PECE O DUSI

édéli jste o tom, ze kazdorocné 5.

fijna slavime svétovy den Usmé-

vu? A hned na to 10. fijna. Den

dusevniho zdravi? Co je pojitkem
téchto dvou dnd? No pfece nase vnitini ra-
dost! Pokud je nase duse nespokojena, ne-
muzeme ocekavat, ze budeme mit Usmévy
na rtech. Nasi tizivou energii pak zaroven
pocituje i nase télo, tj. dadva nam signaly
v podobé rdznych problémd, bolesti a ne-
moci. Jak se ziskdvad dusevni rovnovdha
a jak se k ni muzeme dopracovat? Lze
v nasem zivoté dosdhnout jen docasnych
ptijemnych pocitd nebo i trvalého stavu
hlubokého Stésti?

ZA VSIM JSME JEN MY SAMI
Zakladem naseho dusevniho zdravi je pro-
Zivani vnitfniho stésti. Co ndm v tom brani?
Pro¢ jsme tak Casto nestastni? Uvnitf nas
je totiz néco, co umi byt stastné, ale i ne-
Stastné. A toto néco, to jsme my. Ne nase
télo, ani nds rozum, ale my - vlastni ¢lo-
vék, lidska duse. To zivé v nds se hlasi o své
pravo a nas rozum o tom mnohdy nechce
ani slySet. Dokaze vyvijet tlak na nasi dusi
tak dlouho, az nam pfivodi $patnou nala-
du nebo dokonce depresi. A tak tu casto
bloudime — hledame totiz vlastni cestu
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a to pravé Stésti nékde venku, az nakonec
ptijdeme na to, ze ho neni mozné najit ani
vlastnit, ale pouze citit v sobé. Prvnim kro-
kem ke Stésti je naucit se zacit vnimat, ¢im
k ndm promlouva nase duse. Znovu najit
spojeni se sebou samymi. Toho se vsak da
dosahnout pouze vlastnim Usilim a nasi
poctivou snahou. Pokud to dovolime, tak
nas prace na sobé maze ucinit Stastnymi.
A nase radost je vedlejsim efektem, ktery
nas doprovazi do zdarného cile. Jsme to
vsak jen MY SAMI, kdo rozhodujeme o tom,
zda to dokazeme.

SMICH JAKO NAPLAST _

NA NASI BOLAVOU DUSI

Kazdy z nds proziva spoustu problému
a trapeni, nevime si rady se svym zivotem,
se sebou a taky s druhymi, napt.. nejsem
spokojend v praci a nevim, co je mym
poslanim; nemUGzu si najit partnera; mam
strach, ze kdyz se rozvedu, tak uz nikoho
nepotkam a zlstanu sama; je mi uz skoro
Sedesat, jsem vdana a zamilovala jsem se
do jiného; mlj syn se mnou uz deset let
nemluvi; pro¢ partnera nemiluji vic, nez
bych chtéla; jsem unavend a nic mé ne-
bavi; partnerka pochybuje o tom, jestli se
mnou chce mit dité; pro¢ se chovam jako

Usmév — umi ho kazdy,
ale proc je pro nds tak
Y dalezity?
Protoze Zivot bez
smichu by byl
§ nesngsitelné tichy.

[0

UJ USMEV SMAJLIKEM
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muz, kdyz jsem Zena; pro¢ se mi opakuje
stejny zdravotni problém... No feknu vam,
jsou toho spousty, co nase duse fesi a na co
vsechno hledaji odpovédi.

Vénuji se dusevnimu zdravi a své klienty
pti praci pfivadim k nim samym a tim za-
roven i k tomu, proc jsou vlastné tady. Po-
mahdam jim k tomu, aby si to zvédomovali
a zilo se jim se sebou lépe a Stastnéji. Za-
roven si tim usetfi spoustu ¢asu a usnadni
svlj zivot. Napliuje mé, Ze muzu byt svéd-
kem jejich zivotnich promén, a tési mé,
kdyz ptestanou ublizovat své dusi a za-
¢nou v sobé ctit viru v to, co opravdu citi,
a ne v to, co si jenom mysli. Jsem takovou
naplasti na jejich bolavou dusi, ktera za-
stavi krvaceni, aby se jejich nitro mohlo za-
¢it uzdravovat a zahojit sebelécenim. Kdyz
je to potteba, ptisné moralizuji, ale zaro-
ven uznavam, ze bez Gsmévu a laskavého
nadhledu se pti praci na sobé nikdo z nds
neobejde — je to dulezita soucast receptu
k nasemu dusevnimu zdravi.

’ ~ o
ENERGIE USMEVU
Usmév na rtech je néco, ¢eho ma kazdy
z nas na rozddavani. Urcité jste uz v Zivoté
méli moznost slyset rizna hovorova spo-
jeni typu: ,s chuti jsem se zasmala®“, ,sméji

foto: Shutterstock.com

text: Mgr. Blanka Deméakovad



v

se mu oci“, ,to je ale Siroky usmév*, ,sméje
se od srdce”, ,zamrznul mu dsmév”, ,neni
mi zrovna do smichu”, ,sméje se od ucha
k uchu” atd.

Usmévem toho mazeme Fict hodné. Né-
kdy i maly usmév dokaze zazraky. Smich
totiz navozuje emociondlni a duchovni
spojeni; pfipomind ndm, na ¢em oprav-
du zalezi, kdyz hleddme atéchu, inspiraci
nebo uzdraveni-asice to, ze nikdy nejsme
sami. Nabizi ndm néco, bez ¢eho nemuze-
me zit.

Usmévem mizeme jeden druhému tte-
ba tici ,jsem s tebou, chapu to”. Nedavame
totiz jen Usmév, ale vkladame do néj i nas
umysl, tj. nadéji, posilu, podporu... My urcu-
jeme, jak budeme na druhé pusobit.

Jak velkou hodnotu pro nas maji lidé,
ktefi nam dokazou vykouzlit tsmév na
tvafi @ moznd nas i poradné rozesmat?
,Védouci” smich ztélesiiuje jakousi Ulevu,
tj. nevysmivame se jeden druhému navza-
jem, ale sméjeme se spolu.

JAK DOSTAT VICE
USMEVU A RADOSTI

DO SVEHO ZIVOTA

Neplytvejme svym casem a priznejme si,
za co vsechno v zivoté dokdzeme byt vdéc-
ni. Kazdy z nds muze projevovat vdécnost,
ale jak se to efektivné naucit a kdy nejlépe
to muzeme praktikovat?

PODPORA )
DUSEVNIHO ZDRAVI
praktické tipy pro realizaci:

» Deset prstu vdécnosti — mizeme zacit
treba tim, Ze si v prubéhu dne uvédo-
mime deset radosti (malé, velké, veselé
i vazné), které jsme prozili. Za co vsech-
no jsme vdécni? Kazdému prstu patfi
jedno nase podékovani. Nebo si na pa-
pir obkreslime obé dlané a do kazdého
prstu napiSseme néco, za co jsme vdécni.

= Kniha vdécnosti — doporucuji zakoupit
si tuto knihu. Je to skvéla pomUcka pro
vsechny, ktefi radi piSou. Nebudte viak
prekvapeni, kdyz zjistite, ze je uplné
prazdnd. Je to kniha, kterou pisete vy
sami. Jsou tam pouze linky a motivacni
citdt na kazdy den. Nebo si ji mizete
vytvorit sami z jakéhokoliv sesitu. Vy-
hodou je, Ze po této knize mizeme sah-
nout vzdy, kdyz budeme napf. smutni
nebo budeme mit potfebu si cokoliv pfi-
pomenout ¢i 0svézit na své tvari Usmév.

= Vdécna metoda trojjedinosti — kazdy ve-
er pred spanim, pro rekapitulaci celého
dne si v duchu pfipomeneme (nebo i za-
piseme) tfi vdéc¢nosti, a to ve vztahu:

1.k zivotu (potkala jsem na chodniku
byvalého spoluzéka, na semindfi dnes
vladla skvéld nalada, nasla jsem na
chodniku pirko)

2. k sobé (méla jsem odvahu fict kolegy-
ni pravdu, hezky jsem si rdno sladila

CO USMEVU NESLUSI
sebepodcenovani - kdo je zvykly vi-
dét to dobré, bude Zivotem procha-
zet Castéji s Usmévem na tvafi nez
ten, kdo je zosobnénym detektorem
chyb a problémt (vysméch sebe
sama, pochybnosti o sobé...)
schovavani se za bolestny smich —
kdyz se neustale drzime toho, co
nam uz neprospivd, a nakupené,
nevyresené problémy tizi nasi dusi
(kdyz hrajeme a maskujme svoji roli
obéti)

ironicka ¢i cynicka energie (ponizim
druhého, abych skryla svoji nejisto-
tu a strach, ddvam mu jasné najevo,
Ze na mé pfece nema...)

sarkasticky smich (nesnazit se mit
vse pod kontrolou, opustit perfekci-
onismus a touhu byt dokonaly...)

obleceni, vytidila jsem nepfijemnou
zalezitost, kterou jsem odkladala)

3.k ostatnim (kluk mi uvolnil misto
v tramvaji, kolegyné mi nabidla dobry
kola¢, kamaradka mé pozvala nece-
kané do kina).

Takze nez usneme, bude jich minimal-
né devét. POZOR! Dulezité je dodrzovat
spravné poradi. Zkuste to ode dneska
praktikovat a vnimejte, jak se bude po-
stupné ménit vas zivot, vase nalada a na-
konec i vase okoli.

« Neomlouvejme se, ale vice dékujme:
jsou lidé, ktefi se casto omlouvaji, do-
konce jesté dfive, nez néco udélaji nebo
teknou, aby si pak nepfipadali trapné,
kdyby ndhodou selhali. Tak to radé-
ji rovnou ptredbéhnou, aby se toho od
nich moc necekalo, a aby pak ve vztahu
k sobé lépe ustali pfilis vysoké naroky
a extrémni posuzovani. Sledujme v Zivo-
té, za co vsechno se omlouvame, a vni-
mejme, jaky je v tom energeticky rozdil:
> ,Omlouvam se, ze jdu pozdé.” mlze-

me nahradit: ,Dékuji, Ze jste na mé
pockali.”

»,Omlouvam se, ale nechdpu.” nahra-
dime napt. ,Dékuji, Ze se mnou mate
trpélivost.”

>, 0Omlouvam se, ale udélala jsem chy-
bu.” napt. nahradime spojenim ,Dékuji
za vas ¢as a moznost vam to vysvétlit.”

>, 0Omlouvam se, kdyz teknu hloupost.”
muzeme nahradit ,Dékuji, ze mi dava-
te pfilezitost projevit se.”

+ SELFIE nahoru — velice popularni zalezi-
tosti dnesni doby je foceni selfie, tj. foce-
ni sebe sama. © Vyzkousejme si to — je
to rychld moznost, jak sdilet nas laska-
vy Usmév a nékoho tim potésit. Je to
mnohem lepsi nez zaslani obycejného
smajliku. Ovéem ne kazdy se zrovna rad
usmiva sam na sebe, a taky ne kazdy rad
foti. Kdo to jesté neumi, bude to pro néj
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velkym $téstim, naucit se milovat sam
sebe — $tastnymi nds ¢ini, kdyz si uvédo-
mujeme, jaci jsme, kdyz se obdivujeme,
vétime si, dokazeme byt sami sebou, ne-
prekazime si a z celé hloubky milujeme
svou dusi (i kdyz se zd3, ze jsme ,Uplné
na dné”). Kdyz se mame radi, pticiny
svych problému ¢i nepftijemnych Zivot-
nich situaci nikdy nehleddme v ostat-
nich, ale pouze sami v sobé!

Napadlo nas vsak nékdy, Ze je tu jesté
néco, cemu v prvni fadé patti nas dékov-
ny, ,védouci“, ismév? Ano, pfesné tak, je
to néco nad nami, co ndm dava silu zit.
Univerzum pfesné vi, ¢im nase nitro pro-
chazi, i to, Ze kazdy nas cin i krok pfi po-
chopeni zivotnich souvislosti se pocita.
Vsechna nase energie je vidéna. Zkusili
jste nékdy jen tak v pribéhu dne v daveé-
fe otocit tvar k nebesim a vykouzlit ten
nejhez¢i dékovny usmév, jaky dokazete?
Ptiznejme si, kolikrat se nam to dnes po-
vedlo? Kdyz se pro nas ,selfie nahoru” sta-
ne samoziejmym kazdodennim zvykem,
stane se zaroven nasi pfirozenou soucasti
a velkym osobnim Uspéchem, kterému se
fika zvédomovani. Obdarovavejme tento
svét svou radosti i vdécnosti a chtéjme byt
vidéni se vsim krasnym, co v nas je, proto-
Ze seshora nas snima nonstop kamera. Jak
si po¢iname a kolik usmévu ji vénujeme?
Snazme se, abychom nasi roli zde na Zemi
hrali presvédcivé (bez masek), a nau¢me
se s laskou k sobé ptijimat véechno, co v ni
pfedvadime, aby se ndm o to vice dafilo.

Vazme si svych Usmévd, i za cenu, ze
jsou mozna bezzubé nebo s nedokonalym
chrupem, hlavng, Ze jsou nase, dobro-pfe-
jné a od srdce. At uz se nam déje v Zivoté
cokoliv, s ismévem se nam prece jen kraci
o néco lehceji.

Pteji mnoho uptimnych a Sirokych dsmé-
vl, které maji zaklad v opravdové vnitini
radosti a plsobi blahodarné na télo i dusi.

Srdeéné vds zvu na nejblizsi akce
(vice info na www.avasa.cz):
18.-20. 10. Vikendovy pobyt pro Zeny se
seberozvojem, jégou i relaxem
23.10. - Predndska: Zrcadleni jako
pomoc do Zivota
26.~-27.10. - Kurz osobniho rozvoje:
Naplr své fyzické télo zdravim

Mgr. Blanka

Demcakova
Poradenstvi osobniho rustu,

zivotni koucink — konfliktni

situace, deprese, psychoso-

matika; typologie osobnosti, prednasky
a seminare, terapie téla, feSeni problé-
mu s vlasy, podpora zdravi ptirodnimi
esencialnimi oleji. tel. 604 300 189,
WWW.avasa.cz
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