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Ahoj kamarÃ¡di a fanouÅ¡ci kvalitnÃ psychologie, dnes to bude o tom, jak nÃ¡m tÄ›lo ukazuje stres, a jak ho snadno uvolnit.
ZaÄ•neme hned: v jakÃ© poloze mÃ¡te prÃ¡vÄ› teÄ• ramena? hezky volnÄ› visÃ, nebo bez ohledu na gravitaci Å¡plhajÃ podÃ©l krku
moÅ¾nÃ¡ aÅ¾ k uÅ¡Ãm? Je celkem hodnÄ› lidÃ, kteÅ™Ã nedokÃ¡Å¾ou Å™Ãci, jestli majÃ ramena nahoÅ™e, nebo dole. PoznÃ¡ se to
takhle: zhluboka se nadechnÄ›te a s vÃ½dechem nechte ramena klesnout. Å lo to? Odebrala se dolÅ¯? Pokud ano, tak uÅ¾
vÃte, kde byla pÅ™edtÃm. :-)))



 

 

 

 

Co znamenajÃ ramena nahoÅ™e? 

PÅ™edstavte si, Å¾e jste
venku, je zima a vichr a vy v tom neÄ•asu musÃte jÃt. Asi se budete hrbit, oÄ•i
na minimu a ramena â€“ snad aÅ¾ ve stratosfÃ©Å™e. 

ZdviÅ¾enÃ¡ ramena jsou jasnÃ½m
signÃ¡lem nepohody, napÄ›tÃ a stresu a snahy chrÃ¡nit se pÅ™ed smrtÃ. Jejich
prapÅ¯vodnÃ vÃ½znam je ochrana hlavy proti pÅ™edmÄ›tÅ¯m letÃcÃm ve vichÅ™ici nebo
ÃºtoÄ•ÃcÃm Å¡elmÃ¡m. A taky jeÅ¡tÄ› staÅ¾enÃ© bÅ™icho a napnutÃ© svaly kolem oÄ•Ã a Ãºst â€“
to vÅ¡e je klasickÃ¡ stresovÃ¡ sada. 

 

Kdyby to bylo kvÅ¯li
hrozÃcÃmu Ãºtoku hrocha, bylo by to v pohodÄ›; v takovÃ© situaci se stres mÅ¯Å¾e
hodit. Ale my ho spÃÅ¡ zaÅ¾ÃvÃ¡me kvÅ¯li termÃnÅ¯m, zkouÅ¡kÃ¡m, penÄ›zÅ¯m, nesnesitelnÃ½m
bliÅ¾nÃm nebo kvÅ¯li pouhÃ½m myÅ¡lenkÃ¡m na cokoli z toho. 
  

  


NaÅ¡tÄ›stÃ je to moÅ¾nÃ© zmÄ›nit,
uvolnit se. Jedno takovÃ© krÃ¡tkÃ©, jednoduchÃ© a geniÃ¡lnÃ cviÄ•enÃ vÃ¡m dnes
doporuÄ•Ãm: 


 

UdÄ›lejte plnÄ› soustÅ™edÄ›nÃ½ a
pÅ™ÃjemnÄ› hlubokÃ½ nÃ¡dech a vÃ½dech. S dalÅ¡Ãm vÃ½dechem pak povolte svaly na bÅ™iÅ¡e.
S dalÅ¡Ãm vÃ½dechem nechte klesnout ramena. A s nÃ¡sledujÃcÃm vÃ½dechem povolte
svaly v obliÄ•eji â€“ hlavnÄ› ty kolem Ãºst a oÄ•Ã. 


Se zavÅ™enÃ½ma oÄ•ima to bude o
mnoho ÃºÄ•innÄ›jÅ¡Ã. Jestli na danou partii nestaÄ•Ã jeden vÃ½dech, dopÅ™ejte si jich
vÃc, vzduchu je dost. A jestli stÃ¡le jde ztÄ›Å¾ka, tak pÅ™ÃsluÅ¡nÃ© svaly nejdÅ™Ãv
zatnÄ›te nebo ramena zdvihnÄ›te zÃ¡mÄ›rnÄ› co nejvÃc a aÅ¾ potom uvolnÄ›te.  

Za tu minutu Ä•i dvÄ› vÃ¡m bude
lÃp neÅ¾ pÅ™edtÃm. 

A to jen dÃky nÄ›kolika
soustÅ™edÄ›nÃ½m vÃ½dechÅ¯m. 
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Po chvÃli to zkuste znovu: nejprve
ramena zas nechat s vÃ½dechem spadnout. 

Å lo to? Jestli ano, tak se vÃ¡m
zas vyÅ¡plhala nahoru. NÄ›kdy se totiÅ¾ ze stresu a tÄ›lesnÃ©ho napÄ›tÃ stane zvyk. A
s nÃm pÅ™ichÃ¡zÃ Ãºnava, vysokÃ½ tlak, pobolÃvÃ¡nÃ, psychickÃ© rozlady a tÄ›lesnÃ© i
duÅ¡evnÃ opotÅ™ebovÃ¡nÃ. 

NaÅ¡tÄ›stÃ to jde zastavit.
VzpomeÅˆte si pÃ¡rkrÃ¡t dennÄ› a vydechnÄ›te si pÃ¡rkrÃ¡t - ve jmÃ©nu uvolnÄ›nÃ©ho
bÅ™icha, ramen a obliÄ•eje. 

 

NapÄ›tÃ v tÄ›le rovnÃ¡ se
napÄ›tÃ v duÅ¡i, to je znÃ¡mÃ¡ vÄ›c. 

Ta duÅ¡e nÃ¡m ale obvykle vadÃ
vÃc â€“ a zrovna tu, jako na potvoru, jen tak lehce uvolnit nejde. 


 PhDr
Michaela PeterkovÃ¡



PsychologickÃ© weby, testy,
programy Se souhlasem autorky
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