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
vztahd.

V 15. dilu se naposledy vratime k tématu stres a jeho zvladani. Slovo "zvladat" mizZeme vyjadrit také
jako "Fidit, usmérnovat". Nabizim dal$i moznosti, jak to udélat.

1. Cviceni

Polozte chodidla pevné na zem. Zaénéte tim, Ze se zhluboka nadechnete. Vdechnéte co nejvice
vzduchu. Vpustte ho nosnimi dirkami. A vydechnéte Usty. Pomalu vypustte Usty co nejvice vzduchu.
Vsimejte si, jak vzduch vchazi a vychazi z vaseho téla. Opét se nadechnéte. Zhluboka. A vydechnéte.
Znovu se nadechnéte. A vydechnéte.

Cilem tohoto cviceni je soustfedit se na své télo, konkrétné na svych 5 smyslIQ.

Pro zaCatek se zamérte na zrak. Najdéte pét véci, které mlzete ve svém okoli pozorovat, a v duchu je
popiste. Co je kolem vas? VSimejte si barev, tvarl, popiste v duchu, co vidite. Ke kazdému predmétu
pfifadte v duchu dvé pfidavna jména - napt. barva, tvar...

Nyni pouZijete svij sluch. VSimnéte si alespon tfi zvuk( ve svém okoli. Jaké zvuky slysite? Odkud
pochazeji? Jsou blizko, daleko. Hlasité, slabé. Prijemné, neptijemné. Spojujete si tyto zvuky s néjakymi
vzpominkami?

Nyni se zaméfime na hmat. Vsimnéte si, jak vase chodidla spocivaji na podlaze, vnimejte kontakt se
zemi. Vnimejte svd stehna, kterd spocivaji na Zzidli, vnimejte kontakt stehen se Zidli. A dovolte si
skutecné si sednout, "pristat" na zidli. Jako kdyZ pristava letadlo, zkuste se "pfrilepit k zidli".

A pak vnimejte kontakt svych zad s opéradlem, dovolte si skutecné se opfit, skutecné opfit do opéradla.
Nakonec se zaméFime na smysl pro chut. Zkuste si uvédomit, zda vdm v Ustech z(istala stopa néjaké
chuti... Jesté citite néjaké jidlo, které jste jedli pfi obédé? Nebo mate v Ustech jesté chut bonbonu?
Jakou chut vnimate uvnitr Ust?

Pfed ukoncenim cviceni se jesté nékolikrat zhluboka nadechnéte. Udélejte to alespon 3x. Nadechnéte
se. Vydechnéte viechen vzduch, ktery mate v plicich.

Toto cvi¢eni ndm pomaha sniZit poplachovou a aktivacni reakci naseho nervového systému.

Ukotvuje nas v pfitomnosti. Stejné jako kotva, ktera zastavuje lod a drzi ji na misté - tak to miZeme
udélat i s nasi mysli, mGZeme ji "ukotvit" v pfitomnosti prostfednictvim svého téla.

2. Zména perspektivy.

Stres nikdy nevznikd jen ze situace, ale ze subjektivniho hodnoceni situace. Ve chvili, kdy zménime
pohled na situaci, zméni se i chemie naseho téla. MZeme se pfimo rozhodnout, jakym smérem se nas
mozek vyda. Napfiklad: velmi mé stresuje, Ze manzel v seznamu nakupu vidy néco zapomene. Mohu
se s nim tedy domluvit, Ze neZ v obchodé dojde ke kase, zavolame si, abychom si oba vzpomnéli na
dllezité véci, které je tfeba nezapomenout. Pfedchazime stresu tim, Ze hleddme pro oba pfijatelné
fesSeni vcas.

3. MozZnost vyjadreni a planovani

Sem patfi mluveni, sdileni, rozhovor, ale také jakékoli umélecké vyjadreni: tanec, zpév, hrani, malovani,
divadlo. Vyjadreni se jakymkoli zplsobem je velmi dobré k zvladani stresu.

DuleZity je také time management - planovani. KdyzZ si dobfe rozvrhneme cas, do kterého zahrneme
i odpocinek, stres se snizi.

4. Digitalni detox



Urceme si ¢as béhem dne, tydne, mésice, dovolené, kdy se doslova odpojime od digitalniho svéta.
MozZna jste slySeli o vyhofeni z pouzivani mobilniho telefonu nebo pocitace. Nikdy v historii lidstva
neexistovalo, abychom byli pfipojeni 24 hodin denné, 7 dni v tydnu. Jsme zahlceni informacemi. A tak
mluvime o digitalnim vyhoreni. Nau¢me se odpojit se od sité a napojit se na sebe.

Pozehnany ¢as bez stresu preje Martina Flirstovd — Diecézni centrum pro rodinu.



