
Nervozita jako sou ást života?

Jist  každý z nás n kdy trp l nervozitou. P ed maturitou, zkouškou na vysoké škole i
ed  první  sch zkou  s  n kým,  kdo  pro  nás  byl  d ležitý.  Nervozita  se  však  u  nás

neprojevuje pouze p ed d ležitou událostí, pomalu se stala naším každodenním
pr vodcem. Kolikrát se p es den p istihneme, jak se zbyte  stresujeme, reagujeme
podrážd i nepravideln  dýcháme. Naše t lo p i stresové situaci reaguje samovoln ,
aniž bychom takové reakce v dom  ovládali. Obvykle se náš dech stane nepravidelným,
více se potíme, naše svaly se dostávají do k e nebo máme jen sucho v ústech.

Krátkodobou nervozitu lze do asn  potla it alkoholem, ale jsou i zdrav jší zp soby, které
vám chci dnes ukázat. Krom  toho dlouhodobé nervozity se zbavíte jen díky návyk m,
které je nutné si osvojit.

Nervozita znamená špatné vstávání
Co má vstávání s nervozitou spole ného? Statistické pr zkumy ukazují, že ranní vstávání
ovliv uje naši celodenní náladu, a tedy i nervozitu. Proto je doporu ováno vstávat
pomalu a „nevyskakovat“ hned z postele. Dokonce má postupné vstávání blahodárný vliv
na vaše k ové žíly,  to je dobrý benefit,  že? Nezapome te tedy nastavit  budík na tolik
hodin,  abyste se mohli  n jaký as (cca 10 minut)  postupn  probouzet ješt  v posteli,  a
až poté vstát. Nezanedbávejte ranní rituály a ud lejte si as na p íjemnou sprchu, vlastní
masáž t la i zdravou snídani.

Nervozita znamená nemít na sebe as
Ráda pozoruji davy sp chající z polední p estávky zp t do kancelá e. Plné b icho, sp ch a
strach z pozdního p íchodu vám však zp sobují  jen stres a zhoršené zažívání.  Americký
masér jménem Willi Dungl svým klient m doporu oval následující postup:

Pro každý den si v diá i vyhra te takzvanou „modrou zónu“. To znamená, že v tuto dobu
nebudete d lat nic jiného, než relaxovat a d lat dob e sami sob . Nap íklad se p jdete na
chvíli projít do zelené p írody. Nebo budete poslouchat hudbu, pospíte si, nakreslíte
obrázek, prost  cokoliv, co vás uvolní i pot ší. Díky modrým zónám se budete t šit na
každý den, protože jednoduše každý den zažijete n co p íjemného.



Nervozita znamená vnímat jen sebe
Zkuste n kdy pozorovat sami sebe p i b žných každodenních innostech. Jako bychom
všichni chodili tmavým tunelem a vid li jen spln ní cíle. Rychle vybrat jídlo, vyzvednout

ti, nakoupit, dojet autem dom . P i b žných innostech absolutn  nevnímáme okolí, a
tím  zabra ujeme  jakémukoliv  kontaktu,  který  by  mohl  mít  pozitivní  vliv.  Zkuste  se
v obchod  na prodava ku usmát. Jist  to bude mít blahodárný vliv nejen na vás, ale i na
ni. Až budete sp chat na nákup, zkuste zpomalit a pozorovat d ní kolem sebe. Uvidíte
možná situace, které byste za sp chu nezpozorovali.

Nervozita znamená nedostatek dechu

Jak jsem již zmínila, p i stresových událostech zapomínáme dýchat. Proto má také jóga
tak blahodárný vliv  – nau í  vás dýchat pravideln  a zhluboka. Zkuste každý den krátké
dechové cvi ení z indické jógy, které odbourá vaši nervozitu:

Posa te se na židli a uvoln te se. Po dobu t í sekund vydechujte, b icho p itom musí být
vtaženo dovnit . Pak se zase zhluboka nadechujte, rovn ž po dobu t í sekund. Opakujte
toto lehké cvi ení dvanáctkrát a uvidíte, kolik energie naberete. Krom  toho se odpoutáte
od okolních vjem  a relaxujete.

aje proti nervozit
Proti  nervozit  lze  bojovat  i  pomocí  bylinek  a  akupresurních  masáží.  Zkuste  aj
z levandule. Dv ajové lži ky levandule p elijte tvrtlitrem va ící vody. Nechejte deset
minut odstát a pak sce te. Osla te medem a pijte po doušcích.

A  co  íci  na  záv r?  Nebu te  nepou itelní  a  ne ekejte,  až  vaše  t lo  samo  upozorní  na
vy erpání stresem a nervozitou. Netrapte svoji mysl a snažte se jí d lat dob e každý den.
Vezm te si každodenní inspiraci v p írod , která oproti lidem žije v harmonii. Ud lejte si
dob e každý den a nezapome te, že smyslem života je radování, nikoliv výsledky.
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