VZTAHY, VZTAHY, VZTAHY....

TOUZIME BYT MILOVANI A MILOVAT. NEKDY SE NAM TO DARI, NEKDY NAM VZTAHY DAJI PORADNE
ZABRAT. JAK NA TRVALE A HARMONICKE VZTAHY?

Diecézni centrum pro rodinu nabizi nékolik podnétl na podporu dlouhotrvajicich a harmonickych
vztah(.

V tomto jiz 14. dilu pokracujeme s tématem o stresu. Tentokrat si zkusime odpovédét na otdzku: Jak
zvladnou stres, abychom sami k sobé méli dobry vztah.

Nejprve malé rozliseni, co je eustres a distres:

Eustres je dobry stres, protoze spravna davka stresu nds motivuje. To znamena, Zze mira stresu je
pfimérend a pomahd k dosazeni cile. Tak napfiklad: Pozitfi mam v praci naroénou poradu.
| kdyZ mi to nikdo nenafidil, tak spravna davka stresu mé nuti svédomité se na poradu pfipravit. Jakmile
porada skoncila, stres by mél pominout.

Distres je naopak pfriliSnd ddvka stresu. Misto toho, aby ndm pomohl ptipravit se na vykon, tak nds
distres paralyzuje. Jako naptiklad u atleta na olympijskych hrach pti zavére¢ném okamziku ve skoku do
vySky. Atlet se pFipravoval Ctyfi roky a je blizko k ziskani zlaté medaile. Ale tlak situace, kdy se na néj
diva cely svét, kdy jednim skokem musi rozhodnout, zda zlatou medaili ziska nebo ne, zplsobi, Ze pfi
nadmérném tlaku nemusi byt schopen skocit ani 1 m, zatimco
v tréninku bézné skace pres 2 m s lehkosti. Distres je tedy negativni, protoZze nam brdani ve vykonu.

Kam mUZe zasahovat stres?

Lidska bytost se sklada z télesné, dusevni, duchovni a socialni dimenze. To, co nas stresuje, mize mit
plvod ve vsech ¢astech nasi "bytosti".

1. Télesné nebezpeci: napt. rozzufeny pes, had, nebo zlodéj. Jedna se tedy o fyzické nebezpedi,
kterému mizZeme néjakym zplsobem Ccelit.

2. Nebezpeci z nasi mentadlni dimenze. Napf. zkouska ve Skole, které je treba Ccelit, starost
o budoucnost, obtizna rodinna situace, dopravni zacpa, ekologicka situace planety, odpovédnost atd.
Takze jen myslenka na problém, vyvolava v téle stejnou chemickou reakci, jako kdyZ potkdm lva...

3. Nebezpeci v nasem socidlnim rozméru: mizeme se citit osamoceni, nebo Sikanovani, nebo se citit
nezarazeni do skupiny, odstréeni na okraj spole€nosti... chemicka reakce stresu je opét stejna, jako
v pfedchozi situaci.

4. | v duchovnim rozméru je to stejné: mohou to byt pochybnosti o vife v Boha, obdobi rozliSovani,
mUze to byt duchovni bolest. | zde se chemicky déje to samé.

Odpovéd' organismu na nebezpedi je vidy identicka, bez ohledu na to, z které "¢asti" nasi bytosti
ohroZeni prichazi. Reakci je vidy boj nebo uték. Reakce je nespecificka, protoZze mozek nedokaze
rozlisit, ze které Casti nasi "bytosti" hrozba pochazi, ale reakce je vidy stejna.

Existuje vSak jesté treti moZnost — ztuhnuti, zmrznuti. A to v pfipadé, Ze ji nadS nervovy systém
vyhodnotil jako nejlepsi moZnost. V Zivoté se Casto ocitame v situacich, kdy ,zamrzame”. Nejsme
aktivni, naopak se miZeme ocitnout bez sily tfeba i vstat z postele.

Co stim? Pokud jsou pfiznaky stresu takové, Ze ovliviiuji nas béziny Zivot, je potreba poradit se
s odbornikem. Nem(zeme spoléhat pouze na své vlastni sily, protoZe je mozna uz nemame.

Pokud vnimame slabsi stres a dokaZzeme si ho pfiznat, mlzZeme jej fesit pohybem, protoZze pokud se
hybeme, "odvadime" stres z téla, jinak z(stava v téle stdle pfitomen, a to v podobé napéti nebo nemoci.

Jaky druh pohybu mlzZeme provadét?

Na prvnim misté je to bezpochyby chlize. Ta dava nasemu mozku Sanci "zpracovat", "stravit" rlizna
napéti, ktera jsme nahromadili. Po 20 minutach chize se zvysi prokrveni mozku. Béhem prochazky tedy
probiha to, co mlzZeme nazvat ,dusevnim travenim”. Bez téla, které se hybe, neni dusevniho zdravi. A



kdyz uz jsme v pohybu, zkusme to délat bez pfitomnosti mobilniho telefonu nebo sluchatek. Je
naprosto v poradku chodit, modlit se, je naprosto v poradku chodit a pfitom mluvit. Je naprosto v
poradku chodit, a pfitom poslouchat hudbu, telefonovat. Ale potfebujeme také chodit v tichu, dat
mozku Sanci véechno zpracovat.

Pak se také pocita jakdkoli manualni ¢innost, miZe to byt myti nadobi, tklid domu, nejriiznéjsi ruéni
prace, prace na zahradé... viechno se pocita.

Na zavér Ize jen dodat, Ze MYSL, KTERA CHCE BYT ZDRAVA, POTREBUJE TELO, KTERE SE HYBE.

PoZzehnany ¢as preje Martina Fiirstova — Diecézni centrum pro rodinu.



