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Stres jako nastroj

e Stres neni problém — je to energie pro pohyb vpred.
e Bez aktivace by nevznikla akce ani zména.

Cilem neni stres odstranit, ale naucit se
s nim védomé pracovat.

\ervovy systém

e Nervovy systém se pohybuje mezi dvéma zdkladnimi

stavy:
o Klid a bezpedi (regenerace)
o Aktivace a stres (akce, vyzvy)

e Zdravé fungovdni = pulzace mezi témito stavy,
nesetrvdvat pouze v jednom z nich.

e Prirozeny cyklus:

o Vyzva (aktivace)
o Uvolnéni (odpocinek, potéseni)
o Integrace (zpracovdni prozitku)

e Pokud cyklus neuzavres, v téle se hromadi stres,
vznikd vnitrni pretlak, chronickd unava nebo emocni
vybuchy.

e Uzavrit cyklus znamend dat télu prostor pro uvolnéni,
zpracovat prozitek a nechat nahromadénou energii
odejit.

e Timto védomé zvysujes kapacitu svého nervového
systému.
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Kapacita nervového
systemu

Kapacita = schopnost zviddat intenzivni prozitky,
zUstat v kontaktu se sebou a jednat ze svého stredu i v
ndrocnych situacich.

Nejde o to byt neustdle v klidu. Jde o to neopustit se,
kdyz se déje néco nepredvidatelného nebo ndrocného.

CvRklus rustu

AKCE - vystaveni se vyzve
REGENERACE - odpocinek, péce, odmeéna
INTEGRACE - zpracovdni prozitku

Tento rytmus uci nervovy systém, ze po kazdém
ndrocném kroku mimo komfortni zonu prichdzi
bezpeci, uvolnéni a potéseni.

Integrace

Integrace probihd, kdyz mds prostor a jsi alespon
Cdstecné zklidnény/d (v “bezpedi”).

Bez integrace mohou ze stresuijicich situaci vznikat
limitujici presvédceni (napr. ,nezvlddnu to*, ,neni to
pro me*).

S integraci si ukladds takovou zkusenost jako zdroj
vnitrni sily a budujes tim sebejistotu.
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Péce o nervovy systém

LR XN

see

LR XN

Odpocinek po stresujici situaci neni slabost. Je to
vedomy ndstroj rlstu a stability.

Pomdha ti zvlddat ndrocnéjsi situace, zlstdvat v
kontaktu se sebou a byt oporou i pro druhé.

Tvoje zdroje

Znds svoje zdroje? Identifikuj, co ti pomdhd:

o uklidnit se

© regenerovat

o integrovat zdzitky
Muze to byt napriklad: priroda, hudba, zpév, pohyb,
tanec, tvoreni, péce o télo (vana, sauna, masdz), ...

Jaké jsou moje zdroje?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Po kazdém kroku mimo komfortni zonu si védomeé
napldnuj péci a regeneraci.
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Mikropraxe pro
* Vg »
zRklidnéni
e Krdtké, jednoduché ndstroje pro kazdodenni regulaci:
o védomy dech (nddech/vydech)

o jemny dotek (pohlazeni, obejmuti)
o zpomaleni a vnimdni téla

Tyto mikropraxe pomdhaiji kultivovat
pocit vnitrniho bezpeci.

e Najdi si, co ti funguije.

Kontemplacni otazky

e Jak reaguji na stres — snazim se ho potlacit,
nebo s nim umim védomé pracovat?

e Ddvam si po ndrocnych situacich dostatek
prostoru na integraci a regeneraci?

e |aké konkrétni zdroje mi pomdhaji vracet se do
pocitu bezpeci a jak casto je skutecné
vyuzivam?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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