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HezkÃ½ den! DostÃ¡vÃ¡te se nÄ›kdy pod pÅ™ÃliÅ¡nÃ½ vliv silnÃ½ch emocÃ a nevÃte, co s tÃm?  Na jednu stranu je to tak
trochu osud nÃ¡Å¡ vÅ¡ech, protoÅ¾e mozek je â€“ bohuÅ¾el nebo naÅ¡tÄ›stÃ, jak se to vezme â€“ designovÃ¡n zpÅ¯sobem, aby nÃ¡s
emoce vÃ¡lcovaly. Na druhou stranu jako u vÅ¡eho i tady platÃ, Å¾e co je moc, to je moc, a proto mÃ¡me i kousky mozkovÃ©
hmoty urÄ•enÃ© k vyvaÅ¾ovÃ¡nÃ a brÅ¾dÄ›nÃ emoÄ•nÃch vln. A prÃ¡vÄ› o tom, jak tyhle kousky zapojit, to dnes bude.


  

 

Ve
struÄ•nosti, jak to v nÃ¡s pÅ™i silnÃ½ch emocÃch chodÃ (nebo spÃÅ¡ lÃtÃ¡): Jako
pÅ™Ãklad si vezmeme vztek. Ten se zrodÃ uprostÅ™ed mozku v chumlu bunÄ›k zvanÃ©m amygdala,
kdyÅ¾ narazÃme na nÄ›jakou pÅ™ekÃ¡Å¾ku â€“ aÅ¥ je to roh stolu, prasklÃ¡ podrÃ¡Å¾ka u
boty, nÄ›jakÃ½ drzoun, pÅ™edbÃhaÄ•, Ä•lovÄ›k, kterÃ½ mÃ¡ pravdu, nebo Å™idiÄ• z rodu
Suidae.

 

Tyhle
podnÄ›ty dorazÃ do emoÄ•nÃ amygdaly mnohem dÅ™Ãv, neÅ¾ do â€žrozumovÃ½châ€œ okruhÅ¯.
Amygdala se nadme a zatroubÃ k poÅ™Ã¡dnÃ© odezvÄ›. ZaÄ•nou lÃtat patÅ™iÄ•nÃ¡ (a
souÄ•asnÄ› nepatÅ™iÄ•nÃ¡) slova nebo rÃ¡ny. MezitÃm uÅ¾ situaci zpracovÃ¡vajÃ i
rozumovÃ¡ a sebeovlÃ¡dacÃ centra v prefrontÃ¡lnÃ kÅ¯Å™e, kterÃ¡ si mÅ¯Å¾eme pÅ™edstavit jako
urÄ•itou protivÃ¡hu tÄ›m syrovÃ½m silnÃ½m emocÃm. Asi jako kdyÅ¾ (pÅ™irozenÄ›
svalnatÄ›jÅ¡Ã) emoce tlaÄ•Ã na dveÅ™e z jednÃ© strany a (vÅ¾dy slabÅ¡Ã, ale stateÄ•nÃ½)
rozum se opÃrÃ¡ z druhÃ©. 
  
  


Jestli
se dveÅ™e rozletÃ, nebo jestli budou pootevÅ™enÃ© jen na pÅ™ijatelnou mezeru, to je
zÃ¡vislÃ© na tom, v jakÃ© formÄ› mÃ¡me ta rozumovÃ¡ a sebeovlÃ¡dacÃ centra. KdyÅ¾ v
dobrÃ©, vedeme projevy svÃ½ch emocÃ jakÅ¾ takÅ¾ civilizovanÃ½mi cestami. KdyÅ¾ v
bÃdnÃ©, cloumÃ¡ to s nÃ¡mi a my to jen bezmocnÄ› sledujeme a pak hasÃme nÃ¡sledky a
pÅ™ÃÅ¡tÄ› je to â€“ navzdory vÅ¡em pÅ™edsevzetÃm â€“ ÃºplnÄ› stejnÃ©.

 

PrefrontÃ¡lnÃ
kÅ¯ra se naÅ¡tÄ›stÃ dÃ¡ cviÄ•it a posÃlit. Jednak pouÅ¾ÃvÃ¡nÃm a â€“ aby bylo vÅ¯bec co
pouÅ¾Ãvat â€“  soustÅ™edÄ›nÃm.  Pokud se chcete lÃp ovlÃ¡dat, musÃte se nauÄ•it
soustÅ™edit. Na cokoli. V psychologii se pouÅ¾ÃvÃ¡ pÃ¡r vyzkouÅ¡enÃ½ch metod. 

Jedna
z nich je soustÅ™edÄ›nÃ na vlastnÃ dech â€“ staÄ•Ã jen sledovat nÃ¡dech a vÃ½dech a
vydrÅ¾et u toho minutu, dvÄ›, tÅ™i. Zkuste to a moÅ¾nÃ¡ zjistÃte, Å¾e VÃ¡m to nejde
tak snadno; Å¾e myÅ¡lenky odbÃhajÃ. To se Ä•asem spravÃ. Nebo zkuste pÅ™i zavÅ™enÃ½ch
oÄ•Ãch zamÄ›Å™it tÅ™eba palec na svÃ© levÃ© ruce, sledujte pocity v nÄ›m (nÄ›Ä•eho se dotÃ½kÃ¡?,
teplota, tlak, pÅ™ÃpadnÃ¡ bolest?)â€¦ dÃ¡l ukazovÃ¡Ä•ek â€¦ a postupnÄ› dalÅ¡Ã prsty.
Projet takhle celÃ© tÄ›lo zabere skoro hodinu, ale pro zaÄ•Ã¡tek staÄ•Ã ÃºplnÄ› jedna
ruka, noha apod.

 

Takhle
â€“ zamÄ›Å™enou pozornostÃ â€“ se cviÄ•Ã sebeovlÃ¡dÃ¡nÃ. A to se pak hodÃ, kdyÅ¾ na nÃ¡s
pÅ™ijde vztek, Ãºzkost, strach, sebelÃtost a dalÅ¡Ã emoce, kterÃ© jsou vÅ¡echny
normÃ¡lnÃ a pÅ™irozenÃ©, ale souÄ•asnÄ› nÃ¡m mÅ¯Å¾ou komplikovat Å¾ivot, kdyÅ¾ nemajÃ
Å¾Ã¡dnou protivÃ¡hu. 

Jako u
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kaÅ¾dÃ©ho cviÄ•enÃ je s tÃm samozÅ™ejmÄ› spojenÃ¡ ta otrava, Å¾e se to musÃ opakovat a
Å¾e vÃ½sledky pÅ™ichÃ¡zejÃ aÅ¾ po Ä•ase. Jinak ale samÃ¡ pozitiva â€“ zkuste a uvidÃte,
Å¾e udÄ›lat si takhle dokonale soustÅ™edÄ›nou chvilku pro sebe je mnohem
pÅ™ÃjemnÄ›jÅ¡Ã a zÃ¡Å¾ivnÄ›jÅ¡Ã, neÅ¾ to z popisu vypadÃ¡.

 

PÅ™eju
VÃ¡m milÃ© setkÃ¡(vÃ¡)nÃ s vlastnÃm palcem Ä•i dechem!  

Michaela PeterkovÃ¡,

 PsychologickÃ© weby, testy, programy
psyx.cz


 

 Na sobotu 4. zÃ¡Å™Ã tr. chystÃ¡m (nezarouÅ¡kovanÃ½)

Å¾ivÃ½ kurz relaxaÄ•nÃch technik. Podrobnosti najdete tady.

Jestli chcete,
kouknÄ›te, pÅ™ihlaste se a pÅ™ijeÄ•te!

(NynÃ za vÄ•asnÃ©
pÅ™ihlÃ¡Å¡enÃ 200 KÄ• sleva.)


 

 

 (Se souhlasem autorky pÅ™evzato z
blogu psycholoÅ¾ky) www.michaelapeterkova.cz
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