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JAK CVIACEIT SEBEOVLAsDANA?

AsterAlz, 01 Aserven 2021

HezkAv: den! DostAjvAijte se nAskdy pod pA™A-liAinAYz vliv silnAvsch emocA- a nevA-te, co s tA-m? Na jednu stranu je to tak
trochu osud nAjAj vAjech, protoA¥e mozek je 4€“ bohuA¥sel nebo naAjtAsstA-, jak se to vezme a€" designovAin zpA sobem, a
emoce VAijlcovaly. Na druhou stranu jako u vAjeho i tady platA-, A¥%e co je moc, to je moc, a proto mAjme i kousky mozkovA©
hmoty urAsenA© k vyvaA¥:ovAinA- a brA¥%dA>nA- emoAenA-ch vin. A prAjvA> o tom, jak tyhle kousky zapoijit, to dnes bude.

Ve

struAenosti, jak to v nAjs pA™i siinA%ch emocA-ch chodA- (nebo spA-Aj IA-tAj): Jako

pA™A-klad si vezmeme vztek. Ten se zrodA- uprostA™ed mozku v chumlu bunAsk zvanA©m amygdala,
kdyA¥s narazA-me na nAsjakou pA™ekAjA¥iku 4€" aA¥ je to roh stolu, prasklAj podrAjA¥zka u

boty, nAsjakAv: drzoun, pA™edbA-haAe, AslovAsk, kterAvs mA; pravdu, nebo A™idiAe z rodu

Suidae.

Tyhle

podnAsty dorazA- do emoA«nA- amygdaly mnohem dA™A-v, neA¥: do a4€ZrozumovAYscha€ce okruhA™
Amygdala se nadme a zatroubA- k poA™A;dnA© odezvA>. ZaA«nou IA-tat patA™iA«nA;j (a
souAsasnA> nepatA™iA«nA;) slova nebo rAjny. MezitA-m uA¥: situaci zpracovAjvajA- |

rozumovA; a sebeovlAjdacA- centra v prefrontAjinA- KA"A™e, kterAj si mA"A%eme pA™edstavit jako
urAsitou protivAjhu tA>m syrovAvsm silnAvam emocA-m. Asi jako kdyA¥: (pA™irozenA>

svalnatA>jAjA-) emoce tlaA+A- na dveA™e z jednA© strany a (vA%dy slabAjA-, ale stateAenAls)

rozum se opA-rA;j z druhA©.

Jestli

se dveA™e rozletA-, nebo jestli budou pootevA™enA® jen na pA™ijatelnou mezeru, to je
zAjvislA© na tom, v jakA© formA> mAjme ta rozumovA; a sebeovlAjdacA- centra. KdyA¥: v
dobrA©, vedeme projevy svAYsch emocA- jakA¥s takA%: civilizovanAvami cestami. KdyAya v
bA-dnA®©, cloumAj to s nAjmi a my to jen bezmocnA> sledujeme a pak hasA-me nAjsledky a
pA™A-AjtA> je to &€ navzdory vAjem pA™edsevzetA-m &€* A%pInA> stejnA®©.

PrefrontAjInA-

kAra se naAjtA>stA- dAj cviAsit a posA-lit. Jednak pouA¥:A-vAjnA-m a a€* aby bylo vA'bec co
pouA¥A-vat 4€* soustA™edA>nA-m. Pokud se chcete I1A-p ovlAjdat, musA-te se nauAsit
soustA™edit. Na cokoli. V psychologii se pouA¥%A-vAj pAijr vyzkouAjenA¥ach metod.

Jedna

z nich je soustA™edA>nA- na vlastnA- dech &4€" staA+A- jen sledovat nAjdech a vA%dech a

vydrA¥et u toho minutu, dvA>, tA™i. Zkuste to a moA¥nA; zjistA-te, A¥se VAjm to nejde

tak snadno; A¥e myAjlenky odbA-hajA-. To se Asasem spravA-. Nebo zkuste pA™i zavA™enAYsch
oA«A-ch zamA>A™it tA™eba palec na svA© levA®© ruce, sledujte pocity v nA>m (nA>Aseho se dotALsKA;?,
teplota, tlak, pA™A-padnAj bolest?)a€! dA;l ukazovAjAsek a€! a postupnA> dalAjA- prsty.

Projet takhle celA© tAslo zabere skoro hodinu, ale pro zaAsAjtek staA«A- A%pInA> jedna

ruka, noha apod.

Takhle

a€* zamA>A™enou pozornostA- 4€" se cviAsA- sebeovlAjdAinA-. A to se pak hodA-, kdyA¥ na nAjs
pA™ijde vztek, A°zkost, strach, sebelA-tost a dalAjA- emoce, kterA© jsou vAjechny

normAjInA- a pA™irozenA®©, ale souAsasnA> nAjm mA A%ou komplikovat A¥sivot, kdyA¥s nemajA-
A¥.Ajdnou protivAjhu.

Jako u
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kaA¥dA©ho cviAeenA- je s tA-m samozA™ejmA> spojenAj ta otrava, A¥e se to musA- opakovat a
Av.e vAYssledky pA™ichAjzejA- aA¥% po Asase. Jinak ale samA| pozitiva 4€* zkuste a uvidA-te,
A¥se udAslat si takhle dokonale soustA™edAs>nou chvilku pro sebe je mnohem

pA™A-jemnAsjAiA- a zZAjA¥ivnAsjAiA-, neA¥s to z popisu vypadA,;.

Pé\T""eju ) o )
VAim milA© setkAj(vAj)nA- s vlastnA-m palcem Aei dechem!

Michaela PeterkovAj,

PsychologickA© weby, testy, programy
psyx.cz

Na sobotu 4. zZAjA™A- tr. chystAjm (nezarouAjkovanAYs)
A%4ivAYs kurz relaxaAenA-ch technik. Podrobnosti najdete tady.

Jestli chcete,
kouknAste, pA™ihlaste se a pA™ijeAste!

(NynA- za vAsasnA©
pA™ihIAjAjenA- 200 KA« sleva.)

(Se souhlasem autorky pA™evzato z
blogu psycholoA¥.ky) www.michaelapeterkova.cz
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