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Odolnost a svét emoci

Nasledujici ¢lanek vam predstavuje koncepce, které vdm pomohou porozumét, jak stresujici udalosti a situace den co
den ovliviuji vasi odolnost a pruznost. Projdeme si jednoduché, praktické techniky, které muizete pouzit kdykoliv,
takZe muZete byt schopni prevzit odpovédnost za sebe a Iépe regulovat mnozstvi své energie. Tyto védecko-
technické poznatky jsou navrzeny tak, aby Vam poskytly vyhodu koherence, kterd mize primo ovliviiovat zplsob,
jakym vase télo fyziologicky reaguje na stresové situace. To znamenj, citit se spiSe jako fidi¢ nez si nechat stresovou
reakci diktovat, jak budete na ni reagovat.

Odolnosti je minéna schopnost se pfipravit, zotavit se z a pfizplsobit se stresu, nestésti, traumatu nebo tragédii.
Pokud jste pruzni a odolni, mQZete nejen odrazit a rychleji regenerovat po naroc¢né situaci, ale mizZete také
neutralizovat nebo zabranit nékterym probihajicim procesim opotfebeni organismu.

Zakladnim konceptem odolnosti je, Ze uceni a uplatfiovani dovednosti, jak hospodafit s energii, mldZete zvysit svou
schopnost budovat své energetické rezervy, takze mizZete vice ¢erpat ve chvili, kdy ji opravdu potfebujete. Na
druhou stranu, pokud nesledujete mnoZstvi své energie a spravné s ni nehospodarite, mlze se stat, Ze dojde

k vasenu vycerpani. Vyporadat se s narocnou situaci, mliZze byt pak mnohem narocnéjsi. Stru¢né receno, nejste
schopni reagovat na ty lepsi Zivotni situace.

\\\‘\IC\EI IL// / Dalsim zpUsobem, jak pfemyslet o odolnosti, je pfirovnat ji k baterii. V baterii, do které
£ > o ukladate elektrickou energii. Pokud jsme pruzni, je to jako bychom méli plné nabitou
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vnitfni baterii. PIné nabitou vnitfni baterii se rozumi, Ze mate vétsi schopnost zlstat v
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klidu, jasné myslet a vice kontrolovat své emoce, takZze nemusite reagovat pfehnané.
ad}vemﬁesren

Jinymi slovy, miZete snadnéji reagovat na situace a prekondavat problémy, které vam
prijdou do cesty, spiSe nez se stresovat a dale odCerpdavat své energetické rezervy.

n Jednim z nejbéznéjsich zpUsobu, jak dobijet svoji vnitini baterii, je dobry a nepferusovany
spanek. Spanek je zdkladnim zplsobem, jak télo obnovuje své energetické hladiny. Ale

dalsim zakladnim zpUsobem, jak je mozné délat néco, co uZitecné obnovuje energii
béhem bdélého stavu, je nacvik udrZeni se v koherentnim stavu a ve stavu bdélé seberegulace. To mize zvysit vasi
schopnost udrzet si duSevni soustfedéni, jasnost a emociondlni vyrovnanost i pod tlakem.

Koherence Koherence neni stavem
Koherence je termin pouZivany k popisu vasi vnitini fyziologie organismu, kdyz je spanku. Spise je stavem,
synchronni. V koherentnim stavu vase mysl, srdce, nervovy systém a emoce koordinované R kdy7 jste bdéli, ostraziti
a optimalnim zplGsobem pracuji, stejné tak i systémy hormonalni a imunitni. Je to jako a soustfedéni, jste

fidit dobfe udrZzované auto - vSechny dily jsou v poradku a dobfe spolupracuji. Vysledkem uvnitf v klidu ale

je prijemnd a nerusena jizda, mate k dispozici vice energie a a soucasné i Setfite energii. pripraveni k akei.

Koherence je stavem, ktery si mlZete sami vytvaret, ktery vdm poskytuje vyhodu pfi
vasem vykonu. Stav se promita do lepsiho rozhodovani, vyvolavani vzpominek, kritického mysleni, a feSeni problémd.

Byt v koherentnim stavu je jako mit rychlou nabijecku pfipojenou k vasi vnitini baterii. Cim vice koherence, tim
budete mit vice energie pro budovani svého systému. Nicméné, je dlleZité mit na paméti, Ze vaSe odolnost (energie)
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se mUze znacné lisit den ode dne. Ve dnech nizké energie je obzvlasté dlleZité neopomenout trénovat koherenci a
budovani této dovednosti.

Ctyfi oblasti odolnosti

Na zakladé modelu vytvoteného americkou armadou, existuji ¢tyti zakladni oblasti nebo dimenze odolnosti: oblast
fyzickd, emocionalni, mentalni a spiritualni. Chcete-li byt plné odolni, je dlleZité vénovat pozornost vsem Ctyfem
oblastem, protoZe se vSechny navzajem ovliviuiji, jak je znazornéno na obrazku nize.

Naptiklad, pokud jste fyzicky unaveni, asi zjistite, Ze je obtiznéjsi myslet a mluvit jasné nebo zachovat si emocionalni
klid, obzvlasté kdyz nékdo udéla nebo fekne néco, co se vam nelibi, nebo s ¢im nesouhlasite. Na druhé strané,
rozzlobit (emocionalni oblast) se mUizete rychle, ale vyCerpate svoji fyzickou energii. Kdyz vyprcha pocatecni
hormonalni naval, neni neobvyklé se citit vyéerpany a vybity. Dokonce i jemné;jsi pocity podrazdéni, netrpélivosti,
frustrace poskozuji vase energetické rezervy, i kdyz si toho nemusite vSimnout tolik, jako kdyZ mate velkou zlost,
ktera vas vyvede z rovnovahy.

DIMENZE NEZDOLNOSTI
- Fyzicka pruznost - Emoéni
- Sila pruinost
- Vytrvalost : - Pozitivni nahled
Em0t10n al - Seberegulace
- Duchovni
prunost
- Mentalni - DilezZitost
pruZnost hodnot
- Udrzitelna - Tolerance k
pozornost jinym hodnotam
- Rozum/Intuice a viram
- Zahrnuje mnoho
riznych pohledi

Néktefi lidé jsou prirozené fyzicky silnéjsi, maji vice vytrvalosti a jsou pruznéjsi nez jini proto, mohou byt povaZovany
za vice fyzicky nezdolnéjsi. Nékdo jiny mUze lépe regulovat své emoce a zachovat si svij klid a vyrovnavat se se
stresem. V principu mUZe byt povazovan za obecné emocionalné odolnéjsiho. Je dulezité si uvédomit, Ze lidé, ktefi
jsou pfirozené odolni v jedné oblasti, mohou byt malo odolni v jiné oblasti.

Nejvétsi zdroje vyCerpani energie

Oblast, kde vétSina z nds ma tendenci ztracet spoustu energie a vybijet nase vnitini rezervy, je doménou emoci. Je to
pocit frustrace, netrpélivosti, strachu, zlosti, smutku a tak dale a kterym ¢asto nevénujeme pozornost a které
prispivaji k velkému odcerpani energie na konci kazdého dne. Tento typ pocitl mda vyznamny vliv na ¢innost v nasem
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nervovém a hormonalnim systému. Napftiklad, kdyzZ se zlobime po dobu nékolika minut, uvede se do pohybu alespon
1400 biochemickych zmén, které spaluji energii. Nékteré z téchto hormon( zUstavaji v organismu po mnoho hodin a
narusi nasi schopnost soustredit se a dosahnout uklidiiujiciho spanku.

Vycerpani a obnova energie: Mirné pozménéna emocni krajina
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W‘%{ﬁfrﬁ”‘v Vycerpani a obnova energie na obrazku ukazuje vztah mezi vasSimi emocemi a ¢innosti ve vasem
T o ™™ nervovém a hormonalnim systému, které zase vliviiuji nasi energii, odolnost a vykonnost. KaZzdou
- i 3 emoci, kterou citite, zpUsobuje zmény ve vasem téle, coz ovlivni vasi schopnosti obnovit energii
P T vagimyslia téla. Vertikalni Sipka ozna€uje mnoZstvi aktivit ve vagem nervovém systému a kolik

e o energie pouziva vase télo. Intenzivnéjsi emoce (pozitivni nebo negativni) zplsobuji i vice ¢innosti

e

nervového systému a tim zpUsobuji vétsi naroky na vyuzivani energie. Na diagramu by vas
intenzivnéjsi emoce umistily nad vodorovnou linii.

A oMo
e . "™ Vodorovna Sipka oznatuje &innost v kli¢ové &asti vaseho hormonalniho systému. Typ uvoliiovanych
gk_wc___%]_ i hormonu a jejich ovlivnéni intenzitou emoci a kvalitou emoci pozitivni nebo negativni). Nastvani,
v | netrpélivost, atd., (leva strana) zvySeni miry stresového hormonu (kortizol), ktery ma vliv na mnoho
“[;; aspektl nasich télesnych funkci, jako je metabolismus, imunitni systém, spanek / cykly probouzeni
R (T

atd. Pozitivni emoce (odvaha, dlistojnost, ocenéni, atd.) zobrazeny na pravé strané jsou spojeny se
zvy$enim hormont (DHEA), které jsou spojeny s vyssi odolnosti. DHEA je vSeobecné znamy jako hormon vitality.

Nékteré z téchto hormon( zUstavaji v téle delsi dobu. Kortizol, napfiklad, mGze zGstavat v nasem organismu az 12
hodin, i po jen kratkém navalu hnévu nebo frustrace. Vzhledem k tomu, Ze kortizol z(stava ve vasem téle nékolik

hodin, miZe to negativné ovlivnit vasi schopnost kvalitné spat to, pak ovliviiuje, jak se citite a jak jste vykonni dalsi
den. Neni divu, Ze v nékterych kruzich, byl kortizol nazyvan anti-spankovym hormonem. Hormony kortizol a DHEA

pochazeji ze stejné "materské" chemické latky, takZze ¢im vice vyrabéno kortizolu, jak je tomu pfi stresové reakci, tim
méné muze byt produkovano DHEA.
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VycCerpani a plan obnovy

Graf Vycerpani/Obnovy energie vam poskytuje dobrou predstavu, ktera vam pomuze pochopit, jak vase emoce
ovliviiuji nervovy a hormonalni systém. To vam mUzZe pomoci zjistit, kde vynakladate pfilis mnoho energie, stejné tak
jako kde svoji energii obnovujete. Je uZite¢né seznamit se se svymi ¢tyfmi kvadranty, které odrazeji vysoké nebo
nizké naroky na Cerpani energie nebo obnoveni sil. Znat kvadranty muzZe byt uZitecné pro dalsi vyzvdmné pochopeni
toho, jak vase postoje, emoce a stresové reakce ovliviiuji vas hormonalni a nervovy systém. Zmapovani vasi pozice na
diagramu vam umozni pochopit, v jaké jste situaci, a ¢emu chcete vénovat vice ¢asu.

Plan akce

Podivejte se na graf. V pribéhu jednoho dne, se nase emoce objevuji ve viech ¢tyfech kvadrantech. Odpovédi na nas
dynamicky Zivotni styl by byla celd fada emoci. ZaZzivame frustrace, napf. kdyz nas pocitac se pracuje pomalu, mirné
zklamani, kdyZ nékdo nepfijde na setkani, uzivame si klidu a miru p¥i jizdé krasnou krajinou a pocitujeme vzruseni pfi
praci novém projektu. Ale nékdy, mizeme travit pfilis mnoho ¢asu v jednom kvadrantu a tdhne nas to doll, nebo
jsou ovlivnény nase schopnosti myslet, délat spravnda rozhodnuti, nebo fici prosté NE. Chronicka frustrace nebo
netrpélivost bude nevyhnutelné mit svoji dan.

Umisténi X v grafu

Zeptejte se sami sebe, ve kterém kvadrantu jste pravé ted? Vzpomeirite si, ve kterém kvadrantu jste byli véera?
Viimnéte si, Ze v nékterych béznych situacich miZete byt v jednom kvadrantu a béhem jiné doby v jiném. Nyni o tom
premyslejte, nebo si povSimnéte, ve kterém kvadrantu travite vice ¢asu.

wew  Napfiklad, mGzZete byt €asto nastvany nebo frustrovany. To je vysokd energeticka
zatéz s negativnimi emocemi. V tomto cvi¢eni umistéte X do levého horniho
kvadrantu. Nebo se mzZete citit v klidu a vétSinu ¢asu v harmonii. To je nizsi
WWW  spotFeba energie s pozitivhimi emocemi. V tomto ptikladé byste X umistili do

kvadrantu vpravo dole.

V nize uvedeném schématu dejte X

High
P OBNOVA
v kvadrantu tam, kde ve svém
Anger Happiness
typickém dni travite nejvice casu. R Excitement
DHEA

Udélejte si zavazek
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spravnych reakci

Vyberte jeden ze svych emociondlnich
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spoustécl na levé strané Svislé osy a zavazte :
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se k lepSimu ovlivnéni svych reakci a svému
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energetickému toku v priibéhu pristiho tydne.

Konkretizujte tento zavazek umisténim X na
kvadrantu, ve kterém chcete travit vice Casu.
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Pred zacatkem kazdé situace, které jsou uvedeny vyse, nezapomerite na pfipravu pomoci
techniky Quick Coherence, a obnovit energii tak rychle, jak mlzete, pokud jste jesté
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Technika Quick Coherence ﬁ - p q‘-‘\ \\
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Technika Quick Coherence ptichazi s dllezitym krokem ,,Zamérenim na srdce” - dychaci }) v XN
technikou, kterd napomaha sniZovat intenzitu reakce nebo méni pozadi pocitd, jako n zacpyti. JSO.(}\“
tzkosti nebo strachu. Mizeme mit stejné energeticky oslabujici pocity pfi mnoha jako déravy kybl,
pfileZitostech - ale zmensite jejich intenzitu. kterym odtékad
Dal$im dudleZitym krokem v doplnéni své energetické hladiny a odolnosti, je aktivizovat mnoho energie!

pozitivni pocit jako je starostlivost, vdécnost, soucit, odvaha, lehkost, trpélivost, atd. Sila Rychlé Techniky Koherence
pochdzi z védomé a zamérné sebe-aktivujici pozitivni pocit. V praxi se budete postupné zdokonalovat, ale s upfimnou
snahou, vétsina lidi zjisti, Ze mohou byt Uspésni, nebo zaZivaji pozitivni pocity. V praxi mGze tento krok byt velmi
efektivné pouzit v kratsi dobé nez je jedna minuta.

Krok 1: Dychani srdcem

Predstavte si, Ze vas dech proudi dovnitf a ven z vasi srde¢ni oblasti nebo stfedu hrudniku a Ze vdm pomaha se
zklidnit a sniZit intenzitu stresem produkované reakce. Délejte pomalé, hluboké dechy, nadech po dobu 5 sekund a
vydech po dobu 5 sekund.

Krok 2: Aktivace Pozitivnich pociti

Aktivizujte pozitivni pocity, jako ocenéni nebo péce o vyjimeénou osobu nebo domaciho mazlicka, nebo si mizete
vzpomenout na prijemné zazitky nebo krasné misto, ve kterém se budete citit dobfe uvnitf sami sebe. Zkuste si nyni
tento zaZitek vybavit.

Jako jinou moZnost muzZete také cvicit kroky techniky Inner Ease™ (vnitini lehkost/snadnost).

Vnitfni snadnost je obzvlasté dillezitym stavem. Technika je navrZena tak, aby zahdjila proces

tvorby novych vzorcl a restrukturalizaci nevhodnych stresovych reakci, ¢imz se vytvari novy,

koherentnéjsi referencni bod nebo zakladni bod, které muze byt snadno dostupny v narocnych situacich.

Naucit se pfesunout do stavu vnitfni snadnosti a to na zacatku narocnych situacich mliZze pomoci zabranit a odstranit
mnoho nechténych obtiZi. Tim si Setfime energii, takze je jednodussi vytvofit stav "plynuti" prostfednictvim
stresovych situaci. Uméni nechat véci plynout, sniZzuje napéti v obliceji, pfindsi nové inspirace a zvysuje nasi odolnost.
Kromé toho, vdm pom{ze zabranit nekonstruktivnimu vybuchu emoci, mize vam pomoci pfi zklidnéni a rychlejsi
obnové energie béhem stresujicich situaci.

Pokud jsme zahlceni, instinktivné se snazime uklidnit. Zklidnéni vdm pom{ze zvysit schopnost rozhodovani, atd. Kdyz
se uklidnime, a dostaneme se do vnitfniho klidu a pohody, umoZni ndam to vyuzivat nase uvazovaci schopnosti a
schopnost myslet jasné.

Inner Ease
Krok 1: Uvédomte si své pocity, mate-li pocit, Ze jste mimo koherentni stav nebo spolecné s druhymi zazivate
stresové situace, jako je frustrace, netrpélivost, Uzkost, pfetizeni, hnév, odsuzujici kritiku, dusevni apatii, atd.

v vy

Tento prvni krok, mGze byt tim nejtézsi. Stres ¢asto prichazi bez povsimnuti, kdyz jsme se chytili do pasti drastickych
okolnosti a emocniho chaosu. Nékdy, pfichazeji nase emocionalni reakce tak automaticky, Ze si jich dokonce ani
nevSimneme. Tyto reakce mohou zkreslovat nase vnimani a tok nasi energie. Pfijmuti stresu neni znamkou slabosti.
To je obrovsky krok, ktery nam umozni orientovat se ve stresu a budujici odolnost!
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Krok 2: Udélejte si chvili na cilené dychani do srdce. Dychejte trochu pomaleji neZ obvykle a predstavuijte si, Ze
dychate prostfednictvim svého srdce, nebo horni ¢asti téla.

Krok 3: V pribéhu cileného dychani do srdce, si predstavte, Ze s kazdym dechem pfichazi do vaseho téla pocit
vnitini pohody a emocionalni rovnovaha.

Krok 4: Kdyz se stresujici pocity stabilizuji, uvédomte si a prozijte tyto pocity, ukotvéte se v téchto pocitech a snazte
se udrzet ve stavu klidu a spojte je se svymi problematickymi ukoly, a dennimi interakcemi.

Inner Ease po jednotlivych krocich:

Uvédomte si své pocity (Kde se citite podle obrazku, zZe jste?)
Soustiedte se na dychani srdcem.

Predstavte si pocity vnitini lehkosti.

Ukotvéte a udrZujte své pocity.

P WNPRE

Na konci tydne, znovu provedte sebehodnoceni pomoci diagramu, zda li jste dosahli svého cile. Pokud tomu tak neni,
znovu zlepsujte kontrolu vasich stresovych reakci béhem pfistiho tyden nebo naslednych dna.



