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Emocni zajidani trapi mnoho
Zz nas. Stresu je kolem vic
nez dost
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Pokud je i pro Vas jidlo opora pfi nelehkych Zivotnich situacich a stresovém
vypéti, pak urcité nejste jedini. Pod vlivem emoci propadate vi¢imu prejidani,
které nasledné zpUsobi jesté vycitky svédomi, takze vasi psychice vlastné ani
moc neulevi. Ale nad emoc¢nim zajidanim se mdze i vyhrat, nebo ho alespon
zmirnit.
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Zivot plny stresi

Zijeme v prostfedi a v dobé&, které pfindseji stdle vice stresti a psychické
zatéze. Ve méstech jsme obklopeni vysokou koncentraci obyvatel, zivotni



prostredi je pIné rdznych skodlivych latek, stale se zrychluje zivotni tempo a
zvysuje se naro¢nost mnohych zameéstnani. VSechny tyto stresové faktory
se scitaji.

 Pokud prijde zatézova situace napr. zkouska, nemoc clena rodiny, rozvod
apod., élovék prekroéi hranice tolerance vucéi stresu a vznikne
problém v oblasti psychické (Unava, Uzkost, emocni labilita) ¢i télesné
(vznik psychosomatickych onemocnéni).

Jak clovék snasi zatéz?

Mira tolerance vUci stresu a zatézi zavisi na mnoha faktorech. Kazdy ma vsak
individudlni hranici, kterou by nemél prekrocit. Pokud zije "pohodové" a
prijde jednorazovy stres, ktery k zivotu patri, zvlddne ho vétSinou bez
problému.

« Mnoho lidi s kily navic pouziva v tuto chvili jako prostfedek k uvolnéni
jidlo, které je bezprostredné uklidni.

Pokud je tedy pro hubnouciho Clovéka problémem to, ze feSi Casto stresy
jidlem, vyplati se vyuzit techniky, které snizi napéti jinym zptsobem. Efektivni
jsou napriklad relaxacni techniky. Dalsi a nejjednodussi je vyuziti dechu,
ktery mate stale pri sobé.



Uvolnéni pomoci vedomého dychani
Védomy dech mlzete provadét kdykoli, kdyz se potykate s ndhlym privalem
emoci - jste ve stresu, citite se nejisti, potrebujete se uklidnit i

soustredit pozornost. MlzZete si vybrat, ktery druh dechu bude vyhovovat
zrovna vam.

Nacvik vedomého dychani

e Zhluboka se nadechnéte do bricha, pokracCujte do hrudniku a zhluboka
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vydechnéte a nechteL m -\ .-

vSe odplynout. Vydech mlze byt postupné delsi nez nadech. Brisni




dychani pom0ze snizit psychické napéti. Nékdy postaci jen tFi nadechy
a vydechy k tomu, abyste ziskali odstup od emoce, uvolnili se a zménili
to, jak se citite. Zpocatku cvicte dychani vleze nebo vsedé. Po nacviceni
mUzete rizené dychani pouzivat pfi stresové situaci v jakékoliv poloze.

Do fazi dechu mlzete zaradit pauzu. Uvolnéte svaly na ramenou a krku.
Zhluboka se nadechnéte do bricha tak, aby v jeho dolni ¢asti vznikl pocit
,rozsifeni co nejnize pod pupkem. Zebra se nejprve nddechu neléastni,
zUstavaji bez pohybu. AZ po této brisni fazi se nadech rozsifi i na hrudnik.
Dychani si predstavte spise do Sirky, ve vodorovné ose, nez jako
pohyb brficha nahoru. Zpoc¢atku jde jen o normalni, hluboky nadech, po
kterém nasleduje hluboky uvolnény jemny vydech. Na konci vydechu se
na par sekund zastavte, vychutnejte si tento pocit. Nechte vSechno napéti
odplynout. Dechovd pauza je kratka, ale predstavuje klid a blaho
neslucitelné s negativnimi emocemi. Kazdy dalsi dechovy cyklus byva
delSi nez predchozi. Po nékolika cyklech prejdeme ke klidnému dychani,
které nevyzaduje témeér kontrolu a odpovida pravidelnému dechu
spiciho clovéka. Védomé dychani pomaha snizit psychické napéti a
nemusite ho pak resit sladkostmi.
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Dlouhodobé vycerpani vyzaduje komplexni
reseni

Pokud je Clovék dlouhodobé ve stresu, mél by se snazit resit situaci
komplexnégji. | kdyz je to béh na delSi trat, je nejvyhodnéjsi soustredit se na
reSeni samotného problému, ktery je pro vas stresujici (nacvikem asertivity,
komunikacnich dovednosti apod.).

* Naplanujte si konkrétni prijemné cinnosti, které vedou k celkovému
uvolnéni, pozitivnimu vyladéni a zivotni pohodé.

Opravdu je realizujte jako jiné povinnosti, zapiste si je do diare. Doprejte si
rlzné druhy masazi, relaxaci, zajdéte na kosmetiku, ke kadernikovi. Doprejte si
optimalni dobu spanku. Kdyz budete celkové vic v pohodé, nebudete mit
potrebu (tolik) jist, kdyz se pak ocitnete ve stresové situaci.
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