Nervozita jako soucast zivota?
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Jisté kazdy z nas nékdy trpél nervozitou. Pred maturitou, zkouskou na vysoké skole ¢i
pfed prvni schizkou s nékym, kdo pro nds byl dlleZity. Nervozita se vdak u nas
neprojevuje pouze pred dlleZitou uddlosti, pomalu se stala na$im kaZdodennim
pruvodcem. Kolikrdt se pfes den pfistihneme, jak se zbytedn& stresujeme, reagujeme
podrazdéné ¢i nepravidelné dychame. Nase télo pri stresové situaci reaguje samovolné,
aniz bychom takové reakce védomeé ovladali. Obvykle se nas dech stane nepravidelnym,
vice se potime, nase svaly se dostavaji do kfeCe nebo mame jen sucho v Ustech.

Kratkodobou nervozitu Ize do¢asné potlacit alkoholem, ale jsou i zdravé&jsi zplsoby, které
vam chci dnes ukdzat. Kromé toho dlouhodobé nervozity se zbavite jen diky navykim,
které je nutné si osvojit.

Nervozita znamena Spatné vstavani

Co ma vstavani s nervozitou spoleéného? Statistické prizkumy ukazuji, Ze ranni vstavani
ovliviiuje nasi celodenni naladu, a tedy i nervozitu. Proto je doporucovano vstavat
pomalu a ,nevyskakovat" hned z postele. Dokonce ma postupné vstavani blahodarny vliv
na vase krecové zily, to je dobry benefit, ze? Nezapomerite tedy nastavit budik na tolik
hodin, abyste se mohli néjaky c¢as (cca 10 minut) postupné probouzet jesté v posteli, a
az poté vstat. Nezanedbavejte ranni rituadly a udélejte si ¢as na prijemnou sprchu, vlastni
masaz téla ¢i zdravou snidani.

Nervozita znamena nemit na sebe cas

Rada pozoruji davy spéchajici z poledni prestavky zpét do kancelare. PIné bricho, spéch a
strach z pozdniho pfichodu vadm vsak zplsobuji jen stres a zhor$ené zazivani. Americky
masér jménem Willi Dungl svym klientdm doporucoval nasledujici postup:

Pro kazdy den si v diafi vyhrante takzvanou ,modrou zénu®. To znamena, Ze v tuto dobu
nebudete délat nic jiného, nez relaxovat a délat dobie sami sob&. Napfiklad se pujdete na
chvili projit do zelené prirody. Nebo budete poslouchat hudbu, pospite si, nakreslite
obrazek, prosté cokoliv, co vas uvolni ¢i potési. Diky modrym zénam se budete tésit na
kazdy den, protoze jednoduse kazdy den zazijete néco pfijemného.



Nervozita znamena vnimat jen sebe

Zkuste nékdy pozorovat sami sebe pfi béznych kazdodennich cinnostech. Jako bychom
vSichni chodili tmavym tunelem a vidéli jen spinéni cile. Rychle vybrat jidlo, vyzvednout
déti, nakoupit, dojet autem domd. PFi bé&znych &innostech absolutné nevnimame okoli, a
tim zabranujeme jakémukoliv kontaktu, ktery by mohl mit pozitivni vliv. Zkuste se
v obchodé na prodavacku usmat. Jisté to bude mit blahodarny vliv nejen na vas, ale i na
ni. Az budete spéchat na nakup, zkuste zpomalit a pozorovat déni kolem sebe. Uvidite
mozna situace, které byste za spéchu nezpozorovali.

Nervozita znamena nedostatek dechu

Jak jsem jiz zminila, pfi stresovych udalostech zapominame dychat. Proto ma také joga
tak blahodarny vliv — nauci vas dychat pravidelné a zhluboka. Zkuste kazdy den kratké
dechové cviceni z indické jogy, které odboura vasi nervozitu:

Posadte se na zidli a uvolnéte se. Po dobu tfi sekund vydechujte, bricho pritom musi byt
vtazeno dovnitf. Pak se zase zhluboka nadechujte, rovnéz po dobu tfi sekund. Opakuijte
toto lehké cviceni dvanactkrat a uvidite, kolik energie naberete. Kromé toho se odpoutate
od okolnich viem{ a relaxujete.

Caje proti nervozité

Proti nervozité Ize bojovat i pomoci bylinek a akupresurnich masazi. Zkuste caj
z levandule. Dvé cajové lzicky levandule prelijte Ctvrtlitrem varici vody. Nechejte deset
minut odstat a pak scedte. Osladte medem a pijte po douscich.

A co fici na zavér? Nebudte nepouditelni a necekejte, az vase télo samo upozorni na
vyCerpani stresem a nervozitou. Netrapte svoji mysl a snazte se ji délat dobre kazdy den.
Vezméte si kazdodenni inspiraci v prirod€, ktera oproti lidem zije v harmonii. Udélejte si
dobre kazdy den a nezapomente, ze smyslem Zivota je radovani, nikoliv vysledky.

Prectéte si také:
Naucte se dychat
Relaxacni hudba - balzdm na dusi

Stahnéte si:
E-kniha ,Jak se zbavit akné"
E-kniha ,Jak zhubnout jednou provzdy"
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