- ku z rozdrcenych lodyh ¢&i extraktu na zlep-
Seni nalady a odstranéni tizkosti.

Rozchodnice rGzova se osvédCuje jako
lépe snasena alternativa konvencnich an-
tidepresiv pfi [éCbé lehké a stredné tézké
deprese. V CR jsou na trhu napt. kapky
Rhodiola (Natura Gresik), tinktura z pupe-
nG (Serafin Byliny, Nadéje), Reflex Nutrition
Rhodiola rosea obsahujici standardizova-
ny extrakt z kofene aj. Rozchodnice si pro
své Ucinky zaslouZi pozornost a zarazeni
do naseho souboru vhodnych suplementd
pro prekonavani kazdodennich vykyvi na-
lady, Uzkosti a strachu, pro posilu a harmo-
nizaci organismu, odolavani stresu a udr-
Zovani pracovni vykonnosti. Jeji pfizniva
cena a vysoka bezpecnost z ni jisté ucini
oblibeného pomocnika.

Trezalka te¢kovana a nékteré
dalsi byliny

Standardizované extrakty z trezalky
vyvinuté pro terapii deprese byly v po-
slednich dvou dekadach podrobeny pfis-
nému védeckému vyzkumu a jejich Gcin-
nost byla srovnavana s rliznymi obecné
pouzivanymi antidepresivy, jako je napfi-
klad fluoxetin (Prozac), sertralin (Zoloft)
¢i citalopram (Seropram). Klinické studie
prokazaly, ze bezpecnostni profil a sna-
Senlivost preparatl trezalky jsou lepsi nez
u syntetickych antidepresiv. Plisobeni ex-
traktl z tfezalky v terapii mirné a stfedné
tézké deprese je povazovano za védecky
prokazané a v mnoha zemich jsou léciva
se standardizovanymi extrakty z tiezalky
predepisovana lékari. Napriklad v Némec-
ku je v soucasné dobé trezalka nejcastéji
predepisovanym antidepresivem, které
predstavuje 50% vydanych antidepresiv-
nich 1éka.

Pouzivani trezalky v CR vyrazné ome-
zuje fakt, ze na rozdil od konvencnich
antidepresiv neni hrazena ze zdravotniho
pojisténi, prestoze jde o lécivé pripravky
s prokazanym acinkem. Navic v CR nejsou
dostupné ani standardizované preparaty.
Na trhu je volné prodejna napfiklad tink-
tura z pupen(, poupat a mladych vyhont
rostlin (Serafin byliny) nebo |é¢ivy pfipra-
vek Trezalka Apomedica obsahujici suchy

extrakt z tfezalkové naté. Trezalka ma také
rlizna omezeni, naptiklad by ji nemély uzi-
vat Zeny, které uzivaji hormonalni antikon-
cepci, protoZe snizuje jeji tcinnost a mlze
dojit k nezadoucimu otéhotnéni. Trezalka
také mlZe vyvolavat fotosenzibilizaci, tak-
Ze se doporucuje zvySena opatrnost pfi
jejim uzivani v [été.

Antidepresivni  Gc¢inek byl popséan
i u fady dalsich rostlin, jako jsou napf. ba-
kopa drobnolista (brahmi), bazalka posvat-
na, kurkuma dlouhd, levandule lékarska,
morinda (noni), peprovnik opojny (kava-
kava), pupecnik asijsky (gotu kola) a vita-
nie snodarna (indicky Zensen). Z uvedené-
ho prehledu o studiu Gcinkd 1é¢ivych bylin
u pacientd s poruchami nalady a mirnou
i stfedné tézkou depresi je zfejmé, Ze pfi-
roda nabizi mnoha fytofarmaka, jejichz
Ucinky jsou srovnatelné s modernimi syn-
tetickymi antidepresivy.

A7 uvidite kvetouci magnolii, tfezalku,
rozchodnici nebo kosmatec, uvédomte si,
Ze vedle své krasy nabizi ¢lovéku ucin-
nou pomoc proti civilizaénim chorobam,
kterymi trpf statisice lidi na celém svété.
Kvetouci byliny také pripominaji, Ze to,
co objevila soucasna farmaceuticka véda
pomoci nejmodernéjsiho vybaveni, doka-
zali lidé poznat a pouZivat jiz pfed mnoha
staletimi. (Dal3i ¢tenf: Strunecka A, Navra-
tilova Z, Patocka |. LéCivé byliny a dusevni
zdravi. ALMI 2018)

2. U¢im lidi plakat i smat

Jitka Sevcikova,
lektorka emocni inteligence

.Nefriukej! Co zase brecis?
To musi$ vydrzet! Ty to zvlad-
nes. UZ nepla¢, bud rozumny, nevztekej
se, zvykej si..." slychame uz odmalicka. Co
nase rodice tak iritovalo na tom, ze nam
nedoprali ulevu pomoci slz? Jako by proje-
vy emoci pro né byly né¢im nepfijatelnym,
jako by projevy smutku, vzteku a zoufalstvi
byly jakousi tfinactou komnatou, u které
nesmime vzit ani za kliku. Postupné si tak
vypéstujeme ,poker face”, ztratime schop-
nost nebo ochotu o svych citech a poci-
tech mluvit, sdilet je a nakonec i proZivat.

Jako dité jsem byvala plactiva, precitli-
vél4, da se fict uzlicek emoci. Ve zdravotnf
karté u détské Iékarky jsem méla velky Cer-
veny napis ,prehnané litostiva“. Byla jsem
schopna se rozplakat, kdyZz nas autobus
pichl kolo, nebo kdyz jsem zmeskala film
pro pamétniky. Pak jsem za to byla kérana
pravé vyde citovanymi vétami. Casem jsem
pochopila, Ze mé rodi¢e budou mit radi, jen
kdyZ budu hodna holka, usmévava a ne-
plactiva a naucila jsem se ,zjitfujici* emoce
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potlacovat. Méla jsem dojem, Ze mi to po-
maha byt oblibenou holkou, ktera ma vzdy
Gsmév na tvafi a je partakem do nepohody,
tymovym hrac¢em v praci a neustale poho-
dovou optimistkou.

Pak prisel den, kdy nam tragicky za-
hynul nejstarsi syn. Zpravu o jeho smrti
jsem pfijala samozfejmé v Soku, ale s ka-
mennym obli¢ejem. | vici okoli jsem tyd-
ny zachovéavala naprosto ledovou tvar
Nedokazala jsem uronit slzu pred rodidi,
pred prateli, pfed kolegy, takze jsem se
ostatnim musela jevit jako blazen nebo
naprosty cynik. Z neprojevovani emoci
jsem samoziejmé nesla nasledky v podobé
netaktnich a tvrdych reakci okoli. Plakala
jsem jen v soukromf a i to mi dalo zna¢nou
praci, prestoze jsem méla pocit, Ze Zalem
umfu. Pravé v té dobé jsem se vSak dosta-
la k emocni inteligenci a k tanatologii, Cili
nauce o smrti a umirani. Plakat a projevo-
vat to, co citim, jsem se pak ulila témér
dva roky. Bylo ddlezité naucit se projevo-
vat, co citim kultivovanou formou tak, aby
to bylo pravdivé a pfijatelné pro okolf, tedy
bez Gtoku na city druhych, bez manipula-
ce, vydirani a hysterie. Ted po letech toto

projevovani predavam druhym. Uc¢im je,
aby urcitou formou vyjadrovali vsechny své
emoce a fidili energii, kterou emoce prina-
Sejf, anebo berou. A s tou energif je nutné
néjakym zplsobem hospodafrit.

B Smichi plac¢ k sobé maji blizko a vzdycky je
dobré je vyjadrit.
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Emoce muzu a Zen

Zatimco Zeny Castéji do-
kdZou rozehrat ohriostroj
citovych projevi az k afektovanosti, muzi
o svych emocich moc nemluvi a v kri-
tickych situacich emoce spise zamléuji,
skryvaji a ,polykaji*. Skodi to ¢asto nejen
jejich psychice, ale také fyzickému zdravi.
Emocdni napéti se z téla neztrati a ¢lovék se
stava chodici ¢asovanou bombou, protoze
nezpracovana emocni energie se hromadi
a dfive nebo pozdéji bouchne. Pokud ma
¢lovék v emoénim vyjadiovani dlouhodoby
dluh, mtZe dostat nenadaly zachvat vzte-
ku, zufivosti i place. Néktefi lidé doslova
zatla¢uji emoce do svého téla. Emocni
napéti se pak presune do svalli a tam za-
tuhne. Clovék si vytvoli takzvany emoéni
pancit. Mezi emo¢ni inteligenci muzi a Zen
neni rozdil, jenom zélezi na tom, nakolik je
rozvinuta. U muzd byva zpravidla rozvinuta
trochu méné. V projevovani emoci to tedy
Zeny maji o néco jednodussi.

Jak s emocemi pracovat? Méli bychom
se naucit pracovat se viemi. Nejtézsi je
asi prace se vztekem. Vime, Ze projevovat
vztek neni dobré. Uz rodi¢e nam to stej-
né jako plac zakazovali a trestali nas za to.
Stejné tak za litost, hnév ¢i smutek. Dnes
za mnou nejéastéji prichazeji sebevédomi
muzi. Maji potfebu byt nejlepsi, soutézit,
bojovat a chtéji se hodné rozvijet. Vétsi-
nou pfichazeji s tim, Ze jsou Uspé3ni, skvé-
le zvladaji svou profesi, ale pofad je tam
néco, co je blokuje v jejich spontannim
chovani. Boji se selhéni, projevu na verej-
nosti, mohou mit problém v partnerskych
vztazich, se svymi rodici, podfizenymi nebo
s détmi. Pfi setkani se mnou nebo na mém
seminafi maji najednou pocit, Ze nachazeji
misto, kde mohou kone¢né své pocity vy-
jadrit a neztrapni se, protoze se jim nikdo
nebude vysmivat. Kdy miZou muzi plakat?
Zda se, ze je to néco spoleensky naprosto
nepfijatelného. Vzdyt muz musi byt silny,
opora rodiny, skvély partner a také perfekt-
ni v praci. Ale kdyz mdze a naudi se plakat,
je to pro néj dleva. VSak to nemusi ventilo-
vat pred druhymi.

Zatimco pladici Zena byva Casto ozna-
¢ovéna za hysterickou, labilni, precitlivélou,
slzami vydirajici apod. a chce se naopak
naucit témto situacim predchazet a byt
emocné stabilnéjsi.

Zakladnim predpokladem EQ (emocni
inteligence) je, Ze musite znat sami sebe.
Nesmirné dllezité je také se presnéji nez
dosud naucit rozeznavat své emoce. Zvla-
dani a projevovani emoci pfitom viibec
neni tak tézké. Mnozi lidé maji pocit, ze své
emoce nemohou ovladat a nemaji nad nimi
Zadnou kontrolu. Znamena to, Ze emoce
ovladaji je a tim padem ovladaji i vysledky
jejich jednani. Kazdy z nas vSak mize mit
kontrolu nad svymi emocemi, i kdyz to je
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naro¢néjsi a vyZaduje to tré-
nink.
Co se v ramci emocni in-
teligence mlZete naucit? Predevsim
rozvijet své zakladni osobni hodnoty, jako
je zasadovost, odpovédnost, otevienost,
vdécnost, pokora i state¢nost, motivova-
ni sebe i druhych. MliZete se nautit psy-
chické odolnosti, coz je Gcinna zbran pro
prekonavani tézkych Zivotnich situacf, dale
zvladat hnév a uvédomit si, jak je hnév
zdravy, napfiklad jako motivacni nastroj,
prostfedek k uvolnéni ¢i varovny signal.
MUzete se naucit odpoustét, neposuzovat
a neodsuzovat ostatni, byt otevieni a roz-
vijet své komunika¢ni dovednosti.

Jak prozZivat emoce a vyuzivat

jejich energii

e Rozvijejte svou kreativitu a tvofivost
Jaké jsou zakladni stavebni kameny
tvorivé osobnosti? O ¢em to vlastné je?
Z mého pohledu mezi né patfi vizionar-
stvi, vira v sebe a své schopnosti, silna
intuice a jeji prijet, uméni predvidat,
pruzné reagovat na nenadalé okolnosti,
byt odolny vici stresu, umeéni nadch-
nout (se), byt zvidavy, zvédavy, odvaz-
ny i hravy. Lehkost je o uméni citit se
dobfe i v méné pohodIinych situacich,
dulezita je vlle vytrvat, nevzdavat se,
zkouset znovu a znovu nové cesty a ra-
dovat se i z drobnych kracka.

e Pozor na nejvétsi ,zabijaky” emoci
Sem patif stereotyp, strach délat véci
jinak, nedostatek sebedlvéry, negati-
vismus, ustrnuti v minulosti nebo ne-
projevovani emoci. Casto to byva i oby-
¢ejna lenost a nyni tolik médni slovo
prokrastinace — tedy neustalé odklada-
ni na ,az", ohlizeni se na okoli, nezdra-
vé emocni rovnice, zlozvyky a $patné
navyky, zavedena klisé a zobecrovani
(to nejde, to nikdy, to vzdycky, vlast-
né porad, vsichni ostatni). Mnohdy to
byvaji i rlizné myty, paradigmata, které
netvaréi ¢lovék neovéfuje a prosté jim
VéFi, protoze to je pohodIné. Opakujici
se stereotypy napiiklad z détstvi (délat
véci tak, jak to délali rodice, at uz se
jedna o vychovu nebo Zivot sam). Ne-
kritické mysleni, pohodInost, smutek,
Zal, litost a sebelitost, frustrace, vyho-
feni, nedostatek podnétl, nehledani
prilezitosti, bolest a nemoc.

e Dejte ,priichod” svym emocim
KdyZ emoce vyjadfim, znamena to, Ze
dam prichod sam sobé. Pro¢ to v to-
mhle sméru nesmim povaZovat za so-
bectvi? A proc je tak tézké si to dovolit?
Opét se vracim k odvaze. Kazdodennf
hrdinstvi vsedniho dne jsou vlastné
diikazy nasi tvofivosti. Zamérné opus-
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téni komfortni zény mé uci, ze svij zi-
vot mUzu tvofit védomé.. Nemusi to byt
prevratné véci a objevy, jde jen o schop-
nost délat véci jinak, premyslet jinak,
citit a respektovat své pocity. Stale pro-
vadime autocenzuru ve smyslu ,co by
tomu tekli”, ,takhle se to prece nedéla“,
Jurcité se ztrapnim®, ,co kdyZz z toho
bude prasvih“, ,nebude to fungovat”
atd., ale na to rikdme hledejme zpUsoby,
jak by to fungovat mohlo. Kdo nechce,
hleda dlivody, kdo chce, hleda zpUsob.
A jesté si kladu otazku: Co nejhorsiho se
mUze stat? A podle toho konam.

Kultivujte

Kazda emoce ma svllj nekultivovany,
stfedné kultivovany a kultivovany pro-
jev. KdyZ to vezmeme konkrétné, napfi-
klad litost mGzeme vyjadrit hysterickym
placem, tichym mlcenim, kdy emoci
,polkneme” nebo nam potecou slzy,
které okomentujeme slovy, Ze je mi to
lito a pfipadné dokazeme vyjadfit, ¢eho
se to v nas dotklo a co pravé potiebuje-
me. Stejné tak pfi zlosti mGZzeme bouch-
nout do stolu a zafvat, nebo se naopak
usmat a tvafit se, Ze je to v pohodé, jsou
v obou pfipadech nezralé projevy zlosti.
Dat okoli najevo, ze hranice trpélivosti
pretekla, Ze mé néco nazlobilo a fi-
kaji to moje Uci, Usta, mimika i postoj
téla, je uméni. Lze to natrénovat krok
za krokem i s pomoci dychani, napinani
a uvolfiovani svalll na téle a vyjadrova-
nim, aniz by se nam chvély hlasivky.

Konzervujte na horsi ¢asy

Mné osobné pomaha své emoce ,pre-
tavit do hmoty”, ¢ili to napfiklad ,hodit
na papir”. Je jedno, jestli tak vzniknou
kolaze, nasténky s magnety, obrazek,
myslenkové mapy, excelovské tabulky
nebo néco jiného. Nékdo pouziva mobil,
jiny diktafon, hlasové poznamky, diar
Ci zépisnik. ,Parkovaci misto” vlastnich
emocnich procest obcas proberu a to,
co nenf aktualni, vymetu. Se svymi emo-
cemi pak pracuji a stanovuji si strategii,
jaké zvolit funkéni kroky. Casto byvam
elixirem napadt, proto se musim nauit
rozliSovat ty podstatné od nepodstat-
nych a dobfe se orientovat v prioritach.
Preferuji napady, které mé uzivi, zaroven
mi budou zplsobovat radost a budu je
délat s lehkosti diky vlastnimu nastave-
ni. Napriklad mé seminéare v exotickych
zemich. Nejdfiv to byl sen a dnes je to
nadherna realita 3x ro¢né. Redukujeme
na nich stres plavanim s delfiny, brouz-
dénim v ryzovych polich a vzdélavanim
se v mirumilovném a laskypiném pro-
stredi prirodniho raje. U¢im lidi, Ze disci-
plina (a to i v emocich) je cesta ke svo-
bodé. Emoce mi slouZi k tomu, ze mi
jako kompas ukazuji, v ¢em mi je fajn
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a v ¢em neni. Jsem hledajici, mam oci
otevrené, usi nastrazené, vétrim a citim.
Vyuzivam vSechny smysly véetné intuice
k posilovani emocionality. Ur¢ité k tomu
prispély i tézké Zivotni situace, ze kte-
rych jsem se musela vyhrabat.

e VyuZivejte sviij mozek, kdy? je

ve vinach alfa

Kdyz nas mozek zpomali, jsme v hladiné
alfa. Zatimco v bézném dennim shonu
a stresu kmita nékde mezi 14-21 Hz,
v alfé se kmitocet snizi na cca 7-13 Hz
a tim padem obé hemisféry pracuji vy-
vazené — neni odpojena logika, ani nas
,nevalcuji® emoce. Vyuzivame plného
potencialu sladéni obou hemisfér, posi-
lujeme intuici, tvofivost, nadhled, rege-
neraci a celou emocni inteligenci. V hla-
diné alfa dochazi k pfirozenému tvoreni
endorfinti, hormont dobré nalady, buni-
ky se rychleji obnovuji, télo si efektiv-
né odpocine a pfitom vlastné pracuje.
Dochazi k pronikani do hlubsich vrstev
védomi, kdy se dostavame k informacim
z podvédomi, k nimz v bézném dennim
stresu pristup neméame.

Casto hledame informace venku, ale ty
Nejen v hlavé, ale i v srdci a v bfiSe. Oko-
lo srdce existuje spousta nervovych tkanf
a vice nez 75 000 nervovych zakonceni
mame pry i v brise. Je to tolik, kolik jich ma
v hlavé kocka. V brise tedy mame chytrou
kocku, ale neposlouchame ji. Pravé bficho
je centrum intuice, emoci a kreativity. Bfis-
ni mozek nam mnohdy napovida spravné,
jenze my do toho stale cpeme jen racional-
ni hlavu, prestoze nas boli u srdce, nebo se
z toho mizeme po... Proto je dobré naucit
se svoji emocni inteligenci pracovat a roz-
vijet. Pak rozkveteme.
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