CHCEME ZIT ZDRAVE

Mohlo by se zdat, Ze s uklidnénim, odstavenim spoleCenského
Zivota, s tim, Ze nam docasné odpadly nékteré aktivity, bychom
méli byt klidni a bez stresu. Podle zjisténi odbornikd viak
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v soucasné dobé narlsta vyskyt nepfijemnych psychickych obtiZi,

jako jsou deprese a Uzkosti.

S psycholozkou Radkou Lojou jsem proto
mluvila o tom, jak se vyporadat s riznymi stre-
sory. Ackoli jsou nase aktivity v soucasné dobé
docela omezené a mohlo by se zdat, Ze jsme
zrelaxovani aZ nad hlavu, mnozi z nas citi v této
dobé napéti a stres. Pro¢? ,,Omezeni aktivit
totiz nemusi znamenat relaxaci. Néktefi lidé
relaxovali pravé ve fitcentrech, na masazich,

u kosmeticky, holice, na horach, ve wellness,

v kavarnach, v divadlech, na koncertech atd.
Ato je vSe zaviené. Nemit tolik prace nezna-
mena relaxaci, protoze mnoho lidi nevi, co
smysluplného by méli délat. Uz maji uklizeno,
precteno nékolik knih a zatnou se nudit. A kdyZ
se nékdo nudi, tak si ¢asto zacne ,vyrabét pro-
blémy‘ ve své hlavé — jako nevédomou obranu
proti nudé. A to stoji spoustu energie. Jini maji
naopak prace nad hlavu — pracuji z domova,
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cela rodina doma, zvySené naroky na vareni,
uceni se s détmi apod.,” popisuje psycholozka.
Dodava, zZe lidé jsou deprimovani a maji
strach z budoucnosti. Kladou si otazky: Kdy to
vSechno skonéi? Jak to bude dél s moji praci?
,Napéti je prosté pfimo ve vzduchu. Jdete do
obchodu a nevidite lidem do obliceje, kdyz
vam nékdo néco Fikd, ¢asto mu pres rousku
Spatné rozumite. Lidé zacali vic pit alkohol,
vic jist a tloustnou, narostly Uzkosti, deprese,
hypochondrické poruchy atd. Déti nechodi do
Skoly, kvalita vyuky za nic nestoji, chybi jim so-
cialni kontakty a porad sedi za pocitacem nebo
s mobilem v ruce.”

Volny ¢as splyva s praci
Mnohym z nas dnes splyvd volny ¢as s praci.
Tyka se to predevsim profesi, které Ize vykona-

Kde se

v nas bere
napéti a stres?

vat z domu, ale i pedagogové na tom mohou
byt podobné. Nemohu na kavu s kamaradkou
nebo si po praci zaplavat? Nevadi, budu do
noci sedét nad pripravou pomcek, které

se pfitom daji jednoduse koupit a Skola mi

je dokonce zaplati, jen abych néjak vyplnila
,nadbytecny” ¢as.

ProC i dnes potrebujeme relaxovat? Co o tom
mini psycholozka a koucka Radka Loja? ,V dnes-
ni dobé u mnoha lidi témér vymizely kazdo-
denni ritudly a Zivotni rytmy, napf. rano vstdt,
obléct se do prace, nachystat détem svaciny,
jit si zacvicit ... pomalu ani nerozliSujeme mezi
vSednim dnem a vikendem. Tyto ritudly a rytmy
nam vytvareji v Zivoté pocit bezpeci, ze aspon
néco mame Castecné pod kontrolou. Mnoho
klient( Fika, Ze jsou velmi unaveni a dny jsou né-
jak kratsi. Rano vstanou trochu pozdéji, udélaji
si snidani, potom chvili pracuji, mezitim prohodi
s kazdym ¢lenem domacnosti par slov — dohro-
mady je to ¢asové ale napf. hodina a pdl, potom
uvari obéd, naji se, jdou si chvilku lehnout, zase
prace a uceni se s détmi a den je pry¢. Rikaji, ze
jsou unaveni a témér nic nestihli.”

Jak bychom mohli z podobného zadarova-
ného kruhu vystoupit? ,Je potfeba plano-



vat,” doporucuje psycholozka. ,Rici si, kdy

a kdo v rodiné bude co délat. A je potieba si
skute¢né vyhradit ¢as pro sebe na relaxaci,
prochdzku, cviceni, ¢teni nebo cokoli, co ndm
déla dobre.”

Neni relaxace moc sloZita?
Moznd nékdy mame pocit, Ze relaxace je nad
nase sily, Ze je slozitd, Ze to je néco ,extra“.
Nasemu vahani nékdy pridavaji na sile ¢lanky
a videa relaxujicich a meditujicich celebrit,
pripadné dokonale oblecenych, stihlych a osva-
lenych osobnosti cviéicich tfeba jogu nebo
pilates. MGzeme i my, obycejni lidé, relaxovat?
Mame se na relaxaci néjak specialné chys-
tat? ,Relaxace jako takova neni Zadn4 slozita
¢innost. MUzeme v podstaté relaxovat kdykoli
a kdekoli. Zalezi na nas, jaky typ relaxace si
zvolime,” vysvétluje Radka Loja.
»MiZe to byt napt. hudba, kterou si pustime
_do sluchétek, malovani, vybarvovéni omalo-
vanek, néjaké rucni prace, béh, prochazka,
joga nebo meditace. Hlavné to nesmi byt nic
slozitého, protoze na to se nas mozek brzy
vykasle. A hlavné nas relaxace nesmi zatéZovat
ve smyslu dalsi povinnosti — musim relaxovat!
Jesté je potfeba vymyslet takovou relaxaci, kte-
rou jsem schopna délat v prostredi, ve kterém
jsem. Pokud mam napf. byt 2+1 a momentdlné
jsem doma s manzelem a se dvéma détmi,
tak tézko zvladnu v jednom z pokojd napf.
20 minut meditaci,” upozornuje odbornice.
Jaky efekt ndm relaxace ptinasi? ,Uvolriuje
fyzické i psychické napéti a dodava nam energii
a radost ze Zivota,” dodava.

Relaxace s pohybem
Radky Loji jsem se zeptala i na to, zda by méla
néjaky tip na relaxacni cviceni. ,Ur¢ité. V dnes-
ni dobé doporucuji hlavné relaxaci, ktera
v sobé zahrnuje pohyb. TakZe tieba jogu, pila-
tes, tai-Ci, kalanetiku. Na YouTube je spousta
videi, nebo se mizete zapsat na on-line lekce,”
radi zajemctm.
,,Pro rychlou relaxaci doporucuji cviéeni
s prodychdvanim. Da se prakticky pouZit
kdykoli a kdekoli, aniz by si toho nékdo
vdimnul. Dochazi pti ném k rychlému a pfi-
jemnému uvolnéni.” Jak se prodychavani
provadi? ,,Nejprve se pohodIné posadite,
nekfizite ruce ani nohy. Mlzete i stat
nebo leZet. OCi si zaviete, nebo je nechate
oteviené a divate se do jednoho mista.
Nasledné pocitate od deseti do jedné, pred-
stavujte si ¢isla, soustredite se jenom na ta
* Cisla a uvolnéné dychate. Poéitani od deseti
do jedné predstavuje prvni fazi uvolnéni.”
Jak relaxace pokracuje? ,Potom
sedmi pomalymi nadechy a vydechy
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CVICENIi S PRODYCHAVANIM

Nejprve se pohodine posadite, nekiiZite ruce ani nohy. MiiZete i stat nebo lezet. O¢i si zaviete,
nebo je nechate oteviené a divate se do jednoho mista. Nasledné pocitate od deseti do jedné,
predstavujte si cisla, soustredite se jenom na ta €isla a uvolnéné dychate. Pocitani od deseti do

jedné predstavuje prvni fazi uvolnéni.

Potom sedmi pomalymi nadechy a vydechy postupné prodychavate celé télo. Zaroven si
predstavujte, Ze do vas s kazdym nadechem proudi éerstva energie a s vydechem odchazi
viechen stres, napéti a nepifjemné emoce. Kazdy nadech odpoéitavate. Po kazdém vydechu

presouvate pozornost do dalsi oblasti;
1. sedm, nadech —do hlavy a cela;

2. Sest, nadech - oblicej;

3. pét, nadech — krk a ramena, ruce;
4. étyfi, nadech — hrudnik;

5. tri, nadech — oblast nad pupkem;

6. dva, nddech — oblast pod pupkem;

7. jedna, nadech — boky, hyzdé, nohy a chodidla.

Potom jesté chvili dychate a pozorujete, jak se vase télo a mysl uvolfiuje a regeneruje.

postupné prodychdvate celé télo. Zarover si
predstavujte, ze s kazdym nadechem do vés
proudi Cerstva energie a s vydechem odchazi
viechen stres, napéti a nepfijemné emoce.
Kazdy nddech odpocitavéte. Po kazdém vyde-
chu pfesouvate pozornost do dalsi oblasti:
1. sedm, nadech — do hlavy a cela;
2. Sest, nadech — oblicej;
3. pét, nddech —krk a ramena, ruce;
4. ¢tyfi, nadech — hrudnik;
5. tfi, nddech — oblast nad pupkem;
6. dva, nadech — oblast pod pupkem;
7. jedna, nddech — boky, hyzdé, nohy
a chodidla.
Potom jesté chvili dychéte a pozorujete, jak
se vase télo a mysl uvolriuje a regeneruje.”
Na zavér naseho spole¢ného povidéni jsem
se Radky Loji zeptala, co poméha ji samotné.
»Ja mam déti velké a sta¢i mi 6 hodin spanku,
takZze mam na sebe vic Casu. Témér kazdy den
skoro hodinu cvicim nebo jdu na delsi pro-
chdzku a nékdy oboji. Také pravidelné asi pdl
hodiny medituji a ob¢as si nakreslim mandalu.”

Mandala je zajimavy napad, jaky je jeji
vyznam? ,Mandala je vétsinou kruhova kresba
obsahujici urcité obrazce a tvary. Psycholog
C. G. Jung ji nazval kresbou symbolizujici nasi
dusi. Kresleni mandal mé hluboce zklidfiuje
a mam pocit, jako by se usporaddval muj vnitt-
ni svét. Mnoho proZitki a emoci je velmi tézké
vyjadFit verbalné, ale jde to pomoci barev
a tvard, které obsahuje pravé mandala.” m

Mgr. Marie Téthalova
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Knizni tio

O dusi a sexu

Rozhovor s psychiatrem Martinem Hollym se vénuje dusevnimu zdravi a péci

o néj. Najdete v ném takeé kapitoly vénované uzkostem, depresim a dalsim
psychickym trapenim. Protoze je doktor Holly také sexuolog, nechybéji
rozhovory o nasi intimité. Ctiva kniha poskytuje vhied do tématu psychické
pohody a nabizi fadu rad, které je mozné vyuzit. Knihu vydal Portal a zakoupite

jina obchod.portal.cz.
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