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Jsem vubec ve stresu? Co to je stres?

Zkusme se zamyslet nad tim, jestli jsme viibec ve stresu, a pokud
ano, co nam tento stav zpusobuje.

Ze nevite? To je prirozené! Zijeme v hektické dobé. V dobé, kdy jsme
vSichni tlaéeni k vykonu, k tomu byt dobfi, rychli, vykonni. Jsme
tlaceni k tomu mit své vlastni bydleni, skvelé auto, exkluzivni praci,
obleceni podle posledni mody....za jakou cenu?

Za cenu toho, ze si prestavame uvédomovat sami sebe, své pocity,
myslenky, své télo a jeho bolistky. Viastné si myslime, ze v zadném
stresu nejsme, jelikoz jsme tento stav uz pfijali jako pFirozeny,
sobé vlastni. Pfestali jsme vnimat sami sebe.

Zkuste si vzpomenout na néjakou situaci, kdy jste byli sami sebou,
sami v sobé, bez jakychkoliv obtézujicich mySlenek, starosti a
trapeni. NejCastéji to byva situace, kdy délame néco co nas bavi a
jsme do té Cinnosti vtazeni.

Muze to byt sazeni kytiek, pleteni koSiki nebo vyroba dfevéného
krmitka pro ptaky. Mize to také byt védoma, fizena meditace.

Vzpominate si? Citite ten blazeny, klidny pocit? Zkuste se do néj
védome vratit.

Nemuzete si vzpomenout? Tak je opravdu na ¢ase to zménit!



Jak stres vznika? Co nam zpusobuje?

Stres neni vzdy negativni. Pod pojmem stres je vlastné schovana Pokud se zamyslime nad principem vzniku stresovych reakci, tak
naSe pfirozena, ndm zakddovana obranna reakce téla. Je to reakce, nam uz musi byt jasné, co trvalé prozivani stresovych reakci
ktera nam ma zajistit preziti. zpUsobuje na Urovni fyzického téla:

Tyto reakce nam zprostfedkovava nejstarsi Cast naseho mozku — Chronickeé travici obtize
Limbicky systém. Ten pracuje bez nasi vlle, jen na zakladé emoci.
Emoce strachu spousti v limbickém systému obrannou rekci. Reakci

zvanou boj nebo uték. Ta nas ma branit proti ohroZeni.

Poruchy imunitniho systému

Chronickou Unavu
Na to abychom monhli bojovat nebo utikat potfebujeme dostatecné
zasobené srdce a svaly krvi a kyslikem a také zrychlené dychani. To
limbicky systém zajisti zvySenou tvorbou kortizon0 v nadledvinkach ,
zejména hormonu adrenalinu.

Autoimunitni nemoci

Poruchy paméti a soustfedéni

Tato obrann4 reakce se vak v organismu provadi na dkor traviciho Pokud tedy chceme byt zdravi vitalni a $tastni nauéme se denné
traktu a imunitniho systému. Jejich funkce jsou v ¢ase stresové odbouravat nasledky pfirozeného stresul

reakce omezeny na minimum.
e . - - o Jak nato....
Problém je, ze nam v dnesni dobé reakci boj nebo Uték nevyvolava
divoké zvife Ci jiny realni agresor, ale vyvolavaji nam ji stresové
situace typu placeni U¢tl, nepinéni termind, mezilidské vztahy...




START DO NOVEHO DNE +

Zname to vSichni. Ranni vstavani je oblibena €innost opravdu jen
malé hrstky lidi.

VétSina z nas by si v posteli jesté polezela a nechala se unaset
krasnymi sny. Nas vSak ¢eka naroény den.

Rychle vstat, udélat snidani sobé nebo i celé roding, pripravit véci,
rozvést déti do Skoly, do Skolky...a co mé dnes Ceka? To nepfijemné
jednani, setkani s Clovékem, na kterého se moc netésSim nebo prace,
ktera mé nebavi...

Pfipomina vam to néco? Zkuste to alespon trosku zménit. Bud'te na
své télo hodni a nézni. Ono se vam odméni.

1. Nafidte si budika o 5 minut dfive.

2. Po jeho zazvonéni zustante v posteli, lehnéte si na zada a
zaCnéte se protahovat jako koc¢ka. Ruce, nohy, zada. Probudte
sveé télo.

3. Nyni pomalu vstante, prejdéte nekam, kde vas nebude nikdo rusit
a stoupnéte si na celé plosky nohou. Uvédomte si je. Uvédomte si
rovna zada. V tuto chvili se zaCnéte pohupovat v kolenou
smérem nahoru a dolu. Celé vaSe télo je uvolnéné, ruce
ramena. Mate jen vzpfimenou pater a plosky nohou pevné na
zemi. Pohupovani pomalu zrychlujte az se vase télo bude trast
smérem nahoru a dolu. Pridejte hluboky nadech a vydech. Po
jedné az dvou minutach ustante a spocinte chvili v klidu a
soustredte se na proudéni energie ve vasem téle.

4. Védome se usmejte. Zvednéte koutky svych ust. Zkuste fikat: chi
chi chi, cha,cha,cha,cho, cho,cho.

TED JSTE PRIPRAVENI NA SKVELY START DO NOVEHO DNE.

Celé to trvalo deset minut



UVOLNENI NAPETI V PRUBEHU DNE

Zvladli jsme se skvéle a jednoduSe naladit do nového dne, a tak 1. Najdéte si misto, kde budete chvilku v klidu sami. MUze to byt
muUZeme vyrazit. auto (zaparkované), toaleta, nebo néjaka jina mistnost.

Ceka nas hodné skvélych a zajimavych véci, zkudenosti a zazitkd, 2. Sednéte si s rovnymi zady, plosky nohou jsou celé na zemi a
ale obCas se setkame i s takovymi, ktefi v nas stresovou reakci zavrete o€l

vyvolaji. Dostaneme strach nebo jsme nastvani, frustrovani.
3. Nyni zvednéte ruce mirné zataté v pést nad vasi hlavu a pak

Velmi dllezité je, nenechat tento pocit v sobé dlouho. Nechceme rychlym pohybem je stahnéte doll ramenim. Lokty sméfuji k
pfeci, aby nam vyvolaval silnou stresovou reakci a zacal ovliviovat zemi.
nase zdravi.

4. Nasledné k tomuto pohybu pfidejte dech. Pfi zvedani rukou nad
Musime jej upustit. Je nutné odbourat stresové hormony! hlavu se zhluboka nadychnéte do bficha, a pfi rychlém pohybu
smérem k ramentm vzduch silou, rychle vyfouknéte. VSechny
nadechy a vydechy provadeéjte nosem.

5. Opakujte minimalné 10x

6. Potom otevrete ze Siroka usta, hodné vyplaznéte jazyk se
zvukem jako dité ,u pana doktora®

VERIM, ZE V TUTO CHVILI SE UZ SMEJETE A VSECHNO NAPETI
A STRES JSOU PRYC. UZ VAM JE DOBRE

Celé to trvalo pét minut




NAVRAT DOMU

Domu se urdité téSite. Na vétsinu z vas tam Cekaji lidé nebo tfeba i
domaci mazliCci, ktefi vas maji radi a i oni se na vas tési.

Vim, zejmena zeny se Casto vraceji domu jako do druhého
zaméstnani. Casto je ¢eka uklid, vareni, prani...

Myslim si, Ze velmi ¢asto vSak davame pfednost perfektné
uklizenému bytu pred vlastnim zdravim a $téstim. Zkuste to udélat
trosku jinak!

Pokud se vracime domU ze zaméstnani unaveni a vystresovani, tak
a nejjednodusSim jsou déti nebo partnefi. Zacneme nadéavat,
vyvolame konflikt a pfi ném si podvédomé nacerpame energii z
druhého Clovéka. Pfipomina vam to néco?

Pokud si chcete zachovat klid, zdravi a hezké vztahy zkuste to
jinak. .

1. Zafidte si to tak, abyste pfi pfichodu domu méli na sebe jesté
alespon pdl hodiny ¢as

2. Rychle se prevléknéte do sportovniho obleceni a bézte ven. A
TO V KAZDEM POCASI!

3. UrCete si trasu, kde je dobry povrch a alespon troSku zelené a
bézte rychlou chiizi. Mizete pouzit i sportovni hilky

4. P¥i chizi nepremyslejte nad tim co bylo nebo co bude.
Soustfedte se na chizi, na vaSe nohy, na okolni pfirodu.
Myslenky ve své hlavé muzete vyblokovat tim, Ze si budete
pojmenovavat co délate nebo co vidite: ,...prava, leva, prava,
leva... nebo: ...listi Sumi, ptaci zpivaji....

5. Chlize by méla trvat minimainé 20 minut, nejlépe 45 minut

6. Potom se s Usmévem vratte domU. VSe uz pujde zlehkaa s
radosti

NEJVETSI CHYBOU BYVA, KDYZ NEJDETE HNED. Jakmile se
doma ,,uhnizdite“, tak najdete tisice diivodi pro¢ nejit. V tu chuvili
si dejte ledovou sprchu!

Celé to trvalo tficet minut



VECERNI| ZKLIDNENI, UVOLNENI

Preneste se do svého détstvi. Déti miluji pohadky pred spanim.
Pro¢? Oprosti se jimi od zazitk( z celého dne.

| pozitivni zazitky mohou vyvolat stres, sice pozitivni, ale i ten nam
mUze branit v krasném, klidném usinani a spanku.

TakZe vecCerni sledovani tragickych zprav, kriminalnich ¢i
hororovych filmi naSemu klidu moc nepfida. Stejné negativné ale
pusobi nocni prace na pocitadi.

NaSe télo a mozek si potfebuje v noci odpoc€inout, potfebuje se
regenerovat, abychom rychle nestarli, abychom nebyli nemocni a
vystresovani. Tak mu veCer pomozme!

1.

O,

6.

Najdéte si doma klidné misto, kde vas nikdo nebude rusit.
MuZete si jej vyzdobit obrazky Ci pfedméty, které mate radi a
zapalit si tam sviCku

Zaujméte pohodinou polohu, a to vzdy s rovnou patefi. Muze byt
vsedéivleze.

Zaviete oCi a soustied’te se na svij dech. Myslenky vas budou
stale obtézovat, ale vy je neuchopuijte, nechte je jen tak,
nerozebirejte je. V duchu si fikejte :“nadech, vydech, nadech,
vydech...“az do uvolnéni.

Nyni pfeneste svoji pozornost na oblast vaseho srdce a zkuste
si ho pfedstavit. Kazdym nadechem si k srdci pfitahujte zlaté
svétlo, kterym si jej obalite a s vydechem odchazi Sedy
prach.

Rikejte si: , jsem &tastna(y), zdrava(y), je mi dobfe...”

Potom chvili spoCinte v tomto uvolnéném stavu a nebo usnéte

VE CHVILICH UVOLNENi VAS IMUNITNI SYSTEM PRACUJE NA
100%. VASE TELO | MYSL SE LECI

Celé to trvalo patnact minut



Stacilo vam pouze 60
minut!

Tak si uvolnuji stres a napéeti ja.
Co vy na to ? Zkusite to?

Tésim se na vase zkusenosti a
reakce.

piste na:
poradna@anetabenediktova.cz



