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UZKOSTI

- MAM JIT DO PSYCHOTERAPIE?

PhDr. Eva Ruzickovd, psy-
cholozka,
absolventka Homeopatické aka-
demie v Praze: Ve své soukro-
mé praxi se zabyvd predevsim
psychoterapii. Casto fesi Zivotni
nespokojenost v ndvaznosti na
psychosomatické potize. Pro
jeji praci je typicky celostni pfi-
stup nabizejici kombinaci psy-
choterapie a doplikovych alter-
nativnich metod.

Honi se jako pes za ocasem a vysle-
dek? Zamotand hlava a 7ddny po-
sun.

Predstavy formuji nis zivot.

Je zajimavé, jak hlubokd byvaji nase
pfesvédéeni o Spatnych koncich a
s jakou jistotou je néktefi predpovi-
ddme a tak opakujeme.

Dobrd zpriva je: Mdme skvélou
schopnost predstavivosti! Jen je tie-
ba nauéit mozek vytvéfet i jiné scé-
ndfe, nez katastrofické. Pfipustit, ze
situace se muiize zménit k lepSimu a
tuto zménu mizeme sami iniciovat.
Ale to je nejprve nutné opustit nas
viru: ,,/ To je jasné, vzdyt jsem to fi-
kal, Ze to $patné¢ dopadne®.

Néd$ mozek dokédze byt genidlnim
pfijimac¢em i vysilatem informaci.
Jsme zodpovédni za svoje postoje,

Vice na:
www.psychologickapece.cz
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Do mé praxe ptichdzi mnoho lidi zazivajici dlou-
hodobé¢ velké napéti. Jsou ustarani, dGzkostni,
boji se budoucnosti, boji se o zdravi, pfemitaji,
co by vsechno méli stihnout a co nestihaji.

Uzkost 7ivi katastrofické predstavy.

Uzkost mize mit mnoho projevii. Nékdo z pfe-

psychoterapeutka,

miry vlastni nejistoty zdrli (s tzkosti si predsta-
vuje partnera/ku in flagranti). Jiny se nesmyslné
boji o své déti a strasi je: ,Nebéhej, spadnes, zlo-
miS si nohu, ...nastydnes!“. Jsou schopni barvité
a s jistotou popisovat, jak katastroficky se bude
jejich stav vyvijet. Jak se napf. bude zhorsovat
jejich zdravotni stav, jak pfijdou o prici, o mi-
lované déti nebo partnery, jak ztstanou sami a
opusténi. Jsou zasekani v sebelitostivé predstavé,
ze ,budoucnost maji ddvno za sebou®. Zpravidla
spéchaji na zlep$eni svého stavu, protoze s uzkos-

ti vnimaji ¢as jako nekontrolovatelnou velic¢inu.

Jsou vystresovani, ze nic nestl’hajl’. No, stl'hajl'

pravé toto — stdle se stresovat!

predstavy, myslenky, které $ifime do
okoli. Je tieba zkusit Zivit pozitivni
scéndf stejné barvité a detailné.

Psychoterapie je proces, kde se
Y Y Y/ Y Y
clovék udéi zméné.

Zména neni na povel. Trvd néjaky
¢as, nez si dovolime vidét véci i ji-
nak a upevnime novy zplsob vni-
méni a jedndni. Napf. u Zdrlivee je
tieba mluvit zprvu hodné o jeho
vlastni nejistoté, kterd je zdrojem
Uzkosti — tedy Zdrleni. Je tfeba pfi-
pustit a srovnat se s tim, ze nemdaze
mit vée pod kontrolou (myslenky a
chovéni svého partnera). Partner/ka
mé prévo na své soukromi. Zirlivec
se potfebuje naudit duvéfovat (sobé
i druhym).

Vysledkem v tomto piipadé muze
byt postoj: ,Vim, ze mdm sklony
k Zérleni, ale nemusim tomu podlé-

(L
* ¢islo 3
)

hat. Nemdm partnera/ku pod kont-
rolou a tak je to v pofddku. Kontro-
luji sebe. Jsem v bezpe¢i. Duvétuji.”
Jinymi slovy nenechdvdm své tzkos-
ti 100% svého zivotniho prostoru.
Bit se je pfirozené, ale jen nékdy.

Co pomihi k uvolnéni od stresu?

Kazdy si potiebuje najit ve svém zi-
voté¢ ventil, kudy strachy a tzkost
vypusti a kde nacerpd novou energii.
Oveétené funguje, kdyz se pravidelné
vénujeme napiiklad témto ¢innos-
tem: fyzickd aktivita (jakykoliv sport,
joga, chuze aj.), relaxace (progresiv-
ni relaxace, dechové techniky, fizend
imaginace aj.), pobyt v pfirodé¢ za
jakéhokoliv pocasi, smich (koukejte
na komedie a vtipné stand-upy a ne
na zpravy), péstujte v sob¢é vdé¢nost,
dékujte pravidelné za vée — i zddnlivé
banality, které vim v Zivoté funguji.

Mini-tahdk pro klienty
v terapii

Postoje, jez mi pomohou profito-
vat z psychoterapie:

* Pripou$tim, Ze mé potize jsou
dlouhodobé a spoluzodpoviddm za
né. Dlouhodobé se mi nedafi zvld-
dat ndroky, které na mné klade oko-
li, potazmo jd sdm/sama. Tudiz muj
terapeut nemize mdvnout kouzel-
nou htlkou a tak mne potiZi zbavit.

* Terapeut neni opravdf mé duse,
ale privodcem mého procesu uvé-
domovdni si souvislosti. Je privod-
cem v mém sebepozndvani. Poméhd
mi rozkryvat mé pocity a pojmeno-
vavat je.

* Terapeut mi mize byt prospé$ny
jen tehdy, kdyz mu to umoznim. Tj.
dovolim mu mne chdpat. Ddim mu
informace.

* S tpélivosti zpracovdvdm své li-
mity. Zkousim na sebe nespéchat.
Zkou$im se brit s pochopenim a
respektem, i kdyz mi to zpoddtku
nejde.

* V psychoterapii jsem ochoten(-
na) spolupracovat oteviené, s di-
vérou. Necitim-li davéru, mohu to
oteviené pojmenovat a s terapeutem
o tom mluvit. Terapeutovi jde o mé
blaho. NemiZe-li mi terapeut z né-
jakého diivodu dél pomdhat, dopo-

v/ o ee g
rudi mi jiného.
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Lukrativni nemovitost

v 5 hvézdickovém komplexu =S
"‘ﬁ_‘_ :

0d 45.000€ =

Lo_kalita: Alanya (Avsallar)
' 1+1, 2kk, 142, 1+3

¥ T —

Plocha: 62 - 117 m?
SRR Balkony: 1-2 =i
Koupelny: 1-2 8

MYRA PARK

Luxusni nemovitost 100 m od plaze

L 0d 42.000€

www.RealityTurecko.cz

* Jak mi pfibyvd uvédoméni a vice
pochopeni ohledné mého stavu, daii
se mi stabilizovat se v Zivoté a zvl4-
ddm vice situaci s jistotou a sebedu-

vérou.

* Mym cilem je mit se vice rdd(a),
lépe se o sebe starat, s tictou zachdzet
se svym télem, emocemi, dile lidmi
a okolim. Dokazu fikat ,Ne!“ (urdz-
kdm, obvirovdni, pfehnanym ndro-

kiim...). Chrdnim svou sebetctu.

* Mym cilem je pozitivni zména.
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Investujte
v Turecku

Vyuzijte vyhodnych cen
luxusnich nemovitosti!

Balicek sluzeb k zakoupené
nemovitosti 1. rok zdarma!

M. I
+420 602 974 962

Do terapie nevstupuji, paklize:

* nejsem ochoten(na) investovat
Cas, psychické sily ani penize do se-

bepozndvéni.

* si myslim, Ze terapeut prevezme
iniciativu a zodpovédnost za muj zi-

vot a tudiz mne opravi.

* si myslim, Ze dostanu genidlni
radu nebo recept na $tastny Zivot,
nejlépe béhem prvnich tiech minut

prvniho sezeni.
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