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Predejdete stresu

Velmi strucna odpoveéd zni, ze ti uspésnéjsi umeéji odpocivat. Uméji vcas
rozpoznat, kdy je treba vypnout a uvolnit se. Po praci se odreaguji zase...

Pasivita unavi vic

vypnout a uvolnit se. Po praci se odreaguji zase jinou aktivitou. Existuje spousta metod, jak se stresu
zbavit. Kuprikladu pribyva wellness zarizeni i jejich klientl. Wellness je jednou z cest. V prekladu to
znamena dobré zdravi, s nimz nema stres nic spolecného.

Nékdo se zabavi sportem, jiny ma zajmy kulturni, spoleCenské, duchovni. A je jedno, zda se ve
volném Case vyzivaji sami, s partnerem nebo s détmi. Vypada to, ze jdou z jedné akce do druhé a ze



prave oni by se méli brzy zhroutit. Kdepak, kdo déla, co ho bavi, tak se nehrouti. To spis ti, kteri
tvrdi, Ze si po praci nejvic odpocinou nicnedélanim. To totiz vede k cernym myslenkam a pasivita
unavi mnohem vic nez pohyb a zédbava ve spolecnosti podobné zamérenych.

Stres je zdravi nebezpecny

Stres je pro zdravi velmi nebezpec¢ny z téchto duvod:

« Pripravuje nas o kyslik, ktery potrebujeme k optimalnimu fungovani srdce, mozku a celého
pohybového aparatu

e Ma na svédomi tretinu vSech bolesti zad, zaludec¢ni a dvanacternikové vredy

e Prechodnou ztratu sluchu a zvonéni v usich jako dusledek stresem vyvolané kyslikové krize
stredniho ucha

 Oslabuje imunitni systém a ¢ini ¢clovéka nachylného k alergiim a rakoviné

* Je-li dlouhodoby, narusuje prirozeny hormondlni obranny mechanismus, snizuje schopnost
regenerace a muze zpusobit tzv. vyhoreni

Vyhnéte se stresovym situacim

Jestlize jsme na tom tak, ze mlizeme sviij stres zvladat sami, neuskodi osvojit si par figlt:

» Treba nedélat nékolik stresovych akci najednou, jako napr. telefonovani pri ¢innostech, které
vyzaduji nasi soustredénost - jizda autem, prechazeni na krizovatce, nakupovani.

e Neberme hovory, kdykoli mobil zazvoni, jestlize nam ten okamzik nevyhovuje

e Nemusime ani Cist textovky a odpovidat na né, sotva prisly

e Mailovani krade Cas. Vy hradme si ur¢itou dobu, kdy schranku otevieme, a at vyhovuje
predev§im nam. Zpravy hned vytridime na ty, které rovnou hodime do koSe a na ty, jez
vyridime

» Nez odejdeme z préace, uklidme si na stole, zkontrolujme diar, aby myslel za nas a my se na néj
mohli stale spoléhat. Pak se nebudeme budit ze spani v obavach, co jsme zase zmeskali

Usnadnete si zivot

Existuje spousta ritudll, které nas chrani pred zbyte¢nym nervovanim se. Mnohdy jde o mali¢kosti,
jen si na né zvyknout:

. E|Méjte stale po ruce blocek s tuzkou a hned do néj zapisujte, co jste pravé v domdacnosti
spotrebovali - mléko, mydlo, toaletni papir, paralen nebo néaplast, abyste se nemuseli pri
nakupech vracet pro néco, na co jste zapomneéli

o Zeny, které doma otro¢i zbylym ¢lentim rodiny, by mély jednou povésit na viditelné misto
rozpis povinnosti pro kazdého a nikdy uz nedélat nic za ostatni. I kdyby jim sluzba, ikon nebo
nakup chybély

Vyhledavejme prijemne okamziky

Aby nés ted neprepadl stres z toho, co véechno nesmime, reknéme si, co nas naopak mize denné
tésit, uklidnovat a pozitivné ladit. Tak treba maléd ranni rozcvicka. Pomalé uvolhovani treba jesté na
posteli. Pravidelné rozhybani je skvélou svalovou a kloubovou pripravou na denni zatizeni. Cviky v
posteli nejsou naro¢né. Napriklad zvednuti panve, kolébka, podrzeni jedné pokrcené nohy vleze, pak
druhé, toc¢eni kolem doleva a potom doprava vzdy v pravém uhlu k trupu. V kazdé poloze vydrzet 7
vterin.
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Podobné si miizeme pohovét i v praci. Odbornici radi uvolnény drep, pfi némz se snadno zbavime
kreCovitého stazeni zadového a lytkového svalstva. Obé chodidla spocivaji vedle sebe pevné na zemi
a kolena sméruji dopredu. V tomto drepu se da i skvéle meditovat.

Najit ztraceny klid se da i v hlubokém predklonu vsedé. Hlava i ruce volné visi dolu. Kdo vidél film
Dvé tvare lasky, vybavi si, jak tento predklon pomahal profesoru matematiky (Jeff Bridges), kdyz na
néj prisly sexualni choutky, které nemohl hned naplnit.

Meditace

Vevs

uvolnéni téla i mysli tzv. prodychanim. Provedeme nékolik hlubokych nadecht nosem a vydechu
usty, zavireme ocCi, dychame a odpoc¢ivame. Muzeme si predstavovat rizné obrazy, nebo opakovat
vétu, ktera nam déla dobre.

Moznost meditace najdeme i v solné jeskyni. Suma kolem stokoruny na hodinu se ndm bohaté
vyplati, protoZe pri relaxacni hudbé v pohodlném lehéatku, obleceni v tom, v ¢em jsme prisli, jesté
vdechujeme morskou sul, jez nam uvolni dychaci cesty.

Snidane je dobry start

Kdo chce néco proti stresu udélat, ten si zplisob vzdycky najde. Nemusime s tim zaéinat, az nam to[*]
doporuci lékar. Pro zprijemnéni dne existuje nespocet drobnosti. Nemusi to byt jen ranni rozcvicka.
Je ale pravda, ze kdo si na ni zvykne, vi, jak iZasny je to start. A coz teprve nasledujici snidané!
Pokud nékdo tvrdi, Ze rano jist nemize, zac¢ina den bez krasného rituélu, jimz posezeni u dobrého
napoje a néceho k zakousnuti je. Snidané je i chvilka, kdy si rodinka hezky popovida, nez se kazdy
jeji ¢len vyda za svymi $kolnimi ¢i pracovnimi povinnostmi. Muzeme si ten ranni obrad zpestrit tak,
aby byl nevSedni. A i kdyz prislovi pravi: ,Snidej sam...“, muze se tato ranni ¢tvrthodinka postarat o
to, Ze pro nas nebude nutny odchod z domu stresovou zélezitosti.

I cesta do prace muze byt zazitkem

Méjme cestou do prace v tasce nejen dobrou knizku nebo oblibeny Casopis, ale také svacinku, na
které si smlsneme. Jezdime-li méstskou dopravou, vystupme obcas o stanici driv a zbytek cesty
dojdéme. Budeme prekvapeni, jak jiné je mésto po ranu proti tomu uspéchanému v pozdnim
odpoledni.

Prijemnym ritudlem se tak muze stat i to, Ze z domu vyrazime o par minut driv. Budeme mit ¢as se

jeste v klidu rozhlédnout po okoli, které pro samy kvalt uz skoro nevnimame. Zjistime, kolik novych
obchtdku pribylo a jak zajimavé zbozi nabizeji. Muzeme si promyslet darky, které nemusime treba

pred Vanocemi nakupovat v davu a chvatu.

Nic neodkladejme a nebojme se

Ne kazdy se muze rano kochat méstem, ne kazdy najde potéSeni v doporucenych ritualech, ale kazdy
si mlize vytvorit své. Dulezité je, aby uvéril, ze mu pomuzou. I téSenim se na vikend straveny podle
svého gusta muzeme lépe prozit pracovni tyden v zaméstnani, které neni zrovna to pravé orechové.
Idedlni je ho zménit, ale ne vzdy to jde. V tomto pripadé se zamérme na to, abychom si povinnych
osm hodin jesté vic nezneprijemnovali.

Délejme svoji praci na sto procent, abychom méli klid na dusi, pak uz se nemusime nechat vyvadét z



miry. Prestanme predjimat, nedélejme ukvapené zavéry ani neovérené usudky. Nevytvarejme si
domnénky, nechme néco jen na osudu.

Zbavenim se téchto negaci sebereme hodné vétru z plachet vSude ¢ihajicimu stresu a to i tam, kde
nejsme zrovna nejstastnéjsi.



