AKO Z NEPOHODY

DO POHODY

Sme ako presypacie hodiny. Kazdé rano sa nastavime,
Ze cez nas prepadnu stovky uloh, ktoré musime
zvladnut. Neraz do Uzkeho hrdla natlacime prilis vela
veci odrazu a priechod zablokujeme. Efektivny spdsob
je iba jeden — brat veci jednu po druhej a nechavat

ich cez seba prechadzat pomaly a rovhomerne
ako zrnie¢ka piesku. Pravdaze, neboli by sme dost
vynaliezavi, keby sme to nechceli okabatit. Aj si neraz
myslime, Ze sa nam to dari, nez sa prihlasi rozhasenée
telesno i dusevno.
TEXT: JANETTE SIMKOVA, WWW.LIFEKOUCING.SK
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MYSEL A TELO SU JEDNO

Telesna a emoéna energia st tizko prepojené. Ked nam
naroky zaénu uberat’ z telesnej energie, jednym z do-
sledkov je, Ze zaéneme pocit'ovat’ emoény stav nudze.
Zistime to Tahko — nazhromazdené negativne emécie
sa postaraju o frustraciu, izkost, marnost’ a neraz aj
destrukciu namierenu voci sebe.

Odbornici poukazuju na to, Ze z hIadiska energe-
tického nés negativne emdcie stoja prilis vela sil. Z1é
pocity su zékerné hned dvojnasobne, pretoZe su vel-
mi nakazlivé. Ked v ostatnych prebudzame strach,
hnev a neistotu, postupne sa to odzrkadli na ich
schopnosti efektivne popri nas fungovat. Chronicky
negativne emoécie, predovsetkym hnev a z1a nalada, sa
prejavuju intenzivne psychosomaticky cez najroznej-
§ie ochorenia — najskor vystrazné a potom aj zavazné.

ANI KLASTOR NIE JE BEZPECNY

Epidemiolég David Snowdon skumal tieto sivis-
losti v §tudii, ktorej sa zucastnilo 678 starnticich
mnisok v Skole radovych sestier Notre-Damskej
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kongregacie. Snowdon chcel zistit', aké priznaky od-
liSuju radové sestry, ktoré neskor ochoreli na Alz-
heimerovu chorobu, od tych, ktoré zostali zdravé.
Vsetky mnisky mali napisat’ esej o svojom vstu-
pe do radu, ked mali dvadsat’ rokov. Po dékladnej
analyze Snowdon odhalil, Ze sestry, ktorych ese-
je obsahovali prevazne pozitivne emoécie (St'astie,
lasku, nadej, vdaku a spokojnost’), Zili ¢astejsie
dlhSie a dokazali toho viac. U mniSok s najvyssim
poétom kladne emoéne ladenych viet bolo riziko
umrtia v akomkol vek veku o polovicu nizsie, ako
u sestier s najnizsim poc¢tom takychto viet. Tieto
vysledky stuhlasia so zavermi niekol kych d'alsich
$tudii, podla ktorych depresia, najndkazlivejsia zo
vetkych negativnych emécii, dvojnasobne zvySuje
riziko ochorenia na Alzheimerovu chorobu.

ZACHRANA V EMOCNEJ ENERGII

Ked Ze telesna energia pdsobi ako palivo na podnie-
tenie emo¢nych zruénosti a schopnosti, potrebujeme
mat’ na vydanie toho najlepsieho zo seba pristup k pri-



jemnym a pozitivnym emdécidm: radosti, vyzve, dob-
rodruzstvu a prilezitosti.

Emoénu energiu moézeme dobijat’ jednoducho tak,
Ze Uplne zmenime ¢innost. Autori knihy Bud'te ve for-
mé J. Loehr a T. Schwartz popisuji, ako malo sa I'u-
dia venuju ¢isto zdbavnym a odpoéinkovym &innos-
tiam. Jedna z najzasadnejSich otazok, ktoru kladd
svojim klientom, je: ,,Ako ¢asto zazivate vo svojom
Zivote pocity radosti a hlbokého uspokojenia?“ Ked
sa domnievate, Ze najéastejsie po¢ujui odpoved ,ma-
lokedy“, mate dobry odhad.

AUTODIAGNOSTICKE PRECITNUTIE

Polozte si tieto otazky a bez zbytoénej analyzy tprim-

ne odpovedajte:

B Kol ko hodin tyZdenne venujete aktivitam, ktoré s
len pre vase poteSenie a oddych?

B Ako Casto sa citite tiplne uvol neni?

B Kedy ste naposledy hodili vSetko za hlavu a len ste
sa bavili?

V odpovediach podla Loehra a Schwartza ndjde-
te priamu suvislost medzi tym, ¢i méte akékol vek
zébavné, uspokojujice a upokojujice €¢innosti medzi
prioritami. Tak isto sa viete presved¢it, ¢i ¢as, ktory
im venujete, povazujete za nedotknutel ny.

Zo svojej praxe moézem potvrdit, Ze mame silny sklon
nechat’ sa pohltit' naliehavost'ou vSetkého, ¢o musi-
me urobit. Sme lapeni vo svojej hlave a v tom, o Com
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sa domnievame, Ze je dolezité. Potom je az prilis jed-
noduché upadnit’ do stavu chronického napétia, uz-
kosti a vetného rozptylenia. Do stavu, ktory neustale
poharia nase Zivoty a I'ahko sa stdva autopilotom nas-
ho fungovania.

CHCEME HODINU NAVYSE, AJ KED SME
PREFLAKALI CELY DEN

Pre¢o sa nam nedari zmenit' Zivotny $tyl, hoci vieme,
%e nam $kodi, ked prepiname sily a kasleme na psy-
chohygienu? Odpoved je prostd. Sme skonstruovani
ako druh, ktory nema tendenciu pr111§ mysliet’ na to,
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¢o ziska a strati, ak sa to tyka budicnosti. V psycho-
logickom Zargéne sa tato dynamika nazyva ,hyper-
bolicky tpadok‘. V beznej re¢i to znamend, ze F'udia
maju tendenciu konat’ tak, akoby ich budicnost’ nee-
xistovala, alebo ako keby mala byt idedlna. Jedna zo
$tatistik hovori, Ze az 80 percent 'udi, ktori sa podro-
bili bypassu, najéastejsiemu kardiochirurgickému za-
kroku, neprijalo ani najmensie opatrenia v Zivotnom
§tyle, aby sa vyhli dalSej operacii.

Takym klasickym prikladom je cvi¢enie. Ludia
o fiom premyslaju i takto: motivacia, aby si sadli
na stacionarny bicykel ich bude stat’ Sest jednotiek
hodnoty (¢as a energia). Ale prinosy (vypracované
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MOZOG NEMA SENZORY UNAVY
AKO SVALY. VYCERPANOST SEDEJ
KORY ZISTIME IBA NEPRIAMO.

Priekopnik pozitivnej psycholégie Mihaly Csik-
szentmihalyi je ,,architektom® ponatia o spomina-
nom stave ,,flow* — tvorivom momente, ked je élovek
uplne pohlteny ¢innost'ou, ktort robi. Tento stav mé-
Zeme najlepsSie pozorovat u deti: prestani vnimat,
¢o sa okolo nich deje a naplno sa pohrizia do toho,
&im sa prave zaoberaju. Robia to s plnym nasadenim
a bez kompromisov, svoju pozornost’ neprerusujui. To
je pre harmonizaciu hemisfér nesmierne blahodarné.
Vplyvom informaénych technolégii, ktoré sustrede-
nost’ a koncentraciu narusaju, je pre I'udi ¢oraz na-
ro¢nejSie zazivat' takyto uvolneny, radostny a tvo-
rivy stav.

RADOST AKO NEVYHNUTNA ZLOZKA POHODY

M. Csikszentmihalyi zasvatil tridsat’ rokov orga-
nizovaniu vyskumu na tisicoch I'udi po celom svete
v snahe zistit’, ¢o sa deje vo chvilach ich najvéésej
radosti. Je to zasadné preto, Ze pristup k radosti spo-
I'ahlivo neutralizuje krizové a zataZové stavy. Radost’
je tiez vec, ktora stoji za harméniou a dédva zmysel
vasmu snazeniu.

PodTla tychto indikatorov si viete skontrolovat’ ak-
tivity tak, aby ste z nich vyt'azili ¢o najviac radost-
nych okamihov. Potrebny je na to pritomny jeden, dva
alebo vsetkych osem nasledujucich faktorov:
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. Celite tym tiloham, ktoré mate Sancu dokoné&it’.

. Mozete sa v pokoji zamerat’ na to, ¢o robite.

. Ciele méte jasné a konkrétne.

. Pritomna je okamzitd spatna vazba.

Vasa angazovanost’ a u¢ast’ su nenttené.

. Mate pocit kontroly nad vlastnym konanim.

Pocas aktivity neuvazujete nad sebou. RadSej mys-
lite na seba az po tom, ¢o ste splnili ulohu.

8. Pocit plynutia ¢asu je pozmeneny, prestali ste ho
vnimat’.

P IE- I BNt R

PRIORITOU JE STANOVIT SI PRIORITY

Mozog nema senzory unavy ako svaly. Vy¢erpanost’
Sedej kory zistime iba nepriamo. O to viac potrebuje-
me dbat’ na to, aby sme mozog nepret'azovali.
Skusenosti pri sprevadzani I'udi mi ukazuju, Ze nieke-
dy vedie cesta iba tade, ak ¢élovek povie NIE &o najviac
veciam, ktoré mu skodia. Pasce negativnosti striehnu
vSade okolo a ked do nich ¢lovek opakovane pad4, na-
vodzuje mu to stav bezmocnosti a paralyzy. Poméha
na to tréning vS§imavosti. Potrebujete spozorovat’, kedy
sa vo vasej hlave zaéne §irit' negativna energia. Da sa
to dobre ustat’ cez ,sval vda¢nosti“. Ked ste namiesto
vzna$ania vyhrad, kritiky a frflania vd'a¢ni, zaénete si
véimat’ iné detaily okolo seba. Odrazu si uvedomite, ¢o
je ocenenia hodné a prinosné vo vasom Zivote.

POMOCKA NA POZITIVIZMUS

Neuropsycholég Riek Hanson prirovnava ,pracu hla-
vy“ na negativnych a pozitivnych zéazitkoch k ,,syn-
drému suchého zipsu a teflonu“. Tvrdi, Ze pre Matku
prirodu je dolezitejSie nase preZitie nez radost’ z neja-



kej konkrétnej udalosti, a preto mame sklony pama-
tat’ si negativne z4zitky omnoho intenzivnejsie ako tie
pozitivne. Ohrozenie diviakom mé na nas vac¢si vplyv
nez spev vtadika! Negativne zaZitky sa teda na nas
nalepia ako suchy zips, usidlia sa ndm vo vedomi, kde
ich dookola vyhodnocujeme, &asto prave vtedy, ked
sa snazime zaspat. (,, Nemo6zem uverit,, Ze mi $éf nepo-
d'akoval za to, Ze som ostal v praci dlhsie kvoli robote
na projekte. Vobec neocetiuje, ako usilovne pracujem!
Obetoval som tomu uz mnozstvo &asu.“) Nast'astie, ¢lo-
vek dokaze vzorec opdtovného upadania do negativ-
neho myslenia zmenit.

Cim dlhsie si podrzime pozitivny okamih vo ve-
domi, tym viac neurénov bude medzi sebou prenéasat’
informacie, ¢o v naSom mozgu vytvara vhodné pro-
stredie pre pocit St'astia. A preto ak chceme, aby sa
v nas pozitivne zazitky zachytili (a neskizli ako po tef-
lénovom povrchu), musime sa na ne sustredit’ aspon
dvadsat’ sekind. Hanson tvrdi: ,,Cim viac budd vase
neurény vysielat pozitivne informacie, tym pevnej-
Sie prepojenie neurdénovej Struktiry budu vytvarat'.”
Néavod je prosty: zalozte si dennik vd aénosti, do ktoré-
ho si budete zapisovat’ pozitivne zazitky diia. Nakres-
lite nie¢o vynimoéné, ¢o ste zazili a za ¢o ste vd'a¢ni.
Alebo sa pochvalte pred inymi, ¢i nahlas sami pred
sebou, vietkym tym dobrym, ¢o vas stretlo. Kazda
z tychto aktivit vim zaberie asponl dvadsat’ sekind
a vdaka tomu, Ze sa sustred ujete na nieco pozitivne,
upevnia sa neurénové spojenia.

POZOR NA MOD AKVARIOVEJ RYBICKY - STALE

V POHYBE A STALE BEZ CIELA

Pre kvalitu nagho zivota je rozdiel, &i sa kizeme po po-
vrchu a Zijeme na efekt — bez hibky a mtidrosti -, alebo
ideme do seba a objavujeme veci, ktoré skuto¢ne po-
trebujeme. Pre dosahovanie naplneného Zivota je ne-
vyhnutné opustat ,bublinu pohodlia” a vystavovat
sa mimokomfortnym zazitkom. Zéna pohodlia je ako
jaskyna ozvien. Jediné, ¢o poéujete, je ozvena toho,
¢o hovorite. Pohodlnost’ sa tiez podoba na zrkadlo-
vu chodbu, kam sa pozriete, vidite to, ¢o chcete vi-
diet'. Vysledkom je strata schopnosti spoznévat, vy-
jednavat’, argumentovat’, prijimat’ zmenu, alebo len
byt uvoIneni, spontanni, autenticki...

Prevencia je o jednoduchych veciach. Dan Gilbert, je-
den z autorov vyznamnej Studie o §t'asti, radi: ,Hlavné
je byt oddany niekol kym jednoduchym typom spra-
vania: meditécii, telesnému cviéeniu, dostatoénému
spanku, altruizmu...“ Dodéva, Ze popritom nesmieme
nezabudat’ na rozvijanie socidlnej prepojenosti a sluz-
be druhym. W

TRI LAHKO REALIZOVATELNE
OPATRENIA PRE VIAC POHODY

USPORA ENERGIE

Jednu molekulu glukézy mézete spdlit tak, Ze z nej dostanete
36 jednotiek energie, alebo len dve. Spolahlivym vyplytvanim
energie je, ked ste vo vzdore, zlosti, negativite, agresivite,
kritickosti...

Skuste si predstavit pomer toho, kolko negativnej energie
vynakladate na obranné reakcie — frustraciu, hnev, strach, zavist
— v porovnani s pozitivnou energiou vynaloZzenou v zaujme vasho
osobného rastu, zvySovania proaktivity a velkorysosti.

V tom pomere obrannych reakcii a zdrojov pozitivnej energie
je ukryté, ako velmi vas negativne navyky oslabuijd, lebo
spotrebuvaijli nazbieranu energiu. Preto potrebuijete zlozvyky
nahradzat dobrozvykmi, aby ste mali veci vo svojich rukach
a nevlacili vas automatickeé reakcie.

Vyberte si jeden zly navyk a cely mesiac ho nahradzajte niecim,
&o je pre vas prinosnejsie. Tymto opakovanim postupne docielite,
7e zlozvyk oslabne a vy budete putat pozornost na to nove,
Ziaduce. Ked sa z toho stane automaticka ¢innost, viete si pribrat
dalsiu vec. Chciet odrazu riesit toho vela naraz nie je dobra
stratégia, lebo si to vyZaduje vela kapacit, ktoré aj tak nemate.

SMEJUCI SA MOZOG

Vedci preskimali, Ze na Usmev vam staci rozhybat sedemnast
svalov. Na mracenie ich potrebujete Styridsattri. Je teda zrejme,
¢o stoji menej namahy.

Usmievajte sa devatdesiat sekind, aj ked vam nie je do smiechu,
alebo aspori urobte usmievajicu sa grimasu. Mozgu je takmer
jedno, Ci sa pri tom citite dobre alebo zle, pretoZe sotva

vnima rozdiel medzi realitou a stimulaciou — to az nas intelekt
rozpoznava a interpretuje urcitd situaciu.

Nadvihnutim mimiky tvare do Gsmevu signalizuje prislusny sval
receptora v mozgu: ,,je usmievavo®. Tento receptor podnieti
mozog, aby uvolnil hormény Stastia (endorfiny), ktoré vas pomaly
zaplavia pocitom dobrej nalady. Treba to robit niekolkokrat
denne a zotrvat pri tom aspori Styri tyzdne. Stane sa tak z toho
vasa prirodzenost ,v tvareni sa“.

ZLEPSENIE NALADY

Ste nejaki namrzeni? Co keby ste sli niekomu s nieéim pomact?
Postarate sa tak o trojaky Gzitok: niekomu ste pomohli nieco
vyriesit, vy mate z toho dobry pocit a vztah vas dvoch to upevni,
lebo sa na vas méze niekto spolahn(t:.

Ano, pocujem skeptické hlasy, Ze ¢o ked ten druhy nebude

za pomoc vdacny? Tak tomu sa hovori Zivot. Pomoc netreba
vnucovat, iba ponukat. Vaésinou to vyjde a ob&asny netispech
neznamena, Ze by sa vam to neoplatilo robit. Prave naopak,
konanie dobrych skutkov sa postara o to, aby ste si vysluzili
vydatnu davku posilnenia viastnej hodnoty.
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