Od 65.000€ E ﬁ

Lokalita: Alanya (Kargicak)
141, 1+2, 1+3, duplexy

Plocha: 75 - 180 m? S
Balkony: 1-3 e —
Koupelny: 1-2

LUCITA SEA COMPLEX

Spickovy maly komplex
v klidné lokalité 20min od letisté!
Jen 50m k plazi!
Luxusni vyhledy na more i hrad ze
vsech byt
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Investujte
v Turecku

PhDr. Eva Razickova, | !
MYRA PARK
_ Luxusni nemovitost 100 m od plaze

Vyuzijte vyhodnych cen
luxusnich nemovitosti!

Balicek sluzeb k zakoupené
nemovitosti 1. rok zdarma!

psycholozka, psychoterapeutka, in- 1
M Od 42.000€

e Lokalita: Alanya (Kestel

E 11, 142, 143, 1+4 [FEES
Balkény: 1-2 &
Koupely:1—3

struktorka jégy, absolventka Homeo-
patické akademie v Praze: Ve své

z . 7 7 v V7
soukromé praxi se zabyvd predev§im

Pro¢ nékdy poirebujeme

psychoterapii. Casto fesi Zivotni ne-

koukat tzv. do blba?
Vola tim nase télo po odpocinku?

PhDr. Eva RUzickovd

Pred ¢asem mi do praxe prisla vystresovana klientka Jana
chvatné hovorici o tom, jak porad nékam musi spéchat,
aby obstarala dvé pubertalni déti, svou praci ucetni, celou
domacnost, venceni psa..., ale dochazeji ji sily: ,Vzdycky
jsem si v minulosti porucila! Co jsem si usmyslila, to jsem
dosdhla. Co jsem si naplanovala, to jsem splnila, i kdyby-
ch neméla spat. A taky, Ze jsem dokdzala nespat a poradné
makat. Vystudovala jsem dalkové vysokou pfi malych dé-
tech. Délala jsem vedouci. Vzdycky jsem byla dobte ptip-
ravena...“ StéZuje si na to, Ze jeji viile je ted asi porouchana.
Roz¢iluje se a pak zase place nad tim, Ze uz nefunguje jako
driv. Taze se dokola pro¢ a nejvic se zlobi sama na sebe,
kdyz se casto pristihne, Ze jen tak kouka do blba. ,Déje

se mi to hned rano, probouzim se jako zmlacena, nejsem
schopna se nastartovat, ale jen tak koukdm na prazdno. To

mé stra§né nastve. Méla bych néco délat a ne tu lelkovat!“

Jana je na sebe celozivotné prisnd, coz s hotkosti nahlizi a
je schopna pripustit az po urcité dobé psychoterapie. Své
momentalni vycerpani bere jako své selhavani, za které se

navic tresta vnitni kritikou (,,Jsem neschopna®, apod.).

Prvni faze psychoterapie byla pfedevsim o uvédomovani
si jeji touhy po dokonalosti. Postupné si uvédomovala své
vysoké naroky, které na sebe neustale klade. Nachazela se
v depresivnim ladéni a neméla se sebou slitovani. Vycitala

si pravé i to ,,koukani do blba“
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spokojenost v ndvaznosti na psycho-
somatické potize. Pro jeji praci je ty-
picky celostni pfistup.

Vice na: www.psychologickapece.cz

www.RealityTurecko.cz

Co se viastné déje, kdyz koukdme naprazdno?

Pric¢in mize byt vice: Od poruch nebo zmén védomi (in-
toxikaci napt., nebo v pozitivnim smyslu méni nase vé-
domi i meditace), pfes obycejnou nudu, kdyz napf. zpraco-
vavame prili§ jednoduchy tkol a nase pracovni pamét neni

dostatecné vytizena, az po Gnavu.

V ptipadé Jany je to jednoznacné jeji nervové vycerpani.
Télo (mozek) ji dava jasné najevo, Ze pottebuje tzv. vypnout
a relaxovat. Potfebuje se zastavit a jenom byt. Mozek ma
automaticky tendenci ztstavat ve vlnach alfa a nepodavat

alespon chvili vykony méfitelné ¢asem, penézi apod.

+420 602 974 962

Druha faze psychoterapie se vedla ve smyslu: ,,Aha, ja si
mohu dovolit chvili jen tak koukat. Aha, ja to potfebuji a
je to vlastné zachrannd brzda.“ Postupné pochopila, Ze se
jedna o volani jejiho organismu po restartu. A ten bude
mozny, jen kdyz za¢ne svému télu naslouchat. Tzn. relaxo-

vat anebo meditovat a to pravidelné.

Jana se naucila pro zacatek plny jogovy dech. Ten zastavuje
stresovou reakci, aktivuje dychaci svaly v¢etné branice, jez
byva stresem zatuhla. Plny jogovy dech zacala uplatiiovat
kdykoliv béhem dne, ¢imz prospiva zklidnéni i lepsimu
drzeni patete. Pti nadechu si pocita do péti, na pét dech
jemné zadrzi a na pét vydechuje. Tato prakticka technika je
proveditelna kdykoliv a kdekoliv.
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Vzhledem k tomu, Ze rana jsou obecné jejim nejtéz$im
obdobim dne, naudila se po probuzeni 11min. meditovat.
Praktikuje dechové cviceni Prandjam. Tj. stfidavé nade-
chovani levou nosni dirkou a vydechovani pravou. Dale
nadech pravou a vydech levou atd. Toto tisice let staré
cviceni prokazatelné harmonizuje nas autonomni nervovy
systém (dava zelenou parasympatiku), ¢imz se zklidnuje-

me a zbavujeme stresu.

Casem byla Jana schopna vétsi laskavosti a tolerance sama

k sobé i k blizkym. Uz tak pfisné nesoudila sebe, ani vy-

.lr.,--

kony svych déti. Celkové prestala tolik hodnotit a kriti-
zovat. U¢i se nechat nékteré véci prosté byt, véetné sebe.
Potfeba neustale nékoho a néco hodnotit je obecné velka
past nasi mysli, do které casto paddme a vysledkem je stres

a pocity nespokojenosti.

Po ptlro¢ni terapii Jana obnovila své sily a obcas si dovoli
jen tak koukat do prazdna, aby se uvolnila. CeloZivotné si
potiebuje davat pozor na pretizeni, k némuz miva obcas

nakroceno. Depresivni epizoda mohla odejit.
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