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POSTARE] SE O SVE SMYSLY

Smysly, kterymi disponujeme (chut’, ¢ich, zrak, sluch a hmat), jsou denn¢ bombardovany
obrovskym mnozstvim podnéti. Pracuji pro nas vytrvale a spolupracuji s emocemi, diky
¢emuz dokazeme efektivné fungovat. Stoji tedy za to se o n¢ starat, zvlasté proto, Ze se ndm
pak odvdéci, protoze uklidni naSe emoce a umozni nam ziskat rovnovahu a pocit pohody, tak

dilezité v soucasné neklidné dobg.
Jak se postarat o své smysly?

Existuje n€kolik metod, jak na to. Za¢néme kontrolou, nakolik dobfe dokazeme porozumét

informacim, které ziskdvame diky svym smyslim.

VSIMAVOST V KAZDODENNIM ZIVOTE

Mark Williams, jeden z propagatori vSimavosti (anglicky
mindfulness), zduraznuje, Ze fadu cCinnosti provadime, aniz
bychom jim vénovali pozornost, bez uvazovani. Abychom si to
uvédomili, navrhuje tento autor jednoduchy test, na ktery te,

drahy Ctenafi, ted’ zvu.

Asi stejné jako kazdy den i tvé rano bylo vyplnéné fadou
¢innosti, které t€ mely pfipravit na vSechny vyzvy naplanované

na dany den. Jednou z téchto ¢innosti byla ur€ité prozaicka, ale

potfebnd cinnost, a to CiSténi zubl. Protoze jde o cCinnost,
kterou vykonavame kazdy den, ¢asto se na ni nesoustied’ujeme a béhem té¢ doby uvazujeme o

daném dnu.

VétSina z nas pouziva k €isténi zubi dominantni ruku, tedy tu, kterou piSes a provadis vétSinu
ukonli, muzu predpokladat, ze 1 ty jsi to tak délal. Pokud chces§ zjistit, nakolik jsi vS§imavy

béhem kazdodennich rutinnich ¢innosti, zkus si ted’ vzpomenout, co jsi d¢lal druhou rukou?
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PRCHAJICI MYSLENKY

Rada z nas bude mit problém odpovédét na piedchozi otazku. Je tomu tak, protoze se tak silné
soustfedime na své myslenky, ze védomé nevnimame mnoho podnéti z okoli. Pro¢ to vSak
pro nas neni dobré?

KdyZz umoznime svym mys$lenkdm unikat do budoucnosti nebo se vracet do minulosti,
piestavame byt pritomni v soucasnosti. Misto toho se znovu trapime tim, co se stalo v praci,
nebo se zaCindme obavat, zda naSe dité zvladne test z matematiky. Pak nam unika to, co se
aktualné¢ déje kolem nés. Jak zkrotit své mysSlenky a vratit svou pozornost do soucasnosti?

Napomuze jedno velmi jednoduché cviceni:

TN >
e see—

- Pozorné smysly ’

» kazdodenni cviceni

W Ao

Zvol si denni dobu vhodnou pro tebe - muze to byt rano pred uspéchanym
dnem, zpatecni cesta z prace, vecerni chystani ke spani - a vénuj asi 2-3
minuty na zastaveni (mUzes si dokonce nastavit upozornéni v telefonu). Zacni
nékolika hlubokymi nadechy a poté zacni ,,skenovat®, co k tobé pronika
prostrednictvim smysld. Mozna Ze citis v dlani teplo Salku s kavou nebo sladkou
chut’ snézeného rohliku s marmeladou? Mozna to je jemny vitr hladici pokozku,
kdyZ se prochazis po cesté z prace domu nebo Sum fontany ukryty v hluku
automobili? Nebo viiné Cerstvé vypraného povleceni a prijemny pocit z
klidného lezeni v ném?

Kazdodenni ,trénink*“ naSich smysli ndm pomutze vé€doméji vnimat podnéty, které k nam
pronikaji, a diky tomu mit vétsi pfehled o emocnich stavech, které jsou jimi vyvolavany. Jak

jinak se miZeme postarat o své smysly, aby nam dobfie slouZzily?

ZAVEST KLID

Kdyz naSe smysly analyzuji obrovské mnozstvi podnétil, které k nim kazdy den pronikaji,

mohou se (podobn¢ jako nase svaly) v ur€itém okamziku ptetizit. Pak stoji za to je uklidnit
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omezenim podnétd, které k nim pronikaji. Jak to mizeme udélat v praxi? Zde je né¢kolik

jednoduchych a rychlych metod.

Vyvétrej mistnost, poté
zapal svicku s lehkou vini

Nahrad' radio klidnou klasickou
hudbou nebo nahravkou zvuki
pfirody

Uspofadej si prostor (psaci still,
mistnost) tak, aby zrak nemél kam
utikat - schovej pamatky, fotky

Vypni upozornéni v telefonu a
pocitaci, omez takeé jiné zdroje
nesoustredéni

Dej si svacinku (ofechy, cerstvé
nebo suSené ovoce) a pozorné
se soustied na jeji chut

Zajisti si pohodlnou polohu -
pouzij polstaf, deku, specidlni
podlozku nebo gumovou
masaZni vlozku

NOVE PODNETY - RELAXACE PRO SMYSLY

Dalsim zpiisobem, jak se postarat o své smysly, je zavadét nové podnéty, které budou
predstavovat zménu oproti kazdodenni realité. Clovék ma sklony si zvykat na to, co je
neménné. Stejné je tomu s nasimi smysly. Cim Gastéji vidime stejné obrazky, sly§ime stejné
zvuky, jime jidla, kterd chutnaji a voni stejné, po ¢ase si na n¢ zvykneme a prestaneme je
vnimat. Jde o normélni proces, ale napovidd nam, ze vyuzitim rozmanitosti dokdzeme

»relaxovat” své smysly. Zde je né€kolik navrhi, které ndm pomohou toho dosédhnout:

Arteterapie - zahrnuje vSechny ukony
souvisejici s umeéleckou a vytvarnou c¢innosti:
malovani, vybarvovani, a dokonce i skladani
puzzle. Jde o cinnosti, které aktivuji zaroven

zrak a hmat.
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Chromoterapie - jde 0 nekonvenéni metodu
pusobici na c¢lovéka pomoci urCitych barev.
Ptiznivé na nase smysly plisobi napt. zelend barva.
Miuizeme zaméfit sviij zrak na vybranou barvu nebo
najit takové prostiedi, které nam ji poskytne

intenzivni formou.

Kontakt se zviraty je dal§im zpusobem, jak uklidnit smysly -
specificky dotek srsti, viné zvifat a dokonce zvuky jimi
vydavané budou plsobit na vétSinu naSich smysli. Kromé toho
se kocky, psi, koné nebo alpaky skvéle osvédcuji v roli
Htesiteli”, ktefi ndm ve stresovych situacich pomahaji znovu

Ziskat emoc¢ni rovnovahu.

Aromaterapie - vSechny prostfedky ovliviiujici nas
¢ich. Vonna svicka, aromatick¢é vonné oleje nebo

oblibené koupelové mléko umozni rozmazlit smysly.

Vicesmyslovy kontakt s piirodou - védomy a vSimavy
pobyt v pfirod€, pozorovani okolni krajiny, vyhlidka jind nez
kazdodenni, zaposlouchani se do zvukl pfirody, zvuk
potoka, zpév ptakl, dychani cerstvého vzduchu, obcas i
ochutnani volné rostoucich plodu - to je zdsobarna zpusobi,
jak poskytnout svym smysliim nové podnéty. A navic je to

déavka potéseni!

Vyse uvedené piiklady predstavuji pouze inspiraci pro kazdodenni péci o nase smysly. Urcité
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se nam odvdéci tim, Ze nam budou efektivné fungovat a pomdhat nam udrzet si pocit pohody.

Joanna Tyburczyk



