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NÄ›kteÅ™í z vás moÅ¾ná ví, Å¾e za pocit &scaron;tÄ›stí v na&scaron;em tÄ›le mÅ¯Å¾e dopamin. Je to chemická látka, kterou
ná&scaron; mozek pÅ™irozenÄ› produkuje, látka, která zpÅ¯sobuje, Å¾e se cítíme bájeÄ•nÄ›, velmi, velmi dobÅ™e. PÅ™íval
dopaminu zaÅ¾ijete pÅ™i nÄ›Ä•em pÅ™íjemném, napÅ™íklad bÄ›hem sexu.  Je to vlastnÄ› na&scaron;e pÅ™irozené antidepresivum.

 

 

 

 

  
  
  Ano, mozek ho uvolÅˆuje, pokud dÄ›láme nÄ›co, co nám je velmi pÅ™íjemné&hellip; VÄ›dci jsou pÅ™esvÄ›dÄ•eni, Å¾e dopamin
vznikl pÅ¯vodnÄ› proto, a teÄ• pozor, dÅ¯leÅ¾ité slovo, aby Ä•lovÄ›k dÄ›lal urÄ•itou dÅ¯leÅ¾itou Ä•innost opakovanÄ›, Ä•ímÅ¾ by se zajistilo
pokraÄ•ování jeho druhu. Tedy opakovanÄ› jíst a mít sex. PÅ™irozeným vývojem uÅ¾ provádíme tyto Ä•innosti zcela podvÄ›domÄ›,
aniÅ¾ bychom mÄ›li strach z vymÅ™ení (nebo alespoÅˆ vÄ›t&scaron;ina z nás).    Na toto téma bylo napsáno jiÅ¾ mnoho studií.
 Tento pocit &scaron;tÄ›stí popsal poprvé psycholog Míhaly Csikszentmihalyi, který tento stav nazval &bdquo;proudÄ›ní Ä•i
plynutí&ldquo; (anglicky flow), pouÅ¾ívá ho pro oznaÄ•ení nejlep&scaron;ích okamÅ¾ikÅ¯ na&scaron;ich Å¾ivotÅ¯, coÅ¾ jsou podle
nÄ›j "ty, kdy se na&scaron;e tÄ›lo nebo mysl vzepne k hranicím svých moÅ¾ností ve vÄ›domé snaze dosáhnout nÄ›Ä•eho
obtíÅ¾ného, co ale stojí za to". Jedná se o Ä•as, kdy jsme natolik ponoÅ™eni do své Ä•innosti, Å¾e prakticky nevnímáme svÄ›t
kolem sebe.    A právÄ› toto je ono tajemství &scaron;tÄ›stí.   JestliÅ¾e pracujete na nÄ›Ä•em, na jakékoli aktivitÄ›, nÄ›Ä•em
kreativním, máte pocit, Å¾e Å¾ijete bohatÄ›ji; cítíte nad&scaron;ení, Å¾e lze dosáhnout cíle, Å¾e je to moÅ¾né (i tÅ™eba s
pÅ™ekáÅ¾kami). Aktivita vás natolik pohltí, Å¾e zapomenete na Ä•as, na nepÅ™íjemnosti. Máte pocit, Å¾e jste pÅ™ítomni nÄ›Ä•emu
vÄ›t&scaron;ímu, Å¾e jste souÄ•ástí nÄ›Ä•eho úÅ¾asného. ZaÅ¾ívá-li Ä•lovÄ›k stav flow, zaÅ¾ívá soustÅ™edÄ›ní, které zaÄ•ne být tak
intenzivní, Å¾e vede k pocitu extáze a pocitu jasnosti. TakÅ¾e pÅ™esnÄ› víte, co máte v dané chvíli dÄ›lat, dostáváte okamÅ¾itou
zpÄ›tnou vazbu. ÄŒas zmizí. Zapomenete na sebe, cítíte se souÄ•ástí nÄ›Ä•eho vÄ›t&scaron;ího. ÄŒinnost sama se pro vás stane
odmÄ›nou.  Stane se tak, kdyÅ¾ jak úroveÅˆ urÄ•ité výzvy je dostateÄ•nÄ› vysoko nad prÅ¯mÄ›rem, a stejnÄ› tak i va&scaron;e
schopnosti jsou nad prÅ¯mÄ›rem. MÅ¯Å¾ete vÄ›ci dÄ›lat úplnÄ› jinak neÅ¾ druzí, ale pro v&scaron;echny platí, Å¾e do flow se
dostanete, kdyÅ¾ dÄ›láte to, co máte opravdu rádi &ndash; hrajete na klavír, jste se svým nejlep&scaron;ím pÅ™ítelem,
milujete se... Nebo moÅ¾ná pracujete, pokud je práce tím, v Ä•em nacházíte své flow. 
  

 

   Dopamin tak hraje zásadní roli ve vzniku motivace, emocí, ale hlavnÄ› v systému potÄ›&scaron;ení a
&bdquo;odmÄ›n&ldquo;.    Otázka, na kterou hledáme odpovÄ›Ä•, zní: jak se dostat Ä•astÄ›ji z kaÅ¾dodenního Å¾ivota do oblasti
flow. To je výzva, které se snaÅ¾íme porozumÄ›t. NÄ›kteÅ™í z vás urÄ•itÄ› vÄ›dí, jak toho dosáhnout spontánnÄ› bez jakýchkoli rad,
ale hodnÄ› lidí to bohuÅ¾el neví. Na druhou stranu bez dostatku dopaminu se budete cítit unavenÄ›, v depresi a Å¾ivot vás
nebude bavit. Zde je nÄ›kolik bÄ›Å¾ných metod, jak si zvý&scaron;it hladinu dopaminu, kdyÅ¾ se cítíte na dnÄ›.   Zde je nÄ›kolik
bÄ›Å¾ných metod, jak si zvý&scaron;it hladinu dopaminu, kdyÅ¾ se cítíte na dnÄ›.    ·            Jezte jídla obsahující tyrosin. Abyste mohli
vyrábÄ›t dopamin, va&scaron;e tÄ›lo potÅ™ebuje tyrosin &ndash; po rÅ¯zných chemických reakcích v mozku se z nÄ›ho stává
palivo pro va&scaron;e &scaron;tÄ›stí. Mandle, avokádo, banány, nízkotuÄ•né mléÄ•né potraviny, maso a drÅ¯beÅ¾, fazole,
sezamová a dýÅˆová semínka a dal&scaron;í potraviny vám mohou pomoci vyrábÄ›t více dopaminu.    ·            Zvy&scaron;te svÅ¯j
pÅ™íjem antioxidantÅ¯. Dopamin snadno oxiduje a antioxidanty mohou sníÅ¾it &scaron;kody, které volné radikály
napáchaly na mozkových buÅˆkách, které dopamin vyrábÄ›jí. Mnoho druhÅ¯ ovoce a zeleniny je bohatých na antioxidanty,
napÅ™íklad  beta-karoteny a karotenoidy: Zelená a oranÅ¾ová zelenina a ovoce, chÅ™est, brokolice, Å™epa; vitamín C: papriky,
pomeranÄ•e, jahody, kvÄ›ták, kapusta; vitamín E: oÅ™echy a sluneÄ•nicová semena, zelená zelenina, brokolice, mrkev.     
Dopamin je potÄ›&scaron;ení, je to bohémská chemikálie v na&scaron;em mozku.   Tak &ndash; návod jak na to, zde
máte &ndash; tudíÅ¾ najdÄ›te si sami své cíle,  snaÅ¾te se být &scaron;Å¥astnými!!!     ELLA         
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