JAK se hodit do klidu aneb mentalni trénink pro kazdy den

Pamatuji si, kdyZ jsem poprvé potkala AleSe Kalinu, jeho ¢asta véta znéla: ,,Leni, hlavné byt
v pohodé. Furt v pohodé!* Podle jeho pamatné véty se samoziejmé jmenuje nas mésicnik,
ktery jiz patym rokem vydavame, ta jeho véta na mé ale v té dobé méla aZz prekvapivé velky
vliv. Uvédomila jsem si totiz, jak ¢asto vabec v pohodé nejsem! A kolik riznych otravnosti
pres den mi naladu kazi, Ze nejsem vlastné spokojené ve vztahu a Ze je v praci tuna véci, diky
kterym rozhodné FURT v pohodé nejsem. Po letech uceni se dobrému pocitu vim, jaky
skute¢ny divod mé nepohody to byl. Bylo to mé nevhodné emocni naprogramovani, které
mé vedlo do nepfijemnych nélad, aviak kromé toho, neuméla jsem vlastné vibec s psychikou
pracovat a moje nalada byla zcela podfizena vnéjSim vlivam. AZ takzvanym mentalnim
tréninkem dnes mohu Fici, Ze jsem prakticky Furt v pohodé, a rada bych vdm v dnednim
¢lanku ukézala, jak se takovy mentélni trénink naudit.

Udélejte ze sebe pozorovaci stanici

Jak jinak mazZete zjistit, co vas rozhazuje, neZ kdyZ zacnete sebe pozorovat v raznych Zivotnich
situacich? Kupte si maly blocek a zapiste si kazdou situaci, kterd vas nervuje. Maze vypadat
napriklad takto:

v Pomaly fidi¢ na silnici — vztekam se.

v Wylité kakao ditéte — Silim a uklizim.

v' Cekani ve fronté — mam nutkavy pocit vechny sefvat, predb&hnout, postréit.

v" Kolegyné v préci, furt f've — mam chut ji zacpat Usta

v Neprijemna prodavacka v obchodé — mam chut ji vynadat, pouéit, jak se ma chovat

Nervni bloc¢ek si mazete vést, jak dlouho chcete, zjistite stejné, Ze se situace porad dokola
opakuji. Az budete mit seznam hotovy, vezméte si kazdy bod a premyslejte, jak se v dané
situaci chovat, abyste si udrzeli klid. Mdze to dopadnout takto:



Pomaly ridi¢ na silnici — Drzim si odstup, anebo ho predjedu. Uvédomim si, Ze je to
treba zacatecnik a u¢im se toleranci.

Wylité kakao ditéte — Jako dité jsem také vylévala napoje. Uklidim a dité v klidu
poucim, jak se toho pristé vyvarovat.

Cekani ve fronté — Mam alespon dost ¢asu premyslet nad plany, darky... Nebo se
zacnu bavit s ostatnimi ve fronté, mohu poznat nékoho nového.

Kolegyné v préci, furt fve — Za kolegyni zajdu a poprosim ji, aby respektovala prostor
ostatnich.

Nepfijemna prodavacka v obchodé — misto agrese ji ddm povzbuzeni. KdyZ se na ni
usméji a budu mila, nevydrzi byt neprijemna. Treba ji moje reakce pomuZze a bude se
citit pti svych problémech lépe.

Poznejte, pro€ vam hlava nepracuje spravné

Vlypséani situaci a uvédomeéni si, kdy se nechame zbytec¢né rozhodit, to ndm uréité v naSem
rastu pomaze. Méli bychom vSak primarné prijit na to, pro¢ se v nékterych situacich
opakované necitime dobre, i kdyZ se sebevic snaZzime Spatné se necitit. Je to jednoduse tim,
Ze naS mozek Spatné pracuje a mé takzvanou emocni diru. A to pro nas neznamena nic
jiného, nez takovou emocéni diru zacelit. Jak? Tak, Ze zjistime jeji pricinu v naSem emoc¢nim
naprogramovani.

Pokud nevite, jak si odhalit Emocni rovnice, vyzkousejte praktické CD AleSe Kaliny, vice na
WWW.emochni-rovnice.cz

DalSi drobné ,,vychytavky, jak se hodit do klidu*

v

Uvédomte si, Ze vaSi pohodu vam nekazi ostatni, ale vy sami. Je to stejné, jako kdyz
vés ustkne had — je to na vas, kdyZ si do téla jed pustite a nejste imunni. Hadovi to je
vcelku jedno.

Zaméfte se na fyzickou stranku rozéileni a stresu. Pozorujte své télo a uvédomte si, co
vSechno se vam odehrava za procesy v téle. Nedychate, potite se, adrenalin stoupa,
mracite se (ach ty vrasky!). Skutecné to méate zapotrebi?

Nezapominejte, Ze zitrek ndm nikdo neslibil. Co kdy? je to vas posledni den, proZijete
ho rozéilovanim se nad prodavackou?

Podivejte se na lidi, ktefi jsou na invalidnim voziku, prisli o dité, chodi pravidelné na
chemoterapii. Porad mate chut si stéZzovat?

Zkuste si predstavit, Ze jednoho dne od téch lidi, kteri vas rozéiluji, budete néco
potrebovat. KdyZ si na vas vzpomenou, co si feknou? Bud: ,,Jo to je ten krikloun, co
mu malem praskla cévka“ anebo ,,Jo to je ten pan, co nam ve finale jesté pomohl“.
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