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Cast |. O co vlastné jde? Co znamena mentalni
odolnost a kde ji hledat?

Inspirujici pribéh

KdyzZ se mi narodila druhd dcera, byla jsem
sijistd, Ze uZ vim, jak ndrocné je
rodicovstvi. Ukdzalo se, Ze jsem se mylila.
Moje mladsi dcera se zddla byt mnohem
stdlo mé hodné usili ji uspat. Casto se
budila mnohokrdt za noc s placem. Méla
také zdchvaty pldace s apnoe. Ani kdyZ byla
starsi, nebylo to o nic snazsi. Druhé
matefstvi mé zavalilo obtiZzemi, které jsem
necekala. Ukdzalo se, Ze moje dcera je
dité s vysokymi potfebami (HNB - High
Need Baby).

Celd rodina se musela prizptsobit ji. U¢ime
se, jak se chovat, abychom podporili jeji
vyvoj a jak omezit jeji hysterické zdchvaty,
které jsou pro okoli nesmirné ndrocné a
nékdy pro ni i nebezpecné.

Byly chvile, kdy se ve mné zmitaly
obrovské emoce. Byly chvile, kdy jsem byla
bezmocnad a plakala spolu se svym
ditétem. Tehdy pro mé bylo tézké podporit
své dité a doprovdzet ho ve chvilich jeho
hysterického place. Moje silné emoce mé
napinaly, prozivala jsem jeji pldc,
obviriovala jsem se, citila jsem se zoufald,
vytvarela jsem si rtizné teorie. Moje
nervozita zase umocriovala jeji emoce a
obtiZné chovani.

Zhorsil se i maj vztah s manZelem a starsi
dcerou. Citila jsem se vyCerpand a
vyhoreld. Hledala jsem pomoc na
rodicovskych forech a setkdnich s jinymi
matkami. Na jednom z téchto setkdni se
nékdo zminil o cviceni Qigong. Bylo to pro

mé néco uplné nového, ale rozhodla jsem
se to zkusit. Zacdtky nebyly snadné.

vvvs

sebe, abych mohla v klidu cvicit.

Postupem casu jsem k Qigongu pridala
dalsi praktiky, napfiklad pozitivni
psychologii nebo praxi péce o sebe podle
Teorie citové vazby. Po nékolika mésicich
kaZdodenniho cviceni je pro mé snazsi
zapnout klidny, laskavy a jemny reZim.
nervdzni, kdyZ se ndm opét nepodafi vyjit
z domu, protoZe tentokrdt bylo pro dceru
pfilis tézké obléknout si kalhoty. Rikdm si
"to je v poradku, to zviddneme", kdyZ se
objevi dalsi nepredvidand potiz, a opravdu
vlastni emoce a vsimla jsem si, Ze i dcera
je klidnéjsi.

V posledni dobé, kdyZ mad dcera hystericky
zdchvat, jsem u ni, drZzim ji, nosim,
objimdm, mluvim nebo mi¢im. Délam
podobné véci, ale jinak neZ driv. Nehofim
uvnitf, citim smutek a uzkost, ale
nezaplavuji mé tyto emoce. KdyZ moje dité
krici, snaZi se popadnout dech, bije ostatni
v hysterii apod. Doprovdzim ji Idskou, péci
a klidem. Vim, Ze to za chvili prejde.

Po takovém zdchvatu jsem mnohem méné
unaveny, zdd se mi, Ze dokdZu najit lepsi
slova a chovdni béhem i po ném. Prestala
jsem se obviniovat, prestala jsem se
rozcCilovat. Jsem s ni, doprovdzim ji,
prijimam ji takovou, jakd je. Pomdaham ji.

Aleksandra, Polsko
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Nevyhnutelné zmény, kdyzZ se staneme rodici

Kdyz se staneme rodici, zaZijeme ndhle naraz zcela nové reality. Na tuto totdlni zménu
zpravidla nejsme pfipraveni, nebo nase pfiprava neodpovida realité. Najednou mame
mnohem vice povinnosti a odpovédnosti nez dfive. Jsme zodpovédni nejen za sebe a svou
praci, ale také za nového malého ¢lovéka, ktery ¢asto zkousi nasi trpélivost a rodi¢ovské
kompetence.

Malé dité zcela zméni nas denni i tydenni rezim. Pfevrati nas dobfe organizovany svét
vzhlru nohama. Musime na chvili zménit priority a odsunout své potieby do pozadi,
abychom se dokazali postarat o batole, které neni schopno samo se postarat o své zédkladni
potieby. To je normalni faze. V této fazi je vsak dllezité nezapomenout na sebe.

Jak ukazalo velké mnozstvi psychologickych studii, psychicka pohoda rodicu je dilezita,
protoze zpUsob, jakym se sami rodice vyrovnavaiji se stresem kazdodenniho Zivota, do
znaéné miry ovliviiuje psychickou pohodu déti.

Dokud se nebudeme starat sami o sebe, nebudeme schopni se o dité dobre postarat.
ProtoZe pravé nase odolnost je zakladnim zdrojem, ktery vyuzivdame v krizovych situacich.

Co je mentalni odolnost?

Odolnost nebo také nékdy resilience je zaloZzena na individualnich a socialnich zdrojich
¢lovéka, véetné jeho znalosti, dovednosti, strategii zvladani ¢i sociadlni podpore atd., které
mu umoznuji adaptivné se vyrovnat s obtiznymi situacemi, chronickym stresem nebo
stresem kazdodenniho Zivota.

Odolnost je schopnost ohnout se, ale nezlomit se, odrazit se od nepfizné osudu a moznd i
vzkvétat a dosahnout emocniho nebo dusevniho ristu. Americkd psychologickd asociace
(2014) definuje odolnost jako "proces dobré adaptace tvari v tvar nepfizni osudu, traumatu,
tragédii nebo dokonce vyznamnym stresortm".

Jak ukazuiji ¢etné studie, odolni rodice preddvaji svou odolnost svym détem (Mac Taylor Z.,
Conger R.D. 2017; Sikorska I. et all. 2021). Zaroven se tito rodi¢e sami mnohem lépe
vyrovnavaiji s rodi¢ovskymi starostmi, stejné jako odolné déti snaze zvladaji kazdodenni
vyzvy, konflikty a péci o sebe a své potreby, a to jak v détstvi, tak pozdéji v dospélosti.

Soucasné psychologické koncepce odolnosti upozornuji na to, Ze jde o osobnostni rys, ktery
se v pribéhu ¢asu méni: je vysledkem vyvojovych procesu ¢lovéka a jeho aktualni interakce
se svétem (Bonanno & Diminich, 2013; Kim-Cohen & Turkewitz, 2012). Soucasné koncepce
také zdlraznuji vyznam kulturnich faktor( (kulturnich vzorc(, jak se vyporadat se stresem,
obtiznymi situacemi), socialni podpory a dostupnosti dalSich zdrojl pro zvladani obtiznych
situaci (Sherrieb et al., 2010).
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Kdyz sdhnete po této prirucce, odpovézte si na otdzku, zda stoji za to najit si na ni ¢as a
zménit svij dosavadni Zivotni styl tak, aby se péce o sebe stala vasim kazdodennim zvykem.
Pak zvysite svou odolnost, budete Iépe zvladat stres kazdodenniho Zivota i naro¢né udalosti

a jesté se stanete efektivnéjSimi rodici.
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Cast Il. Jak mUZete podpofit vade dité
v budovani odolnosti

Kde je klidny rodi¢, tam je klidné dité - je to mytus nebo pravda?

Mnoho védeckych koncepci ¢i pfirucek o vychové zdUraziuje, Ze kdyz ma rodic vnitini klid,
prenese ho i na své dité. To je Casto zdlraziovano v psychologickych koncepcich zaloZzenych
na regulaci emoci, jako je Seberegulace nebo Teorie citové vazby. V konceptech typu
Nendsilné komunikace (NVC - Non-Violent Communication) se vénuje pozornost tomu, aby
rodi¢ dokdzal rozpoznat své emoce a potreby, naucil se o né pecovat a naucil to také své
dité.

V tuto chvili vas mGze napadnout, Ze by bylo mnohem jednodussi s ditétem "néco" udélat,
uplatit ho oblibenym pamiskem, vynutit si poslusnost zdkazem nebo ptikazem. Proc viechny
ty plané feci o tom, Ze je to rodi¢, kdo musi pracovat sam na sobé, na svém klidu, na
poznavani vlastnich emoci a potieb. Je to vSsechno opravdu nutné? Vzdyt od chvile, kdy jsme
dospéli do stadia, kdy jsme rodici, umime své emoce viceméné regulovat a vime, co a jak
mame délat. Mnozi z nds v minulosti prezivali v drsné realité a museli se s ni vyrovnat uz
jako déti. Nase matky se nedivaly na to, jakou maji mimiku, zda se citi v klidu, nebo ne. A
nakonec z nas vyrostli slusni lidé.

Bezpecné styly citové vazby

Vyzkumy také ukazuji, Ze aby se u ditéte vyvinul bezpeény styl citové vazby a zdravé vztahy s
ostatnimi, potfebuje pecujici osobu, ktera je mu pfiblizné % ¢asu (v obdobi kojeneckého
véku) oporou (Tronick EZ 1989). John Bowlby, zakladatel Teorie citové vazby, poznamenal,
Ze kvalita prvni vazby ovliviiuje cely Zivot ¢lovéka, zplsob navazovani vztah( s ostatnimi,
zpUsob fungovani ve spolecnosti, zplsoby regulace emoci, psychickou odolnost, pfipadné
problémy s chovanim, zavislosti atd.

Teorie vychazi z pfedpokladu, Ze potfeba vazby je vrozena, biologicka a je vedena touhou
prezit a poskytnout jedinci pocit bezpedi. Styl citové vazby zavisi na vztahu mezi matkou
(nebo primarnim pecovatelem) a ditétem.

Byly také provedeny studie, které ukazuji, Ze pokud ma rodic vnitini klid a pfesvédceni, ze
dana situace je normalni a dokaze se s ni vyrovnat, pak je pro néj skutecné snazsi prenést
klid na dité. Budovanim vnitrni sebedlvéry a sebeucty rodic tyto vlastnosti predava svému
ditéti, coz mu nasledné umoznuje efektivnéji fungovat mezi vrstevniky a lépe dosahovat
svych cill. A aby rodice mohli byt oporou, musi si nejprve vybudovat vnitni klid a postarat
se o své zdroje. Kdyz je rodic klidny a jeho neverbalni projev je klidny, mize se snadnéji
uklidnit i dité.
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Hleddani zplsobu, jak se vyporadat s vyzvami rodi¢ovstvi

Mnoho rodicli se pfi problémech s ditétem zaméfuje na hledani jednoduchych feseni, jak se
vyporadat s obtiznym chovanim ditéte. Nékdy miZe byt tento pfistup velmi ucinny, napf.
kdyZ ma dité alergii, je vhodné patrat po alergenech, nebo kdyZz ma problém s usindanim,
mozna pomzZe uklidnit se pred usnutim. KdyZ se vSak dité ¢asto vztekd, place apod. mlze
trvat dlouho, neZ najdete ucinné zplsoby, jak dité podpofit. A k tomu potiebujete
prostfedky: ¢as a rodi¢ovskou trpélivost. Pokud se tedy dokdaZete zastavit a jen pozorovat
své dité, aniz byste nadmérné prozivali emocni stres, pak je vétsi Sance, Ze spolecné s
ditétem najdete zplsoby, jak ho podpofit a vyresit pro vas oba obtiZznou situaci.

Naro¢né emoce a chovani ditéte, které jsou pro rodice obtizné, jsou vepsany do rodicovské
role. Nem(Zete se od toho oprostit. Stejné jako nemUzete utéct pred obtiznymi Zivotnimi
situacemi. Narocné emoce nebo chovani ditéte mohou byt skvélou pftilezitosti naucit se
néco nového jak ze strany ditéte, tak ze strany rodice. Tento proces je mnohem snazsi, kdyz
rodi¢ pristupuje k obtiznym situacim s prijetim, kdyz se dokdze alespon do urcité miry
oddélit od emoci ditéte i svych vlastnich, udélat si prostor mezi prozivanim emoci a jejich
pozorovanim u ditéte i u sebe.

Proc stoji za to o sebe pecCovat a jak na to?

Proc se vyplati o sebe pecovat a jak to délat - o tom se doctete v jednotlivych kapitolach této
prirucky. Pfedstavuje vyzkumy a skutecné pribéhy ze Zivota a ukazuje vysledky pfilozenych
cviceni provadénych za ucelem regenerace vaseho téla i mysli.

Strucné feceno, stoji za to pecovat o svou pohodu, své zdroje, svou naladu a silu, protoze
diky tomu:

e se stanete laskavéjSimi a chapavéjsimi k sobé, détem, druhym i celému svétu, coz
ma nasledné pozitivni vliv na vase dusevni i fyzické zdravi;

e vas vnitini klid ¢ini vase dité klidnéjsim, a ¢im pokrocilejsi jste v seberegulaci, tim

snadnéji Celite kazdodennim vyzvam.

V praxi to bohuzel neni tak jednoduché a muze se stét, Ze se dostaneme do pasti
rodicovského vyhorteni.
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Cast 1. Rodi¢ovské vyhofeni - co to je a jak se
s nim vyporadat?

Nemit na sebe Cas a dUsledky toho, Ze se o sebe nestarate

Podle vyzkum( rodi¢ovského vyhoteni patti mezi rizikové faktory pfilisSnd ocekavani rodicl
od sebe samych a od toho, jak by rodicovstvi mélo vypadat. V dlisledku toho se rodice ¢asto
stdle vice snaZi, stdle vice se napinaji a misto pozitivnich, o¢ekavanych efektl (napr. slusné
dité nebo uklizend domacnost apod.) se u nich samotnych i u ostatnich ¢lenli domacnosti
zvysuje napéti a nedosahuji planovanych vysledka.

Pramérny rodic se snazi skloubit péci o déti s praci, pé¢i o domdacnost a péci o zdravi své i
vsech ¢lend rodiny. Vyzkumy ukazuji, Ze to vSe ndm zabira v praméru 70-90 % casu.

Uprostied téchto rliznych povinnosti rodi¢lim ¢asto nezbyva ¢as pro sebe. Rizné formy
regenerace, konicky a dokonce i spolecenské vztahy, které jsou pro rodic¢e dllezité, se
minimalizuji nebo zcela eliminuji. Z kratkodobého hlediska takova strategie poskytuje rodici
vice ¢asu na plnéni ukoll vyplyvajicich z riznych socialnich roli, ale z dlouhodobého hlediska
mUze vést k fadé negativnich dUsledki:

Nasledky rodicovského vyhoreni
Vyzkumné prace naznacuji, Ze rodi¢ovské vyhoreni mlze byt velmi Skodlivé:

® Rodic¢ovské vyhoreni mliZze vést k myslenkam na sebevrazdu a uték (Mikolajczak et al.,
2019). Tyto nasledky jsou u rodicovského vyhofeni mnohem castéjsi nez v pripadé
pracovniho vyhoreni nebo dokonce deprese (Mikolajczak et al., 2020). Toto zjisténi neni
prekvapivé, kdyzZ vime, Ze rodicovské role se nelze vzdat, ani Ze vas déti nemohou vyhodit z
prace.

e Rodicovské vyhoreni je také spojeno s psychickym unikovym chovanim, jako je uzivani
alkoholu (Mikolajczak et al., 2018).
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e Na biologické urovni je rodi¢ovské vyhoreni s nejvétsi pravdépodobnosti spojeno s
nékterymi somatickymi poruchami a poruchami spanku, které vyhoreli rodic¢e ¢asto uvadé;ji
(Brianda et al., 2020; Sarrionandia -Pena, 2019).

e Rodicovské vyhoreni zvysuje pravdépodobnost nasili vici détem (Martorell a Bugental,
2006; Moons et al., 2010).

VSechny tyto Ucinky jsou kauzalni, protoZe pokud je rodicovské vyhoreni Ié¢eno cilenou
psychologickou intervenci, klesaji sebevrazedné myslenky a potfeba uniku, stejné jako

rodi¢ovské nasili a zanedbdvani Umérné poklesu rodi¢ovského vyhoreni (Brianda et al.,
2020).

Rodi¢ovské vyhoreni - ilustrativni pribéh

Pfedstavme si nyni situaci, ktera nam pomuze pochopit rodice trpiciho rodicovskym
vyhofenim.

Isabelle Roskamovd uvddi pfiklad Krystyny (pfibéh je zde mirné pozménén), kterd je matkou
tri déti a svij Zivot si zaridila tak, aby je v dobé jejich dospivdni co nejvice podporovala.
Uvédomila si, jak je dileZité, aby se kazdému ditéti dostalo veskerého tepla a podpory,
kterou potrebuje. Déti pravidelné vozila do skoly a ze skoly. Vodila je na krouZky, varila jim
jidlo, prala a vénovala mnoho ¢asu tomu, aby jim pomohla s ucenim.

Situace se vSak zménila v loriském roce, kdy jeji nejstarsi dité mélo uraz a potiebovalo tfikrat
tydné rehabilitace, na které muselo byt pfevdZeno. Navic Krystynino nejmladsi dité pravé
nastoupilo do zdkladni skoly a pfrilis se mu nedarilo. Rozsah Zeninych povinnosti spojenych s
domdcnosti a praci rostl alarmujicim tempem a jeji manzel ji nemohl pomoci, protozZe se
domdu vracel velmi pozdé a casto sluzebné cestoval do zahranici.

Postupem ¢asu méla Krystyna stdle méné casu starat se o déti tak, jak by chtéla. Musela
skloubit prdci, domdcnost, rehabilitaci a ¢as na studium i uspokojovdni citovych potreb svych
déti. Cela situace ji stdle vice rozCilovala a unavovala a déti stdle Castéji fikaly, Ze se zménila,
coZ Krystynu primélo k tomu, aby si o sobé myslela, Ze je Spatny rodic. Nakonec si vS§imla, Ze
se prestala radovat z uspéchu déti nebo Ze uz ji neni lito, kdyZ se nékterému ditéti stane néco
neprijemného, a vSechny své povinnosti plnila tak néjak mechanicky.
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Jak poznate rodice, ktery trpi syndromem vyhorteni?

Nejprve se Krystyna jako rodic potyka s "pocitem neefektivity". UZ se nepovazuje za dobrou
matku. Krystyna také vykazuje jasné znamky emociondlniho vycerpani, ¢asto se citi unavena
a podrazdénd. Navic ji uz nebavi byt rodi¢em.

A také je tu citovy odstup - takovy rodic zacne blokovat své emoce vici svym détem.
Napfiklad kdyz se détem dafi nebo nedafi, jsou emoce rodice chladné a neodpovidaji situaci.
V pripadé Krystyny se to projevuje tim, Ze svym détem pomahda mechanicky - pfipravuje
jidlo, pere, vodi je do Skoly, ale neni schopna reagovat na jejich emocionalni potfeby,
napftiklad vyslechnout, jaké problémy nebo dilemata pravé prozivaji.

Mezindrodni vyzkumné konsorcium vedené profesorkami Moirou Mikolajczakovou a Isabelle
Roskamovou zkoumalo v letech 2018-2020 tento jev ve 42 zemich svéta. Dotazniky, vétSinou
online, vyplnilo 17 409 rodicl, pficemzZ prevazovaly matky (12 364) nad otci (5 045) (Roskam
Isabelle et al. 2021).

Vyzkumnici extrahovali ¢tyti dimenze rodi¢ovského vyhoreni: vyCerpani ve své rodi¢ovské
roli, kontrast s predchozi rodicovskou sebedlvérou, pocit otravenosti ze své rodi¢ovské role
a emocionalni odstup od svych déti.

Rodicovské vyhoreni bylo diagnostikovdano pomoci 23 otazek, které se tykaly ¢tyr hlavnich
priznak:
1. vycerpani v rodi¢ovské roli (napf. "byt rodicem mé zcela vycerpava"); "pocit
selhani/neefektivity",
2. presvédceni, Ze pfedchozi obraz sebe sama jako rodice jiz neplati (napf. "nejsem
rodicem, jakym jsem byval");
3. ztrata potéseni z toho, Ze jsem rodi¢em (napf. "uz mé nebavi byt se svymi détmi");
emocionalni odstup od déti (napf. "uz nejsem schopen/a projevovat svym détem
lasku").

Faktory zvysujici a snizujici rodicovské vyhoreni

Vzhledem k tomu, Ze vyhoreni je porucha spojend se stresem, definujeme rizikové faktory
jako faktory, které vyznamné zvysuji rodicovsky stres (Mikolajczak, M., & Roskam, 1., 2018).

Priklady takovych faktord zvysujicich stres jsou:

- rodi¢ovsky perfekcionismus,

- nizkd emocni inteligence,

- Spatné vychovné postupy,

- pfilis mnoho kazdodennich povinnosti a rodi¢ovskych povinnosti,
- 74dnd podpora ze strany partnera/partnerky,

- nedostatek vnéjsi podpory (podpora rodiny, jesli atd.).
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Naproti tomu zdroje/ochranné faktory Ize definovat jako faktory, které pfispivaji k
vyraznému snizeni rodi¢ovského stresu. Priklady takovych faktord zmirfujicich rodi¢ovsky
stres jsou:

- soucit se sebou samym,

- vysokd emocni inteligence,
- dobré rodi¢ovské praktiky,
- volny ¢as rodicl pro sebe,

- vnéjsi podpora atd.

Kulturni individualismus a tlak na rodice v riznych zemich

Vyzkum z roku 2021 (Roskam, 2021) naznacCuje, Ze kultura ma silny vliv na rodi¢ovské
vyhoreni a Ze rodice v individualistickych zemich se zdaji byt obzvlasté zranitelni. Tento
vysledek se udrzel i pfi snizeni vlivu dalSich proménnych, jako je socioekonomicka situace,
mnozstvi prace atd. Vyzkum se shoduje s pozorovanim sociolog(, Ze rodi¢ovské normy v
euroamerickych zemich (tj. v téch nejvice individualistickych) jsou v poslednich 50 letech
aktivit (Glausiusz, 2016 ; Nelson, 2010) a zvySovani psychického tlaku na rodice (Rizzo et al.,
2013).

Jinymi slovy: ¢im vétsi tlak rodice pocituji na lepsi vychovu svého ditéte a ¢im vice jsou v ni
socialné osamoceni, tim vétsi je pravdépodobnost, Ze bude celit spiSe socialni kritice nez
praktické podpore a pochopeni.

Mnohem nizsi rozsah rodicovského vyhoreni v kolektivistickych zemich (i pfi kontrole
socioekonomickych nerovnosti a dalSich faktord) naznacuje, Ze posileni socidlni sité
vzajemné pomoci a solidarity kolem rodin by mohlo pomaoci sniZit Sifeni rodi¢ovského
vyhoreni v individualistickych zemich. To je v souladu s nedavnymi zjisténimi v Polsku
(pomérné individualistické zemi), ktera ukazuji, Ze dostupnost socidlni podpory je velmi
silnym ochrannym faktorem proti rodi¢ovskému vyhoreni (Szczygiel et al., 2020).
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Cast IV. U¢inné metody péce o sebe sama

ZpUsoby, jak o sebe lépe pecovat

Jak jisté tusite, téch zpUsobu je celd fada. Existuje také mnoho jejich mluvcich a
propagatorl. Ti je chvali a poukazuji na mnoho vyhod. Pravdépodobné by bylo dobré zaradit
do svého rozvrhu rlizné metody, protoze pak ziskate synergicky efekt. Den je vSak pfilis
kratky na to, abyste mohli realizovat vSechny ambicidzni aktivity, a to i ty nejzdravéjsi.

Neni mozné délat vSechno a vyzkouset vSechny techniky a metody, dbat na kazdy aspekt.
Proto vam v ramci této priruc¢ky doporucujeme, abyste se sezndmili se stru¢nymi popisy
raznych metod a sami si je vyzkouseli, a pak implementovali do svého kazdodenniho Zivota
to, co se vam zda nejprinosnéjsi a nejucinnéjsi. PouZivejte jen to, co se vdm mUze zdat
nejlepsi a nejvhodnéjsi. Pro nékoho to muze byt cviceni, pro jiného meditace nebo prace na

zméné presvédcéeni. Kazdému mUZe prospét sociadlni podpora.

NejcastéjsSimi metodami péce o dusevni pohodu mezi rodici jsou podle vyzkumu, ktery
provedlo konsorcium projektu "Psychicka odolnost rodicdm" v inoru 2021, tyto metody:

- najit si ¢as na své konicky a véci, které vas bavi, kontakt s pfirodou, cviéeni, sport atd.;
- hledani metod, jak pracovat s pfesvédcéenim, uvolnit mysl atd.;

- socialni kontakty, socialni a emocionalni podpora ze strany rodiny a pribuznych.

Provedte velké zmény malymi kroky. Jak zacit a kde najit ¢as?

Jste-li rodi¢em, jste pravdépodobné zaneprazdnéni, mate mnoho povinnosti a ¢asto jste
zahlceni zaplavou potfeb a emoci svych déti.

MozZn3, Ze kdyzZ uslysite, Ze feSenim vasich rodi¢ovskych problému je prosté péce o sebe,
mUzZete pocitit odpor. UZ tak toho mate na starosti tolik! A tady je dalsi véc na préci!

Na to nemam ¢&as! - mozna si pomyslite.
Zde vam poradime, jak si tento ¢as pro sebe najit.

Kde zacit? Na co se zamérit na zacatku?

x*
*

*
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1. Stanovte si priority
Stanoveni priorit ¢asto znamena celkové prehodnoceni dosavadniho Zivota.

Pokud napfiklad nejste schopni vtésnat péci o sebe do svého soucasného rozvrhu, znamena
to, Ze musite néco vyhodit, néceho se vzdat. Co je pro vas v tuto chvili skutecné dilezité?
Podivejte se na seznam UkolU a zkuste si tuto otazku polozit: Je to pro mé opravdu dulezZité?
Je to pro mé dobré? Opravdu to potfebuji?

Pak své odpovédi ohodnotte na stupnici od 1 do 10. Pak se sami sebe zeptejte, zda mizZete
danou ¢innost vykonavat méné Casto, a presto zachovat pozadovany efekt.

Priklad:
Podivam se na ¢innosti v mém dennim rozvrhu a analyzuji je jednu po druhé.

Cinnost ¢&. 1: Zehleni. Zeptejte se sami sebe: "Jak moc je pro mé diileZitd?" — Odpovéd: 2 na
desetistupriové skdle. Jak casto to musim délat? - KaZdy tyden.

Cinnost & 2: uklid podlahy: Zeptejte se sami sebe : "Jak je to pro mé diileZité?". Odpovéd: "Je
to duleZité? Odpoveéd: 4 na desetistupriové Skdle. "Jak casto to musim délat, aby byl efekt
uspokojivy?". Odpovéd - kazdé 3 dny atd.

Timto zpUsobem vyradite ¢innosti, které jsou pro vas méné dulezité, nebo snizite jejich
Cetnost.

Nezapomerite také, Ze vase priority se budou v prilbéhu ¢asu ménit. Proto se vyplati takové
prehodnoceni ¢as od ¢asu zopakovat, napf. kazdy mésic ¢i dva nebo v zavislosti na zméné
vasi zivotni situace, napf. narozeni druhého ditéte, stéhovani, zména zameéstnani apod.

2. Metoda krok za krokem

Jak snist obrovsky dort? Nejlépe kousek po kousku - pak nam nebude Spatné. Jak udélat
obrovské zmény? Nejlépe krok za krokem. Za¢néte timto nejmensim krokem a kazdy den
udélejte dalsi.

Priklad 1

Pokud nemdte dostatek Casu na cviceni, zacnéte si budik nastavovat drive. Prvni den o 5
minut, pak o 10 minut atd. Nejdrive budete mit ¢as na kratkou meditaci, poté skenujte télo,
dokud nedosdhnete volné hodiny pro vybrand dechovd nebo fyzicka cviceni, diky nimz
najdete vnitrni klid a pohodu.

Priklad 2.

Pokud vSak nemdZete vstdt drive, pokuste se najit si béhem dne alesponi 5 minut na cviceni.
Vyberte si takové, které je pro vds nejjednodussi a nejpfijemnéjsi. Pak pro vds bude snazsi
zacit s provdadénim nové praxe. MoZnd to budou cviky u pracovniho stolu, moznad dechové

techniky, moZnd nékolik cvik( gigond a mozZnd si vecer udéldte sezeni vdécnosti?
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3. Nechte to tak! Budte k sobé laskavi

Pokud néco chcete pfilis, Casto se to nepodafi. Pravé proto, Ze na sebe vyvijite nejvétsi tlak a
sabotujete své vlastni Usili. Uklidnéte se, usméjte se a prestante se tolik snazit. Budte
dostatecné dobfi, ne dokonali. Détské obleceni nemusi byt vidy vyZzehlené a také bude v
poradku, kdyz si jednou véas objednate vecefi, misto abyste stravili dvé hodiny v kuchyni.
Zapomente na dokonale uklizeny byt, pokud vas to bude stat ponocovani. A¢ to mize znit
prekvapivé, perfekcionismus plodi frustraci a spiSe Skodi, nez aby vdm pomahal pecovat o
sebe.

Inspirativni pfibéh - jak si jedna z maminek dokazala najit volny ¢as pro sebe.

Zde je inspirativni ptibéh jedné z maminek, ktera nevéfila, Ze si najde ¢as na dalsi cviceni. Jak
to tedy dokazala?

Beata, 32 let, matka pétiletého ditéte:

"Drive jsem se vsim neustdle spéchala. Ale prekvapivé mi stdle dochdzel ¢as. Nakonec, i kdyZ
jsem se na konci dne citila zcela vycerpany, ¢asto jsem nemohla usnout.

Ve spéchu jsem byla od ¢asného rdna. Rychld sprcha, rychld kava, rychld snidané nebo Zddnd
snidané, rychle odvést dité do skolky, abych nepfisla pozdé, rychle do prdce, pak po prdci béh
pro dité, rychly ndkup, rychld vecere po ndvratu domda, pak uzZ jen rychle umyt nadobi, rychle
obléknout prddlo, chvili si pohrdt s ditétem, pokud se mi podarilo najit na to ... ¢as. Rychld
vecere a rychlé koupadni ... JenZe pak uz uspdvani mého malého ditéte nebylo vibec tak
rychlé. NeZ jsem ji uspala, musela jsem ji dlouho Cist kniZky, aby se dokdzala uklidnit a
konecné usnula.

A s mym vilastnim spdnkem to bylo ¢im dadl horsi. Veler se moje télo nechtélo po celodennim
zdvodéni zastavit. Hlavou se mi honily miliony myslenek: co bych jesté méla udélat, na co
nesmim zapomenout. Hodiny na mych hodinkdch ubihaly a ja stdle nespala.

Casto jsem usinala tésné pred svitdnim a po chvili mé probudil zvuk budiku. A znovu ve
spéchu. Rychld sprcha, rychld kava ..."

Zni vam to povédomé?
A pravdépodobné si kladete otazku, kde v tom vSem najit ¢as na péci o sebe.
No, tady jste spravné ... Beata nasla cestu, kdyZ uz bylo opravdu zle:

"VZdycky unavend, ospald, frustrovand ... Nezvlddala jsem své emoce a v disledku toho jsem
na své dité kficela. Nakonec jsem téZce onemocnéla a to byl okamZik, kdy jsem opravdu
musela pfestat. Rict si dost! Nebyla jind moZnost. Pak jsem se dozvédéla o mindfulness a
zacala jsem chodit do kurzu.

Béhem prvniho setkdni jsem mluvila o vsech svych potiZich a v odpovéd' jsem uslysela:

"Ale ty prece muZes pordd dychat, ne?".
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Hmmm... téZko Fict ne, i kdyZ jsem si v tu chvili nebyla jistd, jestli vibec umim dychat.

Zacdtky byly tézké, ale citila jsem, Ze je to pfesné to, co potrebuji. Prosté se zastavit a
uklidnit.

NejtéZsi bylo najit si viibec néjaky cas na cviceni, které se musi délat pravidelné, nejlépe
denné.

Rozhodla jsem se, Ze rdno vstanu o pul hodiny drfive a tento ¢as budu vénovat cviceni
mindfulness a skenovdni téla.

Casem jsem citila, Ze se mi novd aktivita vypldci. Zacala jsem byt klidnéji. Naucila jsem se
zpomalit. UZ jsem vSude nebéhala jako bldzen. NedrdZdili mé lidé cekajici ve fronté prede
mnou ani to, Ze si dcera rdno pomalu oblékd ponoZky. Koneckoncii ona pro mé byla tou
nejlepsi ucitelkou trpélivosti. Casem se mnou také zacala délat cviceni mindfulness a také ji
to bavilo.

Nase kaZdodenni rutina byla obohacena o maly dopinék, ktery toho tolik zménil. Prestala
jsem mit problémy s usindnim a moje dcera také. Bezesné noci byly pryc. A ja zacala Zit svij
Zivot naplno. A prekvapivé stacilo zménit jen to, Ze jsem si rdno nastavila budik o 30 minut
drive. "

Beata poutzila techniku malych krok. Diky tomu se ji podafilo postupné zavést novy navyk,
ktery zlepsil jeji pohodu, zdravi a vztah s dcerou.
Pokud nevite, kde zacit, udélejte nejprve jeden maly krok. A kazdy den udélejte dalsi.

Po mésici budete moci novy ndvyk zavést a uvidite zmény.

MuzZete si také vést denik, do kterého budete zaznamendvat své kazdodenni kroky. Po ¢ase
budete moci sledovat, jak se vase moznosti zvysuiji.

V této priru¢ce vam chceme ukdazat dalsi pribéhy, které vas budou inspirovat a umozni vam
podivat se na vasi situaci z trochu jiné perspektivy.

Mindfulness nebo meditace nebudou idealnim feSenim pro kazdého, proto vdm chceme
predstavit rizné pristupy, které vam umozni pecovat o svou pohodu, dusevni hygienu a
budovat tak svou odolnost. V teorii o zakladnich pfesvécéenich vam také poradime, jak mluvit
s ditétem, abyste v ném vybudovali pozitivni presvédéeni, kterd jsou zakladem psychické
odolnosti.

Prectéte si popis jednotlivych metod. Jsou zde uvedeny védecké zdroje i inspirativni pfibéhy,
které dokazuji, Ze tyto metody skutecné funguji. Také radime, pro koho mlze byt dana
metoda nejuZitecnéjsi.

Vyberte si, co vam bude v této fazi Zivota nejlépe vyhovovat.

Vérime, Ze jste odbornikem na sebe i na své dité. Vy sami o sobé a o vychové svych déti
rozhodujete nejlépe.
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Cast V. Pfedstaveni metodik obsaZenych v
prirucce a cviceni
RGzné cesty k dosazZeni vnitfniho klidu

Moderni psychologie jiz nékolik desetileti studuje a pouziva techniky spojené s pozorovanim
vnitfnich stavi ¢lovéka, s laskavym a soucitnym pfistupem k sobé samému a s pfijetim sebe
sama a svych vnitfnich stavl. Vyzkumy ukazuji, Ze postoj pfijeti a schopnost pozorovat
vnitfni stavy je velmi G¢innou metodou budovani vnitiniho klidu a mentalni odolnosti.

Tyto metodiky pomahaji najit vlastni cestu na klidné a bezpecné misto, k jadru védomi, které
je vzdy klidné jako dno ocednu béhem boure. Pravidelnym cvi¢enim vSimavosti, meditace,
jogy, tai-Ci, vdécénosti atd. si vybudujete nervovou drdhu a nasledné dalnici k té ¢asti sebe
sama, kterad je klidn3, silna a psychicky odolna.

Cim vice budete tuto ¢ast sebe sama praktikovat, &im vice ji dosahnete nebo &m $irsi budou
vase nervové drahy prostrednictvim rdznych praktik, tim snadnéjsi pro vas bude dosahnout
tohoto stavu i v tézkych chvilich. Neurovéda potvrzuje, Ze zména je moznd v kazdém véku.
Nezalezi na tom, v jakém Zivotnim okamziku se pravé nachazite, kolik je vam let, kolik mate
déti nebo povinnosti, vidy mlZete zacit se zménou.

Soucasné trendy v psychoterapii a rliznych odvétvich terapie, koucovani a zplisoby pomoci
lidem v krizovych situacich, podpora pti budovani imunity vyuzivaji predevsim techniky
mindfulness, meditace, prvky psychologie, ale existuji i metody uvolfiovani napéti
prostiednictvim prace s télem. Tyto metody umozniuji nalézt vnitini klid a obnovit pocit
bezpedi budovanim vztahu k sobé samému (viz kapitola Teorie citové vazby) nebo
odstrafiovanim napéti pomoci prace s télem (viz kapitoly o j6ze a gigongu).

x*
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RGzné techniky jsou vhodné pro rtzné lidi

Devét metodik uvedenych v této prirucce

V této prirucce si podrobné projdeme devét rlznych pristupd. Doporucujeme vam, abyste
se seznamili se vSemi z nich a vybrali si techniky, které jsou pro vds nejvhodnéjsi.

V ¢asti vénované neurovédé predstavime nékolik drobnych praktik zamérenych na vlastni
myslenky a drzeni téla, zklidnéni a predevsim zvladani sebekritiky. Jsou velmi snadné a
pomahaji navazat lepsi vztah se sebou samym.

V ¢4sti vénované pozitivni psychologii se seznamite s cvicenimi, kterd vam pomohou
zaujmout nadéjnéjsi postoj, rozpoznat silné stranky vlastniho charakteru, projevovat
laskavost sobé i druhym a péstovat pocity vdéénosti. Seznamite se také s védecky
podloZenymi divody tohoto pfistupu.

V ¢asti vénované Teorii citové vazby se seznamite s predpoklady psychologie o budovani
bezpecného vztahu mezi ditétem a pecujici osobou. Dozvite se také, zZe takovy vztah mizete
jako dospéli rozvijet i sami se sebou. Pfedkladana cvi¢eni vam pomohou naucit se vytvaret
bezpecné vazby s druhymi lidmi.

V kapitole o seberegulaci se dozvite vice o stresovych signdlech, zdrojich stresu a o tom, jak
budovat své vnitfni schopnosti. Na druhé strané vam tato cviceni ukdzi zplsob, jak si
vybudovat sebeuvédomeéni o faktorech, které vas mohou stresovat. Dozvite se také o svych
reakcich na stres a o zplisobech, jak se uvolnit a zotavit.
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V ¢4sti vénované kognitivni psychologii se seznamite s predpoklady prace na vlastnich
presvédcenich: jak rozpoznat klicova presvédceni a ovéfit si, zda jsou konstruktivni, a jak
pracovat na jejich zméné. Na mnoha pfikladech si také ukazZete, jak budovat pozitivni
presvédceni u svého ditéte.

V ¢4asti vénované mindfulness a meditaci se naucite techniky:

- soustfedéni se na néco, jako je dychani, vdé¢nost, pohyb atd., coZ zlepSuje vasi koncentraci
a uci vas nelpét na undsejicich myslenkach nebo emocich.

- péstovani smyslu pro uvédomeéni - tyto techniky vas mohou vést k nestrannému
pozorovani toho, co se ve vas déje, a oddélit okamzik pozorovani od okamziku reakce.

Pfi technikdch mindfulness, jako je meditace, dechové techniky, se u¢ime pozorovat emoce,
aniz bychom jim podlehli. Vnimame vnitfni i vnéjsi udalosti se zvédavosti, aniz bychom je
posuzovali, aniz bychom vstupovali do stresové reakce. U¢ime se pfijimat realitu takovou,
jaka je, a netouzime ji ménit. Nachazime se v "byti", nikoli v jednani. Soucasné psychologické
vyzkumy ukazuji, Ze stav "nejednani" je prospésny pro budovani odolnosti a dusevni a
emocni stability. Kdyz tohoto stavu dosahnete, bude pro vas snazsi najit v sobé klid a
premyslet o vhodném chovani v dané situaci.

V ¢lanku o seberegulaci se dozvite, ceho mlzete diky této "pauze" (jak ji nazyva Stuart
Shenker,autor knihy Seberegulace) dosdhnout. Meditaci a ptistup mindfulness totiz vyuziva
mnoho rlznych metodik.

Joga a qigong praktikuji meditaci za pohybu. Jednd se o védecky ovérené discipliny, které
jsou navic podloZeny tisiciletou praxi. Pfi téchto cvicenich je prosté dllezita vsimavost a klid,
nikoliv sportovni vykon. Jéga je narocnéjsi, mize byt fyzickym cvi¢enim a cvici se hlavné na
podloZce, zatimco gigond mUze byt velmi jemnym cvi¢enim jednoduchych pohybu. V obou
pfistupech je dulezity prfesny pohyb, koncentrace a dychani. Vysledkem jsou rizné pozitivni
ucinky jak z hlediska fyzické zdatnosti, tak z hlediska fyzického a dusevniho zdravi.
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Cast VI. Pét oblasti regulace

Tradi¢ni medicina klade dlraz na péci o rizné aspekty Zivota. Podle tradi¢ni ¢inské mediciny:
mysl a emoce, strava, cvi¢eni a spanek maiji nejvétsi vliv na fyzické a dusevni zdravi ¢lovéka
(Deadman; 2016).

Nase zapadni kultura a medicina se jiz néjakou dobu vraci k holistickému pohledu na fyzické
a dusevni zdravi, i kdyzZ stale existuje mnoho pozUstatkd kartezidanského oddélovani lidského
téla a duse.

Podle naseho ndzoru stoji za to nahliZzet na problematiku odolnosti také takto holisticky:
stoji za to Cerpat z rGznych zdroju a rozvijet rlzné oblasti, které nam pomohou rozvijet
odolnost.

Nas navrh pro vds zahrnuje také rlizné pfistupy a zplsoby budovani vnitfniho klidu.
Vychazeji z 5 oblasti regulace v této oblasti:

1. Télo a smysly

Stéle vice studii potvrzuje, Ze pokud uvolnite své télo, vase mysl a emoce se zklidni. Pokud je
vasSe télo v nerovnovaze kvili hladu, Zizni, chladu, nemocem a napéti, bude neklidnd i vase
mysl a emoce.

Zejména nékteré formy fyzického cviceni, které zahrnuji prvky prace s mysli, podporuji
budovani odolnosti. V jéze, gigongu a Tai-Chi se klade ddraz na zklidnéni mysli a emoci a na
regulaci dychani béhem rdznych cviceni.

Rytmus dechu miZze zménit stav vaseho autonomniho nervového systému a pomoci vdm
prejit od pocitu ohroZeni a nejistoty k pocitu bezpedi. V tomto stavu je pro vas snazsi
odpocivat a obnovovat své zdroje.

Pokud jste vice stimulovani (rozzlobeni, vzruseni, znepokojeni), Ize doporucit cviceni, abyste
spalili pfebytecné vzruseni. Pokud se citite v depresi, pak vam jiné formy zklidnéni mohou
pomoci pfejit do stavu bezpedi, ve kterém se sndze zotavite.



Co-funded by the
v p’ Erasmus+ KA2 Psychological Resilience for Parents Erasmus+ Programme
PSYCHOLOGICAL RESILENCE Pr.number: 2020-1-PL01-KA204-081824 of the European Union

for Parents

Medita¢ni metody vSimavosti se zaméruji na spojeni s télem a smysly. To je velmi dilezity
aspekt, abyste se naucili pozorovat své télo, vnimat v ném napéti, citit rizné odstiny svych
emoci. Tyto ukony pozorovani a pfijimani toho, co se déje ve vasem téle, vdm pomohou Iépe
zvladat stres a dalsi znepokojivé emoce a/nebo pocity. KdyZ budete své télo pozorné
pozorovat, snaze odhalite faktory, které vas stresuji (viz kapitola o seberegulaci).

Stejné tak je dUlezité naucit se pozorovat své dité a také naudit dité pozorovat sebe sama. V
pripadé malych déti mize byt jejich télo a smysly obrovskym zdrojem stresu, ktery nejsou
schopny samy zvladat: hladové nebo prehraté dité se snadno rozéili. M(iZe se také stat, Zze vy
nebo vase dité budete nadmérné vnimat nékteré podnéty: hluk, zvuky rliznych tén(, urcity
druh svétla, zmény teploty atd. KdyzZ je nas nervovy systém ve fazi mobilizace, mizeme
mnohem intenzivnéji vnimat rlizné podnéty zvendi i ty zevnitf.

Prvky prace s télem najdete v kapitolach o jéze, mindfulness, meditaci a gigongu.

2. Emoce

Mezi naSimi emocemi a zdravim a pohodou existuje nepopiratelna souvislost. Emoce a stres
maji tendenci se v nasem téle hromadit prostrednictvim rznych typl napéti, které nasledné
mohou vyvolat dal$i emoce a nemoci téla. Co tedy mlzete délat? Mzete se naudit vSimat si
svych emoci a emoci svého ditéte, pojmenovat je a pracovat s nimi.

Existuje mnoho zpUsobd, jak s emocemi pracovat:

Rodice, ktefi sami nejsou v kontaktu s emocemi, nepfijimaji své emoce, povazuji je za zdroj
zla a vytésnuji je, nebudou schopni predat ditéti dobré vzory v oblasti zvladani emoci.

Proto to nejlepsi, co mlZete udélat nejen pro sebe, ale i pro své dité, je pracovat se svymi
emocemi, naslouchat svym emocim v hlavé i v téle, rozumét jim a vhodné je vyjadfovat.

Zveme vas k cesté do hloubky sebe sama pomoci riznych technik. Prvky prace s emocemi
najdete v kapitole o mindfulness, meditaci, qigongu a seberegulaci. Ktera technika je pro vas
nejvhodnéjsi? Ktera je nejvhodnéjsi pro vase dité? Vyzkousejte ji a vyberte si sami.
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3. Mysl a predvédceni

Vira je to, ¢emu hluboce véfite, s ¢im se ztotoZriujete a na ¢em je zaloZzeno vase sebevédomi.
Svét kolem sebe vnimate prizmatem svych vlastnich presvédceni, predsudkd a postoja.
Veskeré vase jednani odrazi to, co si myslite o sobé a o druhych, co je podle vds mozné a co
ne, jak podle vas funguje svét a ostatni lidé. Pokud chcete ve svém Zivoté néco zménit, stoji
za to zacit zménou svych vnitfnich presvédceni. KdyzZ chcete pokrocit, podivejte se nejprve
na své predstavy o tom, ¢eho jste schopni, co je pro vds dostupné a co je ve vasich
moznostech (budoucich, ne nutné soucasnych).

Na&s zpUsob vypravéni, kterym si vysvétlujeme svét a pfesvédcéeni, ma obrovsky vliv na
dusevni a socidlni fungovani.

Po tisice let pouZzivali mnisi z rGznych ¢asti svéta a riznych ndboZenstvi meditaci jako
zpUsob, jak ovladat své myslenky a emoce. Psychologie zase zdUrazniuje, Ze nase
presvédceni, automatické myslenky nas mohou ovliviiovat a mohou se stat hlavnimi zdroji
stresor(. Ve skutecnosti mohou byt néktera nefunkcni presvédceni a navyky "hlavnim”
zdrojem problém s dusevnim zdravim.

Prace s destruktivnimi pfesvédcenimi je jednou ze zakladnich soucasti kognitivni a pozitivni
psychologie.

4. Komunita

Jak vyplyva z vyzkumu seberegulace, Teorie citové vazby a dalSich oboru socialni
psychologie, kontakt a vztah s druhymi lidmi je pro dusevni a télesnou pohodu ¢lovéka velmi

vvvvvv

Velmi zajimava studie The Harvard Study of Adult Development (Harvardska studie vyvoje
dospélych) je pravdépodobné nejdelsi studii dospélého lidského Zivota, kterd kdy byla
provedena. Po dobu 75 let byl sledovan Zivot 724 lidi - rok po roce byly shromazdovany
informace o jejich praci, zdravi a pocitu Stésti a také byly vedeny rozhovory s jejich rodici,
partnery a partnerkami a rodinami. Robert Waldinger - ¢tvrty vedouci projektu - se ve své
prezentaci podéli o tfi dllezité zavéry vyzkumu o tom, co pomaha Zit plnohodnotny, zdravy

vvvvvv

a duSevni zdravi a stav paméti.

Podle nejnovéjsi studie o rodicovském vyhoreni provedené ve 42 zemich na vice nez 18 000

vvvvvv

individualisticka kultura, zatimco otevienost vici socialni podpore pfedchazi vyhorenia ma
pozitivni vliv na zvladani kazdodenniho i vétsiho stresu (zdroj: Srov. napt: Roskam, I., et al,
2021).

Jak tedy muzZete jako rodic chrdnit sebe i své déti pred vyhorenim? Tim, Ze si kolem sebe
vytvorite sit vztahd, které vas podpofi a (coz je také dulezZité) pfiméji vas, abyste podpofili

ostatni.

V této priruéce se dozvite vice, kdyz si pfeCtete o Teorii citové vazby a seberegulaci.
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5. Vesmir

Lidé a jejich nejblizsi ekosystém jsou obklopeni vesmirem. Nemusi nds vZdy ovliviovat
pfimo, ale nepfimo ma obrovsky vliv na nase fungovani. Kdyz ¢lovék citi, Ze je souéasti
néceho vétsiho (prirody, ndboZenstvi, spolecenstvi), a citi se s tim spojen, dava mu to smysl|
a pocit bezpeci.

Existuje mnoho studii, které dokazuji, Ze kontakt s pfirodou je pro ¢lovéka pozitivni. Pfehled
studii "Pfiroda a zdravi" (Health Council of the Netherlands, 2004) to potvrzuje:

Hudba, tanec a uméni jsou zplsoby oslavy dlleZitych okamzik(, které lidstvo pouZiva jiz po
mnoho let a které jsou soucdsti hry a radosti. Z obsahlého prehledu vyzkumu vlivu hudby z
roku 2013 (Chanda M. L. et al (2013) vyplyva, Ze hudba podporuje dusevni a fyzické zdravi,
sniZzuje miru Uzkosti a stresu.

Z vychodnich tradic bylo zavedeno mnoho technik, jako napfiklad: meditace dobra, soucitu,
kontemplace ptirody, protoze dava pocit, Ze je soucdsti néceho vétsiho.

V nasi priruc¢ce najdete cviceni s tim souvisejici v kapitole o mindfulness, seberegulaci a
meditaci.
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