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NicCi vas predvanocni stres? Zname relaxacni
metody, ktereé vas zklidni

Jedna moudra buddhisticka rada zni: ,,Kazdy den si najdi 20 minut pro
sebe, pri kterych nebudes délat nic. Jen sedét a divat se. A pokud jsi
hodné...

Stres pred Vanoci neni ni¢im vyjimecnym. Snazime se vSe na Vanoce pripravit k aplné
dokonalosti. Pritom advent by mél byt casem zklidnéni, nikoliv nadmérného stresu. Ne
nahodou se v tradicni ¢inské mediciné prosinec zaméruje na cinnost tlustého streva. Praveé
to je symbolem zbaveni se nepotrebného. Odezente tedy vSechno zbytecné, stres hodte za
hlavu a uzivejte si predvanocni dny.

Zapadni spolecnost vSak v Case adventu misto meditace a rozjimani zaziva spisSe stres. Jak své
Vanoce prozit vice v klidu? Pouzijte nékterou z relaxacnich technik. Vézte, ze vasemu zdravi i
vztahlm to jen prospéje. Dejte si $anci uzit Vanoce bez nic¢ivého stresu.



Nestihas? Zastav se a odezen stres. Nejen na Vanoce

Jedna moudra buddhisticka rada zni: ,Kazdy den si najdi 20 minut pro sebe, pri kterych nebudes
délat nic. Jen sedét a divat se. A pokud jsi hodné vytizeny, pak tak ¢in hodinu.” A néco na tom
bude. Pro samy béh udalosti totiz zapomindme, kde jsme v té situaci my samotni. Ignorujeme jemné
naznaky téla i psychiky a tak prichéazeji silnéjsi varovani. Zpravidla nemoc nebo traz, které nas
zastavi nasilim. Uvédomte si, Ze placeni svych zavazku je dulezité, ale vic nez posledni model
mobilniho telefonu nebo médni hracku vase okoli oceni vasi ,zivou” tcast. Tim, Ze si vénujete Cas pro
reSeni. Udélejte si tedy do diare poznamku: ,Mij Cas”, vypnéte mobil, naridte si budik a jen budte.
Zé&dny zbytecny stres! A na Vanoce uz viibec ne.

Dech - cesta k vnitrnimu klidu

Casto slysime, Ze je tfeba néco rozdychat. ZaZivame-li stres, pak to potfebujeme dvojnasob. Tato
lidova moudrost nelze. Dech je totiz nositelem nasi energie (tu ve fyzickém svété predstavuje krev).
Pokud krev okyslicime, citime se vyrazné 1épe. Okysliceny mozek ma Sanci prijit na nova reseni,
uvolnéni svall prostrednictvim dechu pomahd od stresu, kterého jsou Vanoce skutec¢né plné. A jak
na to?

1. Sednéte si (kdekoli i v kancelari na zidli).

2. Uvédomte si sedaci kosti (to jsou ty, které tlaci v pripadé, ze sedite na nécem tvrdém) a od
nich se pomyslné narovnejte az k temeni hlavy.

3. Predstavte si, Ze pod krkem drzite jablko a na hlavé vam sedi tézka koruna. Zada se vam
touto predstavou prirozené narovnaj.

(]

1. Zacnéte dychat do vSech ¢asti hrudniku - rozsirujte ho do stran, dozadu i vzhiiru (neni treba
zvedat ramena, naopak je nechte volné), oprete se dechem o branici (s nddechem rozsirit, s
vydechem stdahnout).

2. Pokud se uz citite komfortné v hrudniku, rozsirte myslenku dychani i do briska a na
panevni dno. [ tam je jakasi pomyslna blana, ktera pomahd dychat branici (tzn. s vydechem ji
pomyslné vtahnéte, s nadechem rozsirte).

Jakmile pocitite napéti, at uz zpusobeno tim, ze se blizi Vanoce a nebo nadmirou pracovnich tkold,
uvédomte si svij dech. Zpravidla zjistite, ze nedychate (resp. dychate jen tak, abyste jakztakz
prezili). Nadechnéte se a stres zaCne mizet.

Dotykejte se sebe - odplavte stres

Stres se kromeé zkraceného a mélkého dechu projevuje i ztuhnutim svala. Dech je pomuze uvolnit, ale
muzete pristoupit i k podpore fyzické. Nevahejte se rukama dotknout ztuhlych oblasti (krk,
trapézy, hrudni kost, lytka, stehna, ruce). Jemnymi krouzivymi pohyby napéti uvolnujte. Klidné
si poridte masazni micek a méjte ho v Supliku. Nezapomente u ,masaze” dychat. Diky aktivaci
fascii (jakymsi blanam, které déavaji impulzy svalim) dojte i k uvolnéni. Svaly muzete podporit také
dostatecnym pitnym rezimem, ktery vyplavuje z téla toxiny. Vanoce tak nebudou plné stresu, ale
ziskéte prostor na zazitky.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/vite-jak-zvladat-stres-a-predchazet-mu

Méjte stres pod kontrolou - zapojte prsty a oci

Mezi dal$i ucinné metody na nadmérny stres patri nejen bézna joga, ale i specificka jéoga prstu.
Vyuziva se pri ni rada gest a pozic rukou (nazyvanych mudry), které jsou navic podporeny dechem
a pozici oCi ¢i téla. Vychodni pristupy ke zdravi véri, ze tyto techniky dokézou urcitym zpusobem
spojit energetické drahy v téle a my timto spojenim muzeme tok energie regulovat (bud si ji dodat
nebo naopak uklidnit). Vyuzit muzete i jogu o¢i, ktera kromeé vrasek ulevuje také od stresu. Vzdyt
jsou to pravé oci, které prijimaji vétSinu informaci z okolniho svéta (a ze jsou jich Vanoce plné).
Okohybné svaly maji také velky vliv na spravnou ¢innost mozku.

Tip na cviky ocima proti stresu: Stridavé se divejte na Spicku nosu a koren nosu, poté opisujte
ocima lezatou osmicku (vystridejte strany). U cviku védomé dychejte.

Rychla pomoc proti stresu? Chodte bosi

Ano, vime, Ze Véanoce jsou v zimé, ale je dobré svym noham ulevit. Vanoc¢ni vecirek bosky absolvovat
zrejmé nepujdete (i kdyz vyznavaci bosochozeni zvladnou i to), ale zkuste parkréat za den zout boty a
jen vnimat sva chodidla. RozsSirte prsty a pomyslné tlacte malicky do podlozky a vytahujte je
dopredu. Zpevni se vam nejen nohy (nikoli zatnutim svala, ale jejich prirozenym zapojenim), ale
také bedra. Zadecek nechte volny, nestahujte pulky. Zkuste chodit po Spickach s vahou skute¢né
na Spickach. Pokud prepadavate, zkuste si predstavit, Ze rukama pred sebou drzite skutecné velky
mic. Stres tak odezenete ze svého zivota pryc.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/joga-zpusob-relaxace-a-pohybu-nebo-zivotni-filozofie

