PSANI

AKO T

-RAPIE

Proc byste méli psat, rikate si? A co kdybychom vam prozradili, ze praveé
diky preneseni slov na papir se mizete citit Stastn€jsi, vyrovnanéjsi a vdéZngsi
za to, co ve svém Zivoté€ mate! At uz date prrednost metodé expresivniho
psani anebo psani denfku, svij Zivot urcité obohatite.

fibéhy maji velkou moc - uréité to znate tteba

z knih, které vas dokazou viziku prenést do jiného

svéta. Psani jako mozZnost terapie pouzivalo mnoho

spisovateld, napriklad pro BoZenu Némcovou bylo

idylické Staré bélidlo v knize Babicka inikem z ne-
priznivé reality. Psani ma obrovskou moc a diky upfimné sebe-
reflexi vim mtiZze pomoci najit, kdo jste a co chceete.

Vypiste se z toho

Papir totiZ snese vSechno: pravdu, bolest, trauma, smutné
vzpominky anebo obavy o budoucnost. At se déje cokoliv, svér-
te se papiru a spojte se tak sami se sebou. Ulevi se vam a ujas-
nite si, co se d&je (ve vas i kolem vas). Stanete se svédkem vlast-
niho Zivota, privodcem a lééitelem. Americky psycholog James
W. Pennebaker zkoumal jiz pocatkem 80. let, jak lze psanim
1é¢it trauma. Je také autorem knih o metodé expresivniho psa-
ni, kterd poméha s uzdravenim téla i duse. Pozdéji se v jednom
kanadském vyzkumu piislo na to, ze pokud si studenti sepisi,
co je tim, co je Zene kupredu, pro¢ délaji to, co délaji, co je jejich
motorem a co stoji mezi nimi a jejich nejlep$im snem, zlepsi se
jejich psychicky stav a predevsim motivace.
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Co to tedy je, to expresivni psani? Jedna se o psani, které vy-
chézi primo z vasi mysli a z vaseho srdce a neohlizi se na gra-
matiku. Jak na to? Zkuste si kazdy den nékolik dni po sobé
psét alesponi 15 az 20 minut svoje nejhlubsi pocity a zazitky. Je
jedno, o ¢em pisete, jde o to, aby vase psani bylo upifimné a vy-
chézelo z vas. Mozna tak totiZ pochopite, co se ve vas odehrava,
mozné vam dojde, o ¢em je vas pribéh a jaky ve skute¢nosti

je. Mnohokriat se stava, Ze na situaci ipIné zménite néhled,
nebo vysledkem bude jiny postoj, nez ktery jste predpokladali.
Nejde o stylistiku, gramatiku, Gvod, stat a zavér, prosté piste.
Sami o sobé. Mozna to nebude zabava, ale bude to smysluplné.
Vyznéte se sami sobé z emoci, které mozna skryvate, coz v téle
vytvarite napéti, které mozna uz ani nevnimate. Kdyz ale date
témto tizivym myslenkdm prostor, najednou je miZete zahléd-
nout a postupné zpracovat. At uz jste se rozesli, mate problémy
v praci nebo s pribuznymi.

Radost pritahuje dalsi pozitivni emoce
Jiny psycholog, Shawn Anchor, zase doporuéuje zapisovat si
pravidelné vSechny pifjemné udalosti ve vasem zivoté. Pri-
pomenete si je tak a zlepsite sviij ndhled na Zivot, udalosti
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ina svét. A odtud uz je jenom kousek k vedeni deniku vdécénos-
ti. Touto metodou se zabyva i Erika Bach, byznys & mindset
mentor a autorka webu www.mujdenikvdecnosti.cz v rimei
projektu Vdécnost svétem vladne. Jednoduchym a radostnym
zptsobem, jak vnést psani do svého zivota a citit se lépe v pod-
staté hned, je psani deniku vdéénosti. Proé je podle ni pravé
vdécnost tak dilezita? ,Vdécnost je emoce. Emoce je energie,
je to radar citit, a tim pAdem umét rozliSovat, co je pro nas
dobré, nebo naopak,” vysvétluje Erika Bach. Podle ni ma kaz-
da energie svou vibraci, kterou vyzatruje. Nékteré energie jsou
nizké a v téch se vétSinou necitime dobre (smutek, zlost, strach,
litost, bolest atd.), jiné energie jsou vysoké a ¢im vyssi jsou, tim
se citime 1épe. Mezi vysokovibra¢ni energie patii vdéénost, las-
ka, radost ¢i nadéje.

Probudte svou kreativitu

Vdécnost je tedy velmi vysoka, pozitivni, emoce, kterd zvySuje
dusevni silu a pocit $tésti a snizuje negativni emoce. ,Na prak-
tikovani vdéénosti se zamétuje pozitivni psychologie, ktera

se zabyva studiem pozitivnich emoci a optimalniho proziva-
ni, kterému ¥ikame flow. Cim vice totiz zaméiite pozornost

CO VAM PSANT
PRINESE:

v/ |éf trauma

v/ umoZiuje sebereflexi
v/ podporuje imunitu

v/ normalizuje krevni tlak

v’ Zlep3uje stav vnitinich
organl a systém0

v’ vyvolava emoce a ule-
vuje od téch bolestivych

v/ pozitivn&jsf nahled
na svét

v’ vy motivaci

v’ celkovou Ulevu

v’ spojf vas se sebou
samym

v/ podporuije sebeldsku

v’ ZKidiuje a usporadava
myslenky

RADKY PLNE RADOSTI

Zalozte si svij denik vdéénosti

a do néj si zapisuijte cokoli, co vas
v Zivoté tésf, zco se vam poved-
lo. DuleZita je pravidelnost psani.
Kazdy den si sednout a zazname-
nat své malé i velké radosti. Zna-
sobite tak svou pozitivni energii.

na pozitivni emoci, tim vice poroste a tim méné prostoru
zbude na to, co se vam nelibi,“ fik4 Erika Bach. Je dokazano,
7e ve chvili, kdy za¢nete myslet na to, za co jste vdécni, mozek
uvolni hormon $tésti dopamin. Ve chvili, kdy hladina dopami-
nu Kkles4, za¢inate mit Spatnou naladu, mizZete mit potize se
spankem, s pozornosti apod. Kdyz mate vysokou hladinu do-
paminu, jste $tastni. ,Ke zvyseni hladiny dopaminu vaim muze
pomoci sport, meditace, vhodné doplnky stravy, poslech hudby
nebo praktikovani kreativnich ¢innosti jako malovani, tanec,
zpév ¢i pravé psani deniku vdéénosti,” doporuéuje odbornice.

Zastavte se a pozorujte zmeény

Podle ni je vedeni deniku vdéénosti vhodné pro kazdého v ja-
kémkoliv véku, takze miZete nauéit tomuto zvyku i malé déti.
Zacnete diky tomu vidét svét v lepsim svétle, zvysite své vib-
race, budete mit ¢as jenom sami na sebe, utridite si myslenky
a zanete pritahovat vice hojnosti, radosti, lasky a stésti. ,Nad
psanim nepotiebujete travit hodiny ani dlouho premyslet.
Napiste zkratka to, co vas prvni napadne,” doporucuje Erika
Bach. Zapisujte si tedy malickosti, které vam udélaly ve dne
radost, mohou to byt jakékoliv véci, které se podarily. Pravidel-
nost hraje podle odbornice nejdiileZitéjsi roli ve vedeni deniku
vdéénosti. Urcete si proto ¢as kazdy den pro psani deniku,
nejlépe bud hned rano nebo pak vecer pred spanim. Vytvorte
si ze psani kazdodenni ritual tak, aby se z néj stal navyk. ,Umét
se zastavit je v dnesni hektické dobé pro clovéka velmi dilezité.
A to nejen pro odpocinek samotny, ale pokud se zastavite, vase
mysl se maze zKlidnit, a tim padem vam mohou zacit docha-
zet odpovédi na vase pripadné otazky, Feseni problémti nebo
vznikne prostor pro nové napady.”

Preprogramujte mysl na to dobré

Navic je védecky dokazano, ze pravidelnym zapisovanim véci,
za né7 jste vdééni, po dobu asponi 21 dni Ize pFeprogramovat
mysl. Ta se zaéne zaméFovat na to dobré, co se vam déje. Mysl
ma totiz vlastnost automaticky cilit na to, co je $patné, nebo
na to, co se vam nepovedlo. A pokud se vaim néktery den nepo-
vede zapsat, za co jste vdécni, anebo na psani prosté zapome-
nete? ,,Pak na sebe nebud'te nastvani, psani ma byt radost, ne
starost. Zkuste si ale dat takovou osobni vyzvu. Zapomenete-li
jeden den denik napsat, musite udélat néjaky tkol, téeba si jit
zabéhat, nejist ten den sladké, zkratka néco zdravi prospésné-
ho, co nedélate, ale radi byste zacali,” doporucuje Erika Bach.

Naucte se byt stastni

Terapeutka Monika Stehlikoovd pordda kursy Totiréim
ctenim a psanim k sebepozndni. Fejich cilem je propaojit svét
literatury, vsimavosti a psychoterapie Prijeti a odhodldant
ACT a skrze literdrni umeéni vést k pozndodni a prijeti sebe
sama a svych tvotnich hodnot, k totrdd prdci i radosti

z byti tady a ted.
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