
JAK se hodit do klidu aneb mentální trénink pro každý den

Pamatuji si, když jsem poprvé potkala Aleše Kalinu, jeho astá v ta zn la: „Leni, hlavn  být
v pohod . Furt v pohod !“ Podle jeho památné v ty se samoz ejm  jmenuje náš m sí ník,
který již pátým rokem vydáváme, ta jeho v ta na m  ale v té dob  m la až p ekvapiv  velký
vliv.  Uv domila  jsem  si  totiž,  jak  asto  v bec  v  pohod  nejsem!  A  kolik  r zných  otravností

es den mi náladu kazí, že nejsem vlastn  spokojená ve vztahu a že je v práci tuna v cí, díky
kterým  rozhodn  FURT  v  pohod  nejsem.  Po  letech  u ení  se  dobrému  pocitu  vím,  jaký
skute ný d vod mé nepohody to byl. Bylo to mé nevhodné emo ní naprogramování, které

 vedlo do nep íjemných nálad, avšak krom  toho, neum la jsem vlastn  v bec s psychikou
pracovat a moje nálada byla zcela pod ízena vn jším vliv m. Až takzvaným mentálním
tréninkem dnes mohu íci, že jsem prakticky Furt v pohod , a ráda bych vám v dnešním
lánku ukázala, jak se takový mentální trénink nau it.

Ud lejte ze sebe pozorovací stanici

Jak jinak m žete zjistit, co vás rozhazuje, než když za nete sebe pozorovat v r zných životních
situacích? Kupte si malý blo ek a zapište si každou situaci, která vás nervuje. M že vypadat
nap íklad takto:

Pomalý idi  na silnici – vztekám se.
Vylité kakao dít te – šílím a uklízím.

ekání ve front  – mám nutkavý pocit všechny se vat, p edb hnout, postr it.
Kolegyn  v práci, furt ve – mám chu  jí zacpat ústa
Nep íjemná prodava ka v obchod  – mám chu  jí vynadat, pou it, jak se má chovat

Nervní blo ek si m žete vést, jak dlouho chcete, zjistíte stejn , že se situace po ád dokola
opakují.  Až  budete  mít  seznam  hotový,  vezm te  si  každý  bod  a  p emýšlejte,  jak  se  v  dané
situaci chovat, abyste si udrželi klid. M že to dopadnout takto:



Pomalý idi  na silnici – Držím si odstup, anebo ho p edjedu. Uv domím si, že je to
eba za áte ník a u ím se toleranci.

Vylité kakao dít te – Jako dít  jsem také vylévala nápoje. Uklidím a dít  v klidu
pou ím, jak se toho p íšt  vyvarovat.

ekání  ve  front  –  Mám  alespo  dost  asu  p emýšlet  nad  plány,  dárky…  Nebo  se
za nu bavit s ostatními ve front , mohu poznat n koho nového.

Kolegyn  v práci, furt ve – Za kolegyní zajdu a poprosím ji, aby respektovala prostor
ostatních.

Nep íjemná prodava ka v obchod  – místo agrese jí dám povzbuzení. Když se na ni
usm ji a budu milá, nevydrží být nep íjemná. T eba jí moje reakce pom že a bude se
cítit p i svých problémech lépe.

Poznejte, pro  vám hlava nepracuje správn

Vypsání situací a uv dom ní si, kdy se necháme zbyte  rozhodit, to nám ur it  v našem
stu pom že. M li bychom však primárn  p ijít na to, pro  se v n kterých situacích

opakovan  necítíme dob e, i když se sebevíc snažíme špatn  se necítit. Je to jednoduše tím,
že náš mozek špatn  pracuje a má takzvanou emo ní díru. A to pro nás neznamená nic
jiného, než takovou emo ní díru zacelit. Jak? Tak, že zjistíme její p inu v našem emo ním
naprogramování.

Pokud  nevíte,  jak  si  odhalit  Emo ní  rovnice,  vyzkoušejte  praktické  CD  Aleše  Kaliny,  více  na
www.emocni-rovnice.cz

Další drobné „vychytávky, jak se hodit do klidu“

Uv domte si, že vaši pohodu vám nekazí ostatní, ale vy sami. Je to stejné, jako když
vás uštkne had – je to na vás, když si do t la jed pustíte a nejste imunní. Hadovi to je
vcelku jedno.
Zam te se na fyzickou stránku roz ílení a stresu. Pozorujte své t lo a uv domte si, co
všechno se vám odehrává za procesy v t le. Nedýcháte, potíte se, adrenalin stoupá,
mra íte se (ach ty vrásky!). Skute  to máte zapot ebí?
Nezapomínejte, že zít ek nám nikdo neslíbil. Co když je to váš poslední den, prožijete
ho roz ilováním se nad prodava kou?
Podívejte se na lidi, kte í jsou na invalidním vozíku, p išli o dít , chodí pravideln  na
chemoterapii. Po ád máte chu  si st žovat?
Zkuste si p edstavit, že jednoho dne od t ch lidí, kte í vás roz ilují, budete n co
pot ebovat. Když si na vás vzpomenou, co si eknou? Bu : „Jo to je ten k ikloun, co
mu málem praskla cévka“ anebo „Jo to je ten pán, co nám ve finále ješt  pomohl“.




