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AKko ostat’ duSevne zdravy

» V mojom vnutri je miesto, kde Zijem sama
a kde si obnovujem vlastné pramene,
Co nikdy nevyhasnu.“

Pearl S. Buck (1892)

Kazdodenny Zivot na nas kladie r6zne poziadavky, ktoré musime zvladat. Denne
rieSime problémy, ktoré k nadm prichddzaju, snaZime sa vyuzivat' prilezitosti, ktoré sa nam
ponukaji alebo planujeme a tvorime si svoju vlastni buducnost’. Kazdy ¢lovek tizi po zdravi
a Stasti. Hladame priciny svojich neuspechov a problémov mimo seba. Ak vSak chceme
spoznat’ skuto¢né¢ hodnoty Zzivota, musime uskuto¢nit’ zmeny hlavne u seba a odhalime
nedostatky, na ktorych je potrebné popracovat’.

Tak, ako je dolezité starat’ sa o svoje fyzické zdravie, je dolezité starat’ sa aj o zdravie
dusevné. Dobré dusevné zdravie podporuje a zlepSuje koncentraciu, pamét’, dusevné procesy,
posilituje imunitu a lepSie pracovné vykony. Prehlbuje pocity preZivania radosti v naSich
vzt'ahoch a vedie k pocitom naplneného a $tastnejSieho zivota.

Podl’a kritérii Svetovej zdravotnickej organizacie(WHO) sme duSevne zdravi:
= ak mame sami k sebe dobry postoj,
= ak sacitime dobre medzi inymi 'ud’'mi,
= ak sme schopni zvladat’ poZiadavky Zivota - snazime sa zvladnut’ problémy, planujeme
dopredu, neobavame sa buducnosti, vyuzivame prilezitosti, ktoré sa ndm pontkaju.

Sebaprijatie sa dotyka aj prijatia nasho tela a vyzoru, ked’ sa nenechame premoct’
emociami, nepodcefiujeme ani nepreceniujeme svoje schopnosti, akceptujeme sa taki, aki sme
so svojimi silnymi strankami, ale aj so svojimi nedostatkami.

Nie je dobré porovnavat’ sa s idedlom krasy z médii, pravdepodobne vicsSina z nas by
dospela k zaveru, Ze nespiiame vietky kritéria ,,krdsy™.
Kazdy z nas ma vSak svoju hodnotu, ktora nie je zéavisla od kritérii (krasy, dobroty,
inteligencie ¢i Sikovnosti), ktoré si stanovili druhi.

Zdravy vzt'ah prezivame vtedy, ked’ si navzdjom vieme porozumiet, podporovat’ sa,
ked’ vieme reSpektovat’ ndzory toho druhého i1 ked’ s nimi nestihlasime, vieme sa s druhym
podelit’ o naSe pocity a tizby a zaroven vyc€lefiujeme priestor aj pre pocity a tazby toho
druhého, vieme tomu druhému odpustit’ a umyselne mu neskodit’, ked’ sa citime vo vzt'ahu
slobodnymi.
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Stres

Ked méame nejaké pochybnosti o naSom telesnom zdravi, zvy¢ajne navstivime lekéra
a dame sa odborne vysetrit. Toto nase spravanie hovori o tom, Ze ndm naSe zdravie nie je
l'ahostajné a mame potrebu a snahu sa on starat. Niekedy sa vSak modze stat, ze rieSime
problém alebo prezivame stres, s ktorym si nebudeme vediet’ sami poradit’ a ktory nas bude
dlhsie trapit. Vtedy v ramci nasho dusevného zdravia mozeme poziadat’ o pomoc odbornika.
Je prirodzené ist’ k lekarovi, ked’ nés boli noha a ked’ nas ,,boli dusa* je rovnako prirodzené
ist napr. k psychologovi, psychiatrovi.

Tak ako pri telesnych chorobéch, tak aj pri dusevnych chorobéch plati, ze ¢im skor
chorobu podchytime a zacneme s liecbou, tym je lepSia prognoza s jej vysporiadanim sa.
Napr. pri depresiach moze v€asna lieCba vyrazne znizit' pravdepodobnost’ ich opakovania sa
V buducnosti.

Zdroje stresu na nas Cakaji naozaj za kazdym rohom - v Skole, v rodine,
v medzil'udskych vztahoch, vonku na ulici, ak nespravne interpretujeme dianie okolo seba
auplne inak chépeme vyroky druhych, ako boli pdvodne myslené a pod. Zbytocne sa
nechdvame zaplavovat' negativnymi emodciami a tieto zvac¢Suju na$ nepokoj a vnutorné
napitie. Kazdy mame svoju vlastnu hranicu zvladnutel'ného stresu. Je vsak dolezité, aby sme
boli sami so sebou v , kontakte", vedeli rozpoznavat’ vlastné priznaky stresu a vedeli svoj
stres ventilovat’, pracovat’ s nim ¢i dokonca vyuzivat ho vo vlastny prospech. Tak, ako sme
vSetci jedinecni, tak su jedinecné aj naSe spOsoby ventilovania stresu. Je potrebné mat’
pripraveny vlastny zoznam sposobov, pomocou ktorych dokdzeme stres v nasSom Zivote
zdravo ventilovat’.

Ako zvladat’ ¢i ventilovat’ stres a obnovovat’ svoje sily?

= aktivne organizovat’ svoj zivot — organizovat’ svoj ¢as, dodrziavat’ zdrava zivotospravu
(dostatok spanku, vhodna strava, starostlivost’ o telesni hygienu, striedat’ povinnosti
a zabavu, ndmahu a odpocinok, striedat’ rozne ¢innosti)

= pracovat s emociami, vyjadrovat’, o citim s reSpektom k sebe aj k druhym

= prijimat seba, doverovat’ svojim schopnostiam a verit' v budici uspech

» podporovat’ v sebe priatel'ské pocity a postoje

* mat priatelov a zndmych, ktori su mi oporou v naro¢nych Zivotnych situaciach

= zazit uspech a dokazat nie¢o, ¢o ma pre mia hodnotu, ¢o ma napliia

=  kontakt s P'ud'mi, s ktorymi médm dobré vztahy - pobudnit’ vo veselej spolo¢nosti,
humor - precitat’ si vtipna poviedku, pozriet’ si komédiu a pod.

= pisat’ si dennik - pozitivny efekt sa nemusi prejavit’ okamzitym zlepSenim nalady, ak
sa vSak tato technika vykonava dlhodobo, podporuje duSevné zdravie, poméha
sebapoznaniu a vyrovnaniu sa s neprijemnymi emoéciami (tym, Ze ich nepotlacam,
pomenujem ich a identifikujem ich zdroj)

= starat’ sa o domdce zvieratd, o zvySuje psychicka odolnost’ a Zivotn spokojnost’

= venovat sa svojim zaujmom, nieco kreativne tvorit’

= relaxovat’ — navodit’ psychické uvolnenie pomocou uvolnenia svalov

= venovat sa umeniu — vyjadrenie alebo prezitie vlastnych pocitov pomocou
amatérskych alebo profesionalnych umeleckych aktivit.



Skodlivé spésoby zvlddania &i ventilovania stresu

= uzivanie drog (nikotinu, alkoholu a dalSich nelegalnych latok, ako aj psychiku
ovplyviujucich liekov, ktoré nenaordinuje lekar)

= neodborne vykonavané hypnozy alebo autosugescie

= neodbornd realizacia alebo prehananie akejkol'vek relaxacnej techniky

= psychoterapeutické a iné techniky zneuzivané v rdmci skupin so sektarskymi rysmi,
tzv. brainwashing (vymyvanie mozgu)

* nelegalne a agresivne Sporty (bitkarske kluby, r6zne druhy zapasov a pod.).

Kratky test

Ak sme vo svojom zivote dlhodobo vo fyzickej alebo dusevnej nepohode a Casto zazivame
stres, mozeme ocakavat’ varovné priznaky dusevnej choroby:
= prili§ intenzivne emocie alebo uplné vymiznutie emocii
= poruchy spanku
= dlhotrvajiice nechutenstvo
= strata poteSenia z prijemnych ¢innosti
* naruSenie vnimania reality (halucinacie)
* naruSenie myslenia (bludy)
* nezmyselnd re¢
= nepochopitel'né spravanie
* {plna strata energie - strata zaujmov
»  odmietanie kontaktu, stiahnutie sa do seba, zamiknutost’
= vyrazné zanedbavanie starostlivosti o seba
*  uto¢né a agresivne spravanie
sebaposkodzovanie a pokus 0 samovrazdu.

Striedma vyvdZend strava

znamena poskytnut’ telu energiu na dobré fungovanie. Priméarne posiliiovae, ktoré
uspokojuju naSe biologické potreby (potrava , voda, vzduch) st zakladnym faktorom pre
existenciu a udrZanie Zivotnej sily a duSevnej svieZosti. Jedenie je vel'mi doleZité spravanie sa
vo vzt'ahu k zdraviu. NajdolezitejSie su stravovacie navyky a zdravy spdsob stravovania,
napr. racionalne stravovanie, ktoré hovori o vyvazenej pestrej strave a odporuc¢a VO Svojom
jedalnicku obmedzit® vnuatornosti, udeniny, vyrobky z bielej muky, rafinovany cukor,
ZivoCisny tuk. Prirodna rastlinna strava dodava telu vitaminy, proteiny, mineraly, antioxidanty
a uhl'ohydraty, ktoré nase telo potrebuje. Takato strava ma nizky obsah tukov a vysoky obsah
vlaknin. NajdolezitejSie na potravindch je ich spalena hodnota a z nej prameniaca energia pre
telo. Strava bohata na vlakninu a tekutiny pomaha udrziavat’ pH organizmu.

Nase telo, tak ako celt nasu planétu, tvori 70% vody. Vydrzime niekol’ko dni bez potravy, ale
len niekolko hodin bez vody. Voda je najddlezitejSie tekuté médium kazdej bunky. Voda
umoziuje rozpustenie a pohyb dolezitych latok v bunke, zaroven sa zucastiuje aj pri odburani
napétia v naSom tele.

Stravovacie zlozvyky ako nadbyto¢nd a nevyvazena strava sa mozu podielat’ na zlom
zdravotnom stave a casto st pric¢inou rdéznych civilizacnych ochoreni.

Podvyziva a poruchy prijmu potravy vedu k oslabeniu imunitného systému a preto dlhodoby
extrém je vel'mi riskantny pre naSe zdravie.



Urobte si test vasho stravovania — denny prijem potravin pomocou odbornikmi odporucane;j
potravinovej pyramidy.

Primerand fyzicka aktivita

Cvicenie ako také meni spravanie takmer vSetkych imunitnych buniek v krvi a znizuje riziko
nakazlivych chordb, ale nesmieme to s fyzickou aktivitou prehanat. Nie nadarmo sa hovori
,,sportom k trvalej invalidite” z ¢oho vyplyva, aké je dolezité pri cviceniach davat’ si pozor
na zranenia a zvazenie hranic svojich moznosti.

Intenzivne cviCenie a ¢as hned’ po tréningu vedci oznacuju za ,,0kn0" zvySenej nakazlivosti
infekciou, preto je lepSie v ramci pohybu zaradit’ menej naro¢né aktivity alebo cvicenia
S nizSou intenzitou, napr. chodzu, vylety, jogové cvicenia, tanec, prechadzky do prirody,
alebo aktivny relax, napr. formou prace v zahrade.

Niekolko cviceni na obnovenie Zivotnej sily a duSevnej svieZosti

Oddych a regenerdcia sil

V prvom rade je ddlezity kvalitny spanok. Nedostatok spanku zhorSuje nasu imunitu, preto by
sme mali spat’ 8- 9 hodin denne v tichej a Gplne tmavej miestnosti bez svetla. Chodievat’ spat’
v pravidelnom case, zobudzat sa prirodzene bez budika, cez den nepouzivat Zziadne
stimulanty a snazit’ sa vyhybat’ stresu.

Relaxacné, meditacné a harmonizacné cvicenia

V ramci autogénneho tréningu mozno cvicit aj tzv. mindfulness. Mindfulness — alebo
vS§imavost’ smeruje l'udi k tomu, aby prezivali Zivot naplno a venovali pozornost zazitkom
daného okamihu, s uvedomovanim si sveta tych druhych. Klast'” doraz na svoje viastné
myslienky a emocie a prijimat’ tieto emocie a myslienky bez akychkolvek hodnoteni. Ked'Ze sa
v§imavost’ zameriava na pritomnost’, ide o dobry sposob, ako sa naucit’ odviest’ pozornost’ od
premyslania o minulosti a budiicnosti a zamerat’ sa len na pritomnost’.

Meditacia mindfulnes — pozorovat, neposudzovat. Sadnite si niekam kde sa modzete na
chvilocku venovat' sami sebe. S kl'udom a nadhl'adom pozorujte svoj dych, vSetko ¢o
pozorujete neposudzujte. Vnimajte svoj dych, bez snahy ¢okol'vek menit’. Sustred’te sa na to
miesto, kde citite svoj dych ako najsilnejsi. Ak sa vam pozornost’ zatila k nieComu inému,
vrat'te sa naspit’ k dychu.

Dych je dobra kotva

Existuje mnozstvo jogovych a dychovych cvi¢eni na odburanie napdtia v naSom vnutri.
Jedinym cielom je vnimat si svoj dych, nepremyslat’ o flom, len ho precitit. Kedykol'vek
(poc¢as nasho cvicenia) sa stratime v minulosti, rieSime buduicnost’ alebo zacneme
fantazirovat’, skisme sa naspéat’ vratit' k dychu. Dychom sa vSetko zac¢ina a vSetko kon¢i.

Vnimanim tela sa u¢ime vnimat pocity a aj stres

Vnimame svoje telo — teplo, chlad, pulz, mravéenie, napitie, uvolnenie, prijemné,
neprijemné, dotyk s podlozkou a pod. Opit’ je najdolezitejSie len pozorovat’, vzdat’ sa kazdého
posudzovania a snahy nieco menit’ ¢i kontrolovat’ a uz vobec nie zlepsit. Len sa na to zvnutra
pozerame.



Ako zvladat stres pomocou dychu

Vela I'udi aplikuje dychové cvicenia, ktorymi sa snazia ,,vydychnut stres"” prec. Na internete
najdete mnozstvo jogovych cviceni na odburanie stresu. Uvedomte si, aky to bol pocit, ked’
ste prezivali tazkosti alebo stres. Na chvil'u to bolo tazsie, potom lahSie, az sa to rozplynulo
a odislo. Ak je nam zle a sme vystresovani, tak to oby¢ajne chceme zmenit' k lep$iemu, ale to
sa nam tak 'ahko nedari a preto je dobré sustredit’ sa na dych, pozorovat’ ho a neposudzovat’
nas stav napétia, ktory prezivame. NaSe dychanie je zrkadlom naSho emoc¢ného rozpolozenia.
To, ze dychame stale rovnako, to nie je pravda. Zmenou nasho dychania vieme ovplyvnit
a zmiernit’ stresova reakciu. Ak je ¢lovek ,,v pohode”, dycha pomalym brani¢nym dychom
(dychom sa mysli jeden nadych a jeden vydych). Znamena to, ze dycha obvykle pomaly a do
brucha, ¢o je prirodzené pre ¢loveka napriklad vtedy, ked’ spi.
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