péce o dusi

Kdy se krize objevi?

Navstivila nds ,dama v tmavé sedém” (du-
Sevni krize), nikym nezvand, neohlasend,
ptinasejici utrpeni a poZzadujici komfort.
Pro¢ k ndm vlastné ptisla? Tu je dulezité
si uvédomit, Ze jsme si ji ptitahli sami, a to
nasim dlouhodobéjsim ,tmavsim” naladé-
nim (strachem, obavami, sebelitosti, smut-
kem, Zalem, nesebeduvérou, extrémni ne-
spokojenosti a kriti¢nosti, pfepracovanosti
az vycerpanosti, negativistickym vidénim
budoucnosti, pfilisnou hloubavosti ro-
zumu, nespravnymi hodnotami, pocitem
osobniho selhani, rezignaci, ukfivdénosti,
nevirou ¢i bezvychodiskovosti..). Snazili
jsme se a udélali podminky proto, aby si
nas viimla, a uz je TU.

Nebdélost se nevyplaci!
Moznd, ze jsme i zaspali a nechali “ne-

-

usevni krize

Nedostatek svetla v nds

bdéle” pooteviené dvefe a ona vesla.
Kdyz uz se objevila, nejlépe by bylo ji dat
hned u vchodu védét, ze ji nepotfebujeme
a poslat ji pry¢. Nedovolit ji vstoupit do
ptredsing, nezvat do obyvaku a uz vibec
ji nenabizet, aby se stala nasi dennodenni
spolecnici. Nenechat se ji vystrasit a para-
lyzovat.

Ano, Zivot s ndmi nékdy potfebuje oprav-
du hodné zattast, abychom se kone¢né pro-
budili. Pak se otfepeme a vzpamatujeme.
Nékdy zjistime, Zze jsme na dné a viechno
je najednou jinak, vymklo se nam to spod
rozumové kontroly a plyne to jinak, nevi-
dime vychodisko. Cim nesnesiteln&jsi ten
pocit je, tim spiSe v ném odmitame setrvat.
Chceme zménu, tu sprdvnou zmeénu.

Proto ndm nékdy zivot dava ne to, co
chceme, ale to, co potfebujeme. Proto nds
fackuje, proto nas srazi, proto nas pfipra-

Pro¢ ¢im dadl vice lidi
proziva riizné krize v dobé,
kdy se nam zdanlivé dafri
stdle lépe? Proc tak casto
prozivame dusevni stres,
uzkostné poruchy, tézka

traumata, hluboké deprese?
Co miizeme sami udélat gro

prekondni vlastni dusevni
krize?
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vuje o to, co pro nas ztratilo hodnotu. Chce,
abychom konec¢né zacali premyslet, CO
skute¢né SPRAVNEHO udélat. Své nevyho-
vujici podminky mdzeme kdykoli zménit.
Jde o to, komu a ¢emu uvétime, a abychom
chtéli ty spravné véci. V zivoté neni dulezi-
té, jak rychle jdeme, ale jestli viibec postu-
pujeme spravnym smérem.

Nedostatek svétla v nas

Vyssi svétlé pomoci nam do zivota pficha-
zeji, i kdyz je védomé nezadame. Klepou
na nas pribytek (nase nitro) napt. lidi, ktefi
nas na nasi cesté upozorni, povzbudi, mo-
tivuji, usméji se na nas, vyslovi ndm uzna-
ni a podporu, ozve se nékdo, koho mame
radi, stane se néco jakoby zazrakem... A my
se zaciname pteladovat, opét prosvétlovat
své nitro a tim vytvaret podminky, které
jsou pro dusevni krizi nepfijatelné, odcha-
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zi a my mame prostor opét tvofit, véfit si
a opét chtit. Ocistujeme se od prachu po-
chybnosti, ndnost strachu, zbavujeme se
flekd obav, otevirame okna a odtahujeme
zaluzie.

Na&s Zivot je plny svétla, ale my ho nevi-
dime, protoze v dobé krize mame nastave-
ny tmavé sedy filtr pohledu na svét. Krize
je vyzvou k prenastaveni nasich vnitinich
hodnot a postojii, impulzem vedoucim
k uvédomeéni a k vétsi bdélosti. Nelspésni
lidé véri tomu, Ze jinak, nez Ziji, zit nemo-
hou. Kdyby otevfeli o¢i, uvidéli by. Oni se
je ale boji otevfit. Odmitaji to. Nechtéji
pravdu - boji se, ze by si poté vycitali, jak
dosud zili. Stoji za to otevfrit oci. Ovlivnime
tim uplné vsechno, co nas ceka.

Dusevni krize nas ptinuti obratit pozor-
nost na sebe a jit ,do sebe”. Uvédomit si,
ze dosavadni zivotni pfistup neni pro nas
zrovna ten nejvhodnégjsi. Citime se téz-
kopadné a kdesi uvnitt v hloubce to boli.
Schazime do hlubiny nasi duse, abychom
nacerpali z jeji moudrosti. Jsme vic nez
kdy jindy ,v sobé”. Stale vice procitame,
probouzime se pomalu k vétsimu uvédo-
méni v tématu, kterym pravé prochazime.
Hledame cesty, jak z krize ven. Jak opét
nabit vnitini svobody, jak opét zacit svou
dusi bdéle vnimat, jak nesetrvavat v trape-
ni ptilis dlouho.

Par konkrétnich tipd, jak

s dusevni krizi pracovat:

* Neizolujme se. Mame-li krizi a stdhneme
se do sebe, deprese nezmizi. Naopak se
prohloubi. Mame tendence, abychom
svym stavem nikoho neobtéZovali. Ane-
bo ji maskujeme, potla¢ujeme nebo pte-
konavame, protoze kdyz jsme v depresi,
nejsme ptfece vykonni ani spolecensti.
Kdo by o nas v takovém stavu stal? Pa-
jdeme-li vsak mezi lidi, zredukuje se.
Nemusime s nimi mluvit a pfretvafovat
se, staci s nimi byt pospolu a na zacatek
postaci sdilet vzajemou pfitomnost.

« Presufime svoji pozornost na nékoho
jiného/nékam jinam, usméjme se treba
i na nékoho Uplné ciziho. Pfesmérujeme
tim energii jinam a otevfeme své srdce.

Stagnujici energii je potieba rozproudit.
Rozproudime-li krev (vyzafovani naseho
ducha), jeji chemické slozeni se zméni
a s nim i nd$ emocni stav — projedme se
na kole, zabéhejme si, zatancujme, za-
cvitme, udélejme fyzickou aktivitu, kte-
ré nas pozvedne, tfeba i uklizejme nebo
zhluboka dychejme.

* Nehloubejme pfili§ rozumem, protoze
nase rozumova slozka, kterd méla do té
doby nadvladu (potlacila svétlo v nas),
dovolila krizi pfijit. To, co ji mize ode-
hnat a zbavit se ji, je nase nehmotna

slozka, ktera se prozati, kdyz se napoji-
me na svétlé proudy té nejvyssi energie.
Odevzdejme s duvérou nahoru, pozadej-
me o silu, véfme ve spravedlnost déni
a spravné nacasovani. Jediné s nadhle-
dem dokazeme zachytit a vnimat svét-
é podnéty kolem nas a najit to spravné
tesSeni nasi situace.

Nezivme v sobé sebelitost a nesetrvavej-
me v utrpeni dlouho, protoze kdyz klesa-
me na duchu a srdzime se kolena, o to
hit se nam pak vstava a trva to pak déle.

Uvédomme si, Ze vSe, co se nam déje,
je jenom prilezitost k riistu — zaujméme
spravny vnitfni postoj a problém oto¢me
na pfilezitost a motivaci vedouci k vétsi
vnitni zralosti.

Zbavme se toxickych emoci — neodsu-
zujme sebe ani ostatni, nezivme v sobé
toxické emoce, které jenom zamoftuji.
Emoce maji pro nas zpravy. Problém
vznika, kdyz je neposlouchame, proto-
Ze tim se zacykli. Maji pro nas dulezitou

na situace stresové! Do stresu se dosta-
vame sami. Dle svého vnitfniho nasta-
veni zaujimame k prozivani sv(j zivot-
ni postoj. To, do jaké miry se nechame
vystresovat, zalezi jenom na nas. Okol-
nosti nas jenom zkouseji, jestli jsme se
uz naucili nebo nenaucili konkrétni typ
situace spravné ftesit. Snazme se, aby-
chom opakované nereagovali stejné,
neustdle tim jistym typem psychického
stresu. Situace, které k nam opakované
ptichazeji, nam jenom ukazuji, co jesté
nezvladame. Kazdy nepfijemny citovy
stav, ktery prozivdme, bychom se méli
snazit naucit zvladat — pokojné, s nad-
hledem, spravedlivé, s virou, laskave,
bdéle a s uvédoménim, abychom si ne-
privodili neklid ¢i zdravotni problémy.

» To, cemu vénujeme pozornost, to posi-
lujeme; ¢emu ji nevénujeme, to chiad-
ne — Jelikoz krize je vlastné nedostatek
svétla v nas, vychodiskem je nebojovat
s tmou (negativnim myslenim, pochyb-
nostmi, nezpracovanymi slabostmi...),
ale soustfedit se na to, co nas pozve-

Dusevni krize nds prinuti obratit pozornost
na sebe a jit ,do sebe“. Uvédomit si,
Ze dosavadni zivotni pristup neni pro
nds zrovna ten nejvhodnéjsi.

zasilku a budou se vracet znovu a zno-
vu a zvonit silnéji a silnéji, dokud neo-
tevfeme. Anebo si budeme pro ,zasilku”
muset jinak (Lékart). Nenechat se emoci-
onalné vystrasit a zatlacit do kouta. Na
vsechno totiz existuje feseni a vSechno
se da zvladnout.

Snazme se poznat pricinu toho, co a proc
se nam déje — je naSim naléhavym uko-
lem ptenechat duchu vedeni a opét zacit
naslouchat tomu svétlému v nas, vnittni-
mu hlasu (intuici).

Udélejme v nasem zivoté vice mista na
to hezké, radostné, hodnotné, prinosné.
Proc¢ tak hrozivé stoupd pocet mladych
lidi v krizi? Nase dnesni povrchni spo-
le¢nost neumi s depresivnimi stavy za-
chazet. Ma v oblibé rozhovory, tocici se
kolem problematickych, kritickych a ne-
gativnich aspekt( Zivota. V jejich zivoté
pak chybi misto na to svétlé. | kdyz nas
dnesni den nebyl zrovna Uspésny, vzdy
se v ném néco dobrého najde, za co
muZzeme byt na sebe hrdi i pokorni vici
Bohu.

Naucme se zvladat lépe dusevni stres —
Stres neexistuje, jenom my reagujeme

dava a prosvétluje. A kdyz krizi znovu
potkame (na své zivotni cesté), neni
potteba se ji bat a se strachem vyhybat,
potkd, se da zvladnout, protoze vse je
tu spravedlivé fizeno a déje se pro nase
nejvyssi dobro.

Prekonanim dusevni krize a spravnym
vyhodnocenim pticiny si uloZzime do svého
nitra zas o néco vic ke svému ,Pokladu”. Je
to pro nas bohatstvi, které nam nikdo ne-
muze vzit. Prozitek je jenom nas. Zvysuje
nasi sebehodnotu. Zas mizeme o stupinek
vy$ na nasi cesté za vyspélosti. Citime za-
roven, jak z nds néco odpadlo, mizeme
zas stoupat s vétsi lehkosti, s jasnym po-
hledem a moudrejsimi kroky.

Pieji vSem ctendrim, aby léto plynuto
krasné, po jasnych a svétlych cestdach a at
pfinese mnoho radostnych
prozitkit i ozdravéni ve
vsech smérech ©.

Mgr. Blanka

Demcakova
Terapeut osobnostniho roz-

voje: poradenstvi, typologie
osobnosti, prednasky a semi-
nare, tel. 604 300 189. www.perlapoznani.cz
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