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Uvod

Uzkost a strach se objevuji i u zdravych lidi a
nékdy mohou byt uzite¢né. Napf. fidi¢ ma strach
piedjet kamion, a to ho ochrani pied nehodou.
Uzkost i strach byvaji ale vét§inou zbyte&né.
Strach predstavuje psychickou a télesnou
odpovéd’ na rozpoznané nebezpeci. Jeho smyslem
je pripravit télo na uték. To jsem si overil béhem
stomatologického oSetfeni. Zjistil jsem, ze mam
napnuté svaly nohou. Nohy jsem uvolnil, v duchu
se tomu zasmal a psychicky stav se zlepsil.
Uzkost podobné jako strach vyvolava stres a
zvysené napéti kosternich svald. Pfic¢inu ale
clovek nezna, proto se energie zdvihd nahoru ke
zraku a sluchu. Trva-li tento stav dlouho, vede k
unavé a vyc€erpani. Dnesni clovék nemusi spoléhat
jen na smysly, ale prostiednictvim médii se
dozvida odéni ve svété. To zvySuje tizkost, protoze
media uptednostiiuji Spatné zpravy.

Svépomoc

Uprava Zivotniho stylu

— Fyzicka aktivita v¢etné chiize nebo prace.

— Vyvézeny zivotni styl, dobra organizace Casu,
pfimétené spanku, aktivni odpocinek. Pravidelnost
v jidle a spanku.

— Bréani¢ni dychani s del$im vydechem.

— Zdvizena ramena sméruji dychani do hornich
¢asti plic, coZ je namahavé a neefektivni a zvySuje
to stres. Proto je tfeba drzet ramena dole.

— Uklidnwujici prostiedi nebo aktivity, napft.
prochazka ptirodou. Jestlize to neni mozné, lze si
je predstavit.

— Byt uZiteCny a péstovat dobré vztahy. Tyto
faktory navic zvysuji odolnost vici stresu.

— Usmév, smich a humor (viz mé knihy ,,300
usmeévi pro lepsi zivot™ a ,,Léciva moc smichu).
Zv1asté pomaha ismév s pfimhoufenyma ocima.
— Omezit stres z médii, zejména audiovizuélnich,
pfedevsim brzy rano a vecer nebo v noci.

— Neptetézovat se, nebyt zbytecné ctizadostivy a
nezabyvat se vécmi, které nelze zménit.
Autosugesce

Ty jsou nejucinnéjsi na konci relaxace, pted
usnutim a hned po probuzeni. Pfiklady: 1. Jsem
v bezpeci. 2. klidné€ zvladam, co je tieba.

DalSi moZznosti

— Relaxac¢ni techniky, nahravky jsou volné na
drnespor.eu.

— Pfipravenost na vSechny eventuality.

— Duchovni hodnoty a praktiky podle preferenci
toho kterého ¢lovéka.

— Psani deniku pomaha si uvédomovat rizikové
nebo naopak prospésné podnéty a situace.

— Joga a ¢chi-kung spojuji vyhody relaxace a
uvédomovaného pohybu.

— Laskavost, vdécnost a dalsi zdravé emoce (vice
moje kniha ,,Jak byt milejsi*) a byt uzitecny.

— Jak zvladat rizikové myslenky: 1. Nezlobit se na
sebe a nevycitat si své pocity, ale uvolnéné,
neosobng¢ je pozorovat. 2. Vyvolat opacné
myslenky. 3. Odvést pozornost.

Stravovani

— Vhodné jsou zelenina, ovoce, bobuloviny,
lusténiny, néktera koteni (napi. kurkuma a zazvor),
vitaminy B a D, hoi¢ik, zinek a probiotika.

— Psychologov¢ zjistili, ze nasnidany clovek je
vykonn¢jsi béhem celého dopoledne.

— DuSevni vykonnost zlepsi také dostatek vody.

— Spatné ptisobi kolisani krevniho cukru po
sladkostech. Nedoporucuji se ani uméla sladidla.
— Uzkost mohou zvySovat piesolend jidla, protoze
v jejich disledku stoupa tep a krevni tlak.

— Alkohol omezuje vylu¢ovani serotoninu a
duSevni stav zhorSuje.

Uklidriujici byliny

Sem patii napt hefmanek, levandule, medurika,
mata a Kozlik Iékatsky.

AKupresura

— Bod PC6 je na ptedlokti mezi §lachami vzdalen
na §itku tfi prstl od stfedu ryhy pod dlani.
Nadechujte zhluboka do bficha a béhem dlouhych
vydechi tento bod palcem stlacujte. Opakujte
ttikrat nebo vicekrat na obé¢ strany. Podobné
ptsobi i bod PC7. Ten najdete snadno, je
uprostied pfi¢né ryhy pod dlani.

Cemu se vyhnout

— Vyhybat se navykovym latkdm, tabaku, alkoholu,
drogém a hazardu.

— U citlivgjSich lidi zvySuje tzkost 1 kofein v
napojich. Vyjimkou miiZe byt ¢aj, protoZe ten
obsahuje 1 latky, které uklidiuji.

— Léky ze skupiny benzodiazepinil jsou navykové
a po delSim brani je obtizné je vysadit. Je proto
1épe se jim vyhnout.

Kdyby svépomoc nestacila
V tom piipad¢ vyhledat odbornou pomoc.



