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Také dobre znate ten pocit, kdy jste v neustalém spéchu a necitite se
vObec uvolnéné? Stresu musi v dnesni dobé odoléavat kazdy z nas, jak to
ale zaridit? Da se vlbec zit v neustalé pohodé a klidu? Mnoho z nés se
snazi ze svého zivota eliminovat vné|si priciny stresu, které nas ovlivnuji.

Coz je urcité dobry krok, existuje vsak lepsi, a hlavné dlouhodobé;si

reSeni. Naucit se ovladat nase negativni myslenky, které se nam pod
urcitym tlakem samovolné spousti a maji na nasi mysl i télo destruktivni
vliv. A také vyuzivat sily naSich pozitivnich emoci, které nas naopak

mohou lécCit.

V této kratké e-knize bych vam chtéla dat kratky prakticky navod, jak Celit
stresu pomoci prace na vlastni psychice. Mlzete poté zvladat vsedni
situace s vétsSim klidem a v radosti. Navic tak vylécite své t€lo a dokonce

posilite vas imunitni systém.
Krasné dny bez stresu vam preji.

Lenka Cernd, kouc v oblasti osobnfho rozvoje

www.skola-pro-zeny.cz
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O autorovi:

Lenka Cernd se vice nez 12 let
zabyva koucinkem a mentoringem,
pomaha lidem s hledanim jejich
Zivotni rovnovahy v oblasti vztahd,
prace i zdravi. Mlzete ji znat z TV
Stream, kde uvadi porad Restart
Zivota. e zakladatelkou Skoly pro
Zeny, majitelkou privatnich  klinik
PURE CLINIC Praha a Brno.
Pravidelné prednasi, porada
workshopy a poskytuje

odborné vzdélavani

koucdam.
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Co to vlastné stres je?

Da se Fici, ze fyziologicky stres je stav, kdy nas nervovy systém neni
v rovnovaze. Pokud se nechame dlouhodobé ovliviovat vnésSimi
okolnostmi a neumime s nasi mysli a télem pracovat, vycerpavame tak
nas nervovy systém, ktery vSak ma jen urcitou zivotnost. Proto mladsi
lidé zvladaji stres mnohem |épe, nez starSi. Maji totiz jesté zasobu
v takzvaném “stresovém barelu” a jejich télo viechny stresové situace
|épe vyvazuje. Co se vSak stane, kdyz se nam onen barel naplIni? Bohuzel,
zhrouti se nas imunitni systém a prichazi do naseho zivota nemoci.
Jak ukazuji poslednf védecké prizkumy, za 95% nemoci muze prave

dlouhodoby fyziologicky stres.

Proc stres souvisi s nasim imunitnim
systémem?

Hlavnim Ukolem naseho synaptického nervového systému (SNS) je
zachrana naseho zivota. A kdyz se nas stresovy barel preplni, hleda nas
SNS zdroje, ze kterych by mohl energii a vSechny Zivotni sily cerpat.
Na radu prichazi nas imunitni systém, ktery vyuziva obrovské mnozstvi
energie. Azného pravé nas SNSzacne energii Cerpat. Vysledek? PrepIinéni
stresového barelu vede ke snizeni nasi imunity. Nase télo tento proces
deéld “samo”, zcela prirozené, aby nas zachranilo od zhrouceni naseho
nervového systému. Bohuzel k tomu vSak vyuziva nas imunitni systém,
ktery diky tomu prestane drive ¢i pozdé€ji fungovat.

Jak nam dava té€lo najevo, ze je ve stresu?

Urcité kazdy z vas ten pocit zna. Néekomu se poti ruce, nékdo Spatné
dycha, ma lehky spanek.. naznakl nam télo dava nespocet. Obecné
nase t€élo na stres reaguje tak, ze se dostavame do stazeni a nejsme
uvolnéni. A toto stazeni ma negativni dopad na nase télesné organy
I hormonalni rovnovahu.

Pravé proto je dllezité se nejprve zameérit na uvolnéni naseho
fyzického téla pomoci jednoduchych technik.
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y Jak se béhem chvile dostat
R akutniho stresu?

Toto cviceni je velice jednoduché a nezabere vam tolik Casu. Zaroven
— je ale velice u¢inné a mize vas béhem kratké doby dostat ze stresové
situace do klidu.

CVICENI{ PROTI STRESU C.1

Sednéte si na chvili na klidné misto a zavrete ocl.

Polozte si ruce na oblast vaseho bricha a vnimejte vas dech.

Otevrete Usta a zacn€te se nadechovat a vydechovat pravidelng.
Nebojte se nadechovat intenzivné do bricha a hlasit€ vydechovat.

Vas dech by mél byt kratky, hluboky a rychly. Pokud vam to ale nedéla
dobre, mizete dech zpomalit a zjemnit.

Toto cvi¢enf praktikujte alespon 30 vterin anebo tak dlouho, dokud je
vam to prijemné.

CVICENI PROTI STRESU C. 2

Tuto techniku jsem se naucila na jednom festivalu pred mnoha lety,
a od té doby ji rada pouzivam. Rikam ji technika “chudinky”. Pouziva se
u ni totiz slovicko “adaach jo”. Stoupnéte si a zhluboka se nadechnéte.
Zvednéte ruce a s vydychem si povzdechnéte. Reknéte nahlas “adaach
jo”. Predklonte se a vyvéste ruce pred sebe. Mzete opakovat tak dlouho,

dokud vam tato technika déla dobre.

DETOXIKACE TELA A MYSLI

Chtéli byste ocistit nejen vase télo, al
vecerniworkshop koucky Barbory Se
3 hodin nauci praktickému mentalni
vam da navod na jednoduchou det
~__ Vice informaci zde: Detoxikace téla
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Emocni Ié€ba proti stresu

Jak jsem jiz zminila, hlavnim faktorem, ktery je zapotrebi u stresu léClt,
je vase prozivani vsednich dnd a emoce s tim spojené. Pokud budete
dlouhodobé v negativnim emocnim naladéni, vas stresovy barel se
drive ¢ pozdéji naplni. Proto je zapotrebi, abyste se naucili prozivat

co nejvice pozitivnich emoci. Ty jsou pro nase télo 1écebné, prospivaji
nasemu nervovému systému a hlavné posiluji nas imunitni systém.

Destruktivni versus |IéCebné emoce

NENAVIST LASKA
SMUTEK RADOST
NEDUVERA DUVERA
VZTEK POKORA
POSUZOVANI DOBROTA

Cviceni pro Iécbu nasich emoci

Vyuzijte hlavnich energetickych center vaseho téla a “poslete” si jejich
prostrednictvim Ié¢ebnou emoci, kterou nyni chcete prozivat. Prvni
centrum je na vasem solar plexus, druhé na cele a treti nad vasim
temenem. Opét se posadte, zavrete oci. Predstavte si situaci, kdy
jste prozivali tuto maximalni emoci. Muze to byt napriklad obejmuti
vasich déti anebo svatebni den.

Polozte ruce na prvni centrum a setrvejte 30 vterin, klidné dychejte
a jen si vas emocni obraz uzivejte. Poté se presurite na druhé a také
treti centrum.
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Prevezmeéte za sebe zodpovédnost

vV VV/

Prvni krok, ale za to mozna ten nejtezsi je uvedomit si, ze jen my jsme
tou hybnou silou v nasem zivoté. Jen svym pricinénim se mlzeme dostat
ven z toho kolobéhu vécnych povinnosti a pocitu strachu, nedspéechu Ci
viny. Primarné mame tendenci se v narocnych situacich litovat a lkat na
neprizen osudu, ale vérte, ze osudem to neni. Svym odrazem myslenek,
svym vnitrnim nastavenim jsme se ocitli tam, kde jsme dnes, a proto jen
zména nasich myslenek nam pomdZe se z nepfiznivé situace vymanit.
Nespoléhejte na to, ze vas nékdo z vaseho dna vytdhne. Kazdy ma
své zivotni lekce, na nichz se uci a roste. Jste-li Casto ve stresu Ci trpite
depresemi, naucte se vice se radovat ze zivota, z malickosti vSedniho
dne.

Najdéte si ventil

Ve stresovych podminkach mame stazené celé télo, Celistiv kreci, vsechnu
tihu neseme na trapézech. Myslenky nam zbésile litaji a své rozhodnuti
meénime stokrat za minutu. Hromadi se v nas zloba, strach, vztek, litost
Ci agrese. Pokud se nenaucime vsechny ty silné emoce zpracovavat
aventilovat, nahromadi se v nasem téle. Jak jiz vite, nahromadéné emoce
se poté v teélesné rovine projevuji jako nemoc. Ventil bychom si méli

doprat dvoji. Jak v podobé fyzické aktivity, tak v podobé mentalni ocisty.

Fyzicka aktivita

At uz si jJdeme zabé€hat, zaplavat do bazénu, zacviCit do fitka nebo si
dame jen rychlou prochazku prirodou, donuti nas tato aktivita zastavit
nasi rozjetou mysl a na chvili pracovni shon vypustime z hlavy. Svalova
tenze ze stresu je schopna se diky zvySenému napéti pri cviceni uvolnit.
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Vyplavené endorfiny nam alespon na chvili dodaji pocit radosti a uvidime
svet opct barevnéji.

Nenechte se vtomto pripade odradit inavou z prace. Sedite-li cely den
u pocitace, boli vas celé telo, citite se unaveni a na sport nemate silu,
chutani Cas. Je to jen klam vasi mysli, ktera voli v danou chvili pohodInost.
Seberte v sobé odvahu a zbytek sil a premozte se. K dobrému pocitu
Vam postaci tfeba jen pdlhodina, ktera zazene i psychickou Unavu.

el

Mentalni ocista

Vedle fyzického pohybu nezapominejte na druhy dudleZity ventil -
tentokrate psychicky. Nase mysl pracuje jak nejdokonalejsi strojave zméti
myslenek se sami nevyzname. Kdyz se nauc¢ime svou mysl ovladat, bude
nam dobre slouzit. Nechame-li vSak myslenky zcela nerizené, stanou se
zlym pronasledovatelem a mohou nas dovést az k depresi. Abychom se
stali pany nasich myslenek, je to béh na dlouhou trat. Je vSak dileZité
zacit. Nastrojem vam muize byt koncentrace, vizualizace ¢i meditace.
Diky temto technikam se ucime ovladat neprijemné myslenky, vkladat
si do hlavy myslenky pozitivni a prijemné a v neposledni radée docilit
toho, ze na nic nemyslime. Dokazete si predstavit, ze budete mit Uplné
prazdnou hlavu? Bajec¢na lehkost!

Udélejte si na sebe c¢as

Naucte se bytalespon jeden denvmeésicije se sebou a svymimyslenkami.
Cas, ktery travite sami, je nesmirné ddlezity. Ponofeni do ticha si m@zete
zhodnotit, co v zivoté vlastné chcete a co uz dal nechcete snaset.
Proberte si varianty rfeSenf i s moznymi ddsledky a nebojte se resent
uplatnit. Jen tak se pohnete z mista.

Nevite si v soucCasné situaci rady? Vyuzijte kouce, ktery vam muze
s resenim vasi situace pomoci. Mohu vam doporucit moji kolegyni
Mgr. Katerinu Matlakovou.
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Léky?
- Jestlize mate chut zahnat stres a chmury medikamenty, vézte, ze
o 7 dlouhodobého hlediska veéc neresi. Kratkodobé vam mozna od
— napéti ulevi, ale ve finale skryvaji jadro problému pod poklicku. Otazka
€kl je opét spojena se zodpoveédnosti. Nespoléhejte na chemii, Ze
= vam z vagich starostf pomuze. Nejucinnéjsim Iékem je vase rozhodnuti
zmeénit svij pohled na véc a utvrdit jej ¢iny. Pak nebudete potrebovat

zadné prasky.

Ziskejte zdravé sebevédomi

Do jaké miry se nechame praci, situacemi kolem nas a vzniklym stresem
ovladat zavisi z velké miry na tom, jaky vztah mame sami k sob¢.
Jestlize respektujeme své pocity a touhy, nedovolime, aby nas stres
dlouhodobé uZiral. Sebeobétovani pro néco ¢i nékoho je opét a jen
konstrukci mysli, které ve finale vyusti nasi nespokojenosti, vybuchem
a potazmo zhroucenim. Nebojte se proto zdravého sobectvil Myslete
Castéji na sebe. Nejddlezit¢jsi ze vseho je si uvédomit, Zze jen pokud
budeme my Stastni a naplnéni, jen tehdy mizZzeme byt pro druhé tim
nejvetsim prinosem.

Pokud si chcete navysit zdravé sebevédomi, mizete vyzkouset
koucinkovy program Umeéni sebediivéry, ktery je pravé na

sebelasku zaméreny.
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Zaver

V dnesni rychlé dobé neni mozné se stresu vyhnout. Vyviji na nas tlak
= nejen nasSe okoli a prace, ale také spolecnost celkové. Nesnazte se tedy
stres vyresit tim, ze si date kavu a nebudete si vyCerpani a psychického

l tlaku vsimat. Drive Ci pozdéji totiz budete donuceni se stejné zastavit,
avsak ve formeé fyzickych potizi, bolesti nebo nemoci.

Nebojte se zacit pracovat na svém psychickém zdravi, a to formou
|€Cebnych emoci, o kterych jsem mluvila. | kdyz se vam to nemusi zdat,
je to neskutecné efektivni systém, jak se dostat do kazdodenni pohody.
Nezapomente, ze nase t€lo je “pouhy” energeticky systém, ktery
muizeme pouze pomoci nasi mysli a praci s [éCebnymi emocemi dostat
do rovnovazného stavu.

A pokud vam to nepUljde, nebojte se obratit na nékoho, kdo vam
s psychickym tlakem pomuze.

Drzim vam palce!
Lenka Cerna

PODIVE)TE SE NA DALSI DILY RESTARTU ZIVOTA:
Jak zvladat ¢as

Jak mit kaZdy den dobrou naladu

Jak se hodit do pohody

PRIJDTE NA MOJI PREDNASKU O RESTARTOVANI ZIVOTA -
Objevte sami sesbe a restartujte vas zivot

PRECTETE SI DALSi CLANKY:
Jak se zbavit strachu - 1. dil
Jak se zbavit strachu - Il. dil
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