Okamzity Klid

Jak vyuzit ovérené metody pro okamzitou ulevu od stresu

OKAMZITY KLID aneb 5 UCINNYCH
TECHNIK PRO ZVLADNUTI STRESU
KDEKOLIV A KDYKOLIV

Mili ¢tenari,

stres se stal nechténym spole¢nikem nasich ZivotQ. Vite, jak to chodi - duleZity telefonat od
nadrizeného, narocna schiizka, konflikt s kolegou, nebo prosté jen tlak terminG. Vas mozek
okamzité spusti poplach a télo reaguje: srdce busi, dech se zrychluje, svaly se napinaji.

Jako terapeutka denné vidim, jak chronicky stres postupné narusuje zdravi, vztahy i pracovni
vykon. Dobrou zpravou je, Ze existuji jednoduché, ale nesmirné ucinné techniky, které dokazi
stresovou reakci prerusit béhem nékolika vterin - a to prakticky kdekoliv.

V tomto e-booku vam predstavim pét technik, které jsou:

zaloZené na nejnovéjsSich neurovédeckych poznatcich
diskrétni (mdzete je pouzit i béhem porady)

okamzité Gcinné (funguji béhem 30-90 sekund)
pouZitelné v jakémkoliv prostredi

Pojdme spolecné objevit, jak mlzete prevzit kontrolu nad svou stresovou reakci a vratit se do
stavu klidu a rovnovahy - kdykoliv a kdekoliv.

Technika 1: Trojuhelnikovy dech

e Cotoje



Trojuhelnikovy dech je specialni dechova technika, ktera aktivuje parasympaticky nervovy
systém (Cast zodpovédnou za zklidnéni) tim, Ze prodluZuje vydech oproti nadechu. Tato
jednoducha zména poméru nadechu a vydechu ma okamzity biochemicky efekt na vas nervovy
systém.

Jak to funguje z védeckého hlediska

Kdyz prodlouzite vydech, stimulujete bloudivy nerv (nervus vagus), ktery je hlavni soucasti
parasympatického nervovéeho systému. Aktivace bloudivého nervu okamzité snizuje hladinu
stresovych hormon0, zpomaluje srdecni tep a navozuje pocit klidu. Vyzkumy ukazuiji, Ze uz po 60
sekundach této techniky dochazi k méfitelnému poklesu kortizolu v krvi.

Presny postup

Nadechnéte se nosem a v duchu pocitejte do 4
Zadrzte dech a pocitejte do 2

Vydechnéte Usty a pocitejte do 6

Opakujte 3-5x

LN

Kdy a kde pouzit

Pred dulezitym telefondtem nebo schlzkou

B&hem naroc¢ného rozhovoru (miZete diskrétné pouzit pfi naslouchani)
Pri ekani na vysledky nebo zpétnou vazbu

Kdykoli citite narUstajici tenzi

V dopravni zacpé nebo pfi cekani ve fronté

Prakticky tip

Tuto techniku mlzZete pouZivat naprosto diskrétné - nikdo nepoznd, Ze pocitate svlj dech. Pf¥i
vydechu se snazte co nejvice uvolnit ramena a Celist, coz umocni relaxacni efekt.

Technika 2: Metoda 5-4-3-2-1

Cotoje

Metoda 5-4-3-2-1 je technika smyslového zakotveni, ktera pferusuje fetézec stresovych
mysSlenek tim, Ze vaSi pozornost systematicky pfesméruje na smyslové viemy v pfitomném
okamziku. Jedna se o formu mindfulness, ktera je upravena pro rychlé poufZiti v jakékoliv situaci.

Jak to funguje z védeckého hlediska

KdyZ prozivame stres, nase mysl ¢asto upada do spiraly negativnich myslenek a obav. Tyto
mysSlenkové procesy aktivuji amygdalu, centrum strachu v mozku. Védomym pfesmeérovanim
pozornosti na smyslové viemy aktivujeme prefrontalni kortex (centrum rozhodovani a



racionalniho mysleni), coz oslabuje aktivitu amygdaly a prerusuje stresovou reakci. Neurologické
studie ukazuji, Ze tato zména fokusace pozornosti méni mozkové viny z beta (stres) na alfa (klid).

Presny postup

1. VSimnéte si 5 véci, které vidite kolem sebe (napf. modra obloha, pocitac, pero, rostlina,
hrnek)

2. Uvédomte si 4 véci, kterych se mizete dotknout nebo je citite na kizi (napr. opéradlo Zidle,
obleceni na téle, vitr ve vlasech, teplota vzduchu)

3. Zaregistrujte 3 zvuky, které slysite (napfr. tikot hodin, vzdalené hlasy, vlastni dech)

Identifikujte 2 viiné nebo pachy (napf. kdva, parfém, cerstvy vzduch)

5. Uvédomte si 1 chut (napf. chut v Ustech, Zvykacka, posledni napoj)

e

Kdy a kde pouzit

Bé&hem narocného jednani, kdyz citite narUstajici napéti
Pfed duleZitou prezentaci nebo vystoupenim

PFi pocitu zahlceni mnoZstvim kol

Pri nahlém navalu Uzkosti nebo paniky

V preplnénych prostorech nebo hlu¢ném prostredi

Prakticky tip

Pokud nemuzete identifikovat vSechny smyslové viemy (napfiklad chut nebo vini), jednoduse
vénuijte vice pozornosti ostatnim smyslim. Technika funguje i ve zkracené verzi, kdy se zaméfite
pouze na 3 veci, které vidite, 2 véci, kterych se dotykate, a 1 zvuk.

Technika 3: Akupresurni zklidnéni

Cotoje

Akupresurni zklidnéni vyuziva tlak na specifické body na téle, které podle tradi¢ni ¢inské
mediciny souviseji s uvolnénim napéti a aktivaci parasympatického nervového systému. Tato
technika kombinuje starovékou moudrost s modernimi neurovédeckymi poznatky.

Jak to funguje z védeckého hlediska

Stimulace akupresurnich bod( aktivuje receptory v k(iZi a svalech, které vysilaji signaly do
centralniho nervového systému. Tyto signaly mohou blokovat drahy bolesti a stresu a zaroven
podporovat uvolfiovani endorfinl a snizovani hladiny kortizolu. Studie pomoci funkéni
magnetické rezonance prokazaly, Ze stimulace téchto bodU skutecné ovliviuje aktivitu v ¢astech
mozku spojenych s regulaci stresu.

Presny postup



Bod vnitiniho klidu (PC6)

1. Najdéte bod PC6 na vnitini strané zapésti, asi tfi prsty od ohybu zapésti, mezi Slachami
2. Jemng, ale pevné masirujte tento bod palcem druhé ruky po dobu 30 sekund

3. Délejte malé krouzivé pohyby ve smeéru hodinovych rucicek

4. Zhluboka dychejte a soustfedte se na pocit uvolnéni

5. Opakujte na druhém zapésti

Bod vyrovnani (GV20)

1. Najdéte bod GV20 na vrcholu hlavy (v misté, kde by se protinaly ¢ary vedené od ucha k uchu
a od nosu k zadni ¢asti hlavy)

2. Jemné masirujte tento bod konecky prstd po dobu 30 sekund

3. Predstavuijte si, jak napéti odchazi z vaseho téla smérem vzh(ru

Kdy a kde pouzit

e Pred stresujicimi situacemi pro preventivni zklidnéni

e Béhem telefonatu (mUZete diskrétné masirovat bod na zapésti)

e V dopravnich prostfedcich

e Pripraci u pocitace mezi ukoly

e Kdykoli potfebujete rychle sniZit napéti, ale nemUzZete opustit mistnost
Prakticky tip

Tuto techniku mlZete nendpadné pouzivat i béhem jednani - vypada to, jako byste si jen
upravovali hodinky nebo si mnuli zapésti. Pro zesileni G¢inku si mlZete predstavovat, jak s
kazdym vydechem odchazi napéti z vaseho téla.

Technika 4: Mikro-progresivni relaxace
Cotoje

Mikro-progresivni relaxace je zjednoduSena a zkracena verze klasické progresivni svalové
relaxace, upravena tak, aby byla pouzitelna v jakémkoliv prostfedi a zabirala minimum casu.
Zameéruje se na klicové svalové skupiny, které nejvice zadrzuji napéti.

Jak to funguje z védeckého hlediska

KdyzZ jsme ve stresu, nase svaly se automaticky napinaji jako soucast pfipravy na "boj nebo uték".
Toto napéti zpétné vysila signaly do mozku, ze jsme v ohrozeni, coz stresovou reakci jesté
posiluje. Védomym uvolnénim klicovych svalovych skupin pferusujeme tento zacarovany kruh.
Vyzkumy ukazuji, Ze uz po 60 sekundach cilené svalové relaxace dochazi k méritelnému snizeni
aktivity sympatického nervového systému.

Presny postup



1. Oblicejové svaly (10 sekund)

o Pevné zavrete oci a svrastéte Celo

o Vydrzte 3 sekundy

o Pomalu uvolnéte a uvédomte si kontrast mezi napétim a uvolnénim
2. Celist (10 sekund)

o Jemné stisknéte zuby

o Vydrzte 3 sekundy

o Uvolnéte Celist, nechte rty mirné pootevrené

o Spi¢kou jazyka se dotknéte horniho patra za pFednimi zuby
3. Ramena (10 sekund)

o Zvednéte ramena smérem k usim

o Vydrzte 3 sekundy

o Pomalu je spustte a predstavuijte si, jak napéti odtéka dold
4. Ruce (10 sekund)
Sevrete pésti tak silng, jak jen mlzete
VSimnéte si napéti v prstech, dlani a predlokti
Vydrzte presné 3 sekundy
Pomalu rozevrete dlang, jako byste z nich vypoustéli vSechno napéti
Roztahnéte prsty do Siroka
Nechte ruce volné spocinout na stehnech nebo stole
Uvédomte si teplo a brnéni v dlanich
Predstavte si, jak kazdym prstem odchazi napéti ven z téla

o O O O O O O O

Tenhle krok je skvély, protoZe ho muzes nendpadné provést i pfi jednani - nikdo si nevsimne,
kdyz pod stolem sevresS a uvolnis pésti. Fyzické uvolnéni rukou ma prekvapive silny efekt na
celkovou Uroven stresu v téle.

Technika 5: Mentalni preramovani
Presny postup

1. Perspektiva €asu
o PoloZte si otazku: "Jak dlleZité to bude za tyden/mésic/rok?"
o Predstavte si sebe za rok, jak se divate zpét na tuto situaci - jaky pohled na ni budete
mit?
2. Konstruktivni akce
o Urcete jeden maly krok, ktery mlZete udélat hned
o Soustfedte se na to, co mUZete ovlivnit, nikoliv na to, co je mimo vasi kontrolu
o Zformulujte konkrétni akci zacinajici slovesem (napf. "zavolam", "napisu", "naplanuiji")

Kdy a kde pouzit

e Pred dUleZitymi rozhodnutimi
e PriobdrZeni negativni zpétné vazby nebo kritiky



e Béhem konfliktnich situaci
e P¥i pocitu zahlceni nebo pretizeni
e Kdykoliv se pfistihnete pfi katastrofickém mysleni

Prakticky tip

Tuto techniku mlzZete pouZit béhem kratké pauzy na toaleté, pfi cesté vytahem nebo béhem
prestavky na kavu. Pro zesileni G¢inku si mlzZete pripravit nékolik standardnich pferamovani pro
situace, které vas opakovaneé stresuji, a mit je pfipravené jako "mentalni kotvy".

Zavér: Jak tyto techniky integrovat do vaseho Zivota

Tyto techniky nejsou jen nastrojem prvni pomoci - pfi pravidelném pouzivani mohou trvale
zménit vasi odolnost v{ci stresu. Doporucuji nasledujici postup:

1. Vyberte si jednu techniku a pouzivejte ji po dobu jednoho tydne pfi kaZdé stresujici
situaci

2. Sledujte vysledky - vSimejte si, jak rychle dokaZete prerusit stresovou reakci

3. Pridejte dalSi techniku a kombinujte je podle potreby

4. Vytvorte si rutinu - pouZivejte techniky preventivné, nejen kdyZ uz stres citite

Pamatuijte, Ze schopnost rychle se zklidnit je dovednost, kterou lze rozvijet stejné jako svalovou
silu - ¢im vice ji pouzivate, tim silnéjSi a automaticté;jsi se stava.

Pfeji vdm mnoho Uspéchll na cesté k vétsSimu klidu a rovnovaze v kazdodennim Zivoté.
Vase terapeutka

Jana Hlavova



