Myty

Potrebujeme idealnych rodicov, aby sme boli vyrovnani
dospeli. - Nasa rodina, préve taka, aka je, je nam dana
ako rebrik na vystupenie zo seba do neba.

Potrebujeme zdokonalit’” vztah s matkou/otcom, ked
chceme najst’ vnitornd slobodu. - Priputaj sa k Bohu—
nezartujem—0On ti jediny da slobodu, a potom budes
moct’ zdokonalit’ vSetky vztahy; budes totiz zit' v 1aske.

Ked’ moja matka nebola idedlna, vSetko je uz stratené.
- Ty mas Matku. Skrze vzt'ah s Bozou Matkou, Mariou,
zazijeS korektivnu skisenost pre vsetky vztahy aj
ich uzdravenie, i tymi Pud’'mi, ktori tu uz mozno nie su. To
nie je obrazna re¢, nejaka psychologicka vizualna
technika. Never - over si.

Prvy krok

Tlak vedie ku konaniu (fajéeniu), ktoré ma tlak uvolnit.
Avsak cigareta napatie, ¢i nepohodu, neuvol'ni. Naopak.
Nikotin  zintenziviiuje stresovd reakciu. Odbuarava
vitaminy C aE a robi tak telo zranitelnejSim na

ochorenia spojené so stresom.

Namiesto toho skds vlozit do toho ,popud - reakcia®

jeden medzikrok - opytat’ sa seba:
“Co vlastne potrebujem?"

Nie je to totiz cigareta, po ¢om tuzim, aj ked’ po tom
siaham. Mo6ze byt predo mnou skryté, ze tuzim po
niekom (pre mna doblezitom), alebo niecom velmi
cennom (pochvale, pozornosti, nehe, potvrdeni, Ze je

dobre, Ze som tu..). To nikdy nenasyti cigareta, jedlo
ani alkohol.

Hlboké dychanie

Vas psycholég ta moze nauwCit napr. autogénny tréning a iné
bezpeéné metddy prace s dychom. S dychom sa sém nezahrévaj, aby
si si newyvolal hyperventilaciu alebo nejaké haluzné stavy vedomia.
Toto tu ti vSak neuskodi vediet’.

Je docela mozné, Ze clovek siaha po cigarete aj pre potrebu
hlbokého dychania. V strese je dychanie plytSie, rychlejSie. Fajcenie
naopak ,vyzaduje* hlboky pomaly nadych a hiboky pomaly vydych. To
su charakteristiky uvol'iujiceho dychania, ktoré prindsa odburanie
napéatia, skludnenie srdcového rytmu atd. - aZ na tu cigaretu
samozrejme. Ked’ tu odstranime, dostaneme nasledovny postup P
['Ak ti to nerobi dobre, ihned’ to prestan robit!):

Zacéni s 3 vel'mi hlbokymi dychmi:

Nadychni sa najhlbsie ako je to len mozné a zadrz dych na 1 az
2 sek a pomaly vydychuj priblizne 8 sek.
Nadychuj sa nosom a vydychuj ustami. Medzi nadychmi zadrz

dych na 5 - 10 sek. Pri kazdom vydychu uvol'ni celé telo najviac
ako vies.

Pokracuj s 3 uz iba hlbokymi dychmi, tieto su asi tak polovica z vel'mi
hibokych dychov:

* Nadychni sa cez nos, zadrz dych na 10 sek a vydychni energicky
Gstami.
* Medzi nddychmi dychaj normalne a oddychuj.

Zakon¢i tromi obycajnymi celymi normalnymi nadychmi. Nadych
nosom, vydych ustami.

Je fajn ked’ sa ti podari naucit’ dychat’ harmonicky, pokojne a s ¢o
najhlbsimi dychmi. Sustred” sa na dych. Méze$ to skombinovat
s predstavou, ako pri vydychu z teba odchadza vSetko tazivé a pri
nadychu sa povznasas nad t'azkosti. To je na tebe. :]

: -
Fajcis, aby si bol stastny? To, ¢o hl'adas, v cigarete nendjdes.
Hladaj zmysel, Stastie chodi s nim.

DYCH JE KRALLOM MYSLE

-BKS. lyengar

[Mgr. Martina Daskova, PhD. - Brainfeedback, ICO 56881916]

[www.brainfeedback.sk]
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- POZNAJ SAM SEBA, AK TO DOKAZES -

Psychologické tedrie vysvetlujdce
fajcenie




“Ked’ sa ti poCas pretekov
t’azko uteka, znamena to len,

Ze nemozes chytit’ dych”

- Bob Marley

Dolezité upozornenie

Psycholdgia ponuka viaceré tedérie, ktoré vysvetl'uji mozné
priciny fajcenia. Tu sa dozvie$s o niektorych z nich. Preto je
délezité povedat hned na UGvod, ze tento info-letdk
nenahradza odborni pomaoc. Kto zisti, ze sa v iom nieco
odohrava, je dobré vyhPadat’ pomoc, tak isto spokojne, ako
sa nikto nehanbi ist’ k zubarovi, ked’ ho boli zub.

Cielom je zamysliet’ sa, ¢im to je, Ze fajéenie nie je “cool”,
lebo sa to robi. O vplyve rovesnikov a ,fajceni pre partiu® sa
tu preto ani nepise. Fajéenie moZe vhibke ukryvat
zavaznejSie osobné dovody. Rozbalit’ ho moze byt’ preto
fascinujicou cestou sebapoznania a nastolenia pokoja.
Dolezité je, ze sl'ubné uvol'nenie z cigarety nikdy nepride,
zato zavislost’ si za¢ne ¢loveka ovijat’ st’a had skrtic. Ako je
zname medzi fajéiarmi: ,Jedna nikdy nie je dost....".

Pondelok v Skole (zivota) pride sistotou, ale taky
Lpondelok®, kedy s tym skoncis, vie dlho meskat’.

Nemusi to byt I'ahké, staci, ze je to mozné a stoji to za to.
Vol'ba je na tebe. :)

Pamataj ¢lovece: To, ¢o budes hl'adat’, to aj najdes.

7. vp 2
Yoon!

- o-a\oQ

Freud a Psychoanalyza

Freud rozlisili p&at vyvinowych Stadii, ktoré spdjal so
psychosexualnym vyvinom. V kazdom vétédiu dieta celi
konflikkom vyplyvajicim z pudovych hnuti. Stadia, v ktorych su
pudové priania Gplne zmarené alebo prilis l'ahko uspokojené,
sa mozu stat’ okamzikmi ,fixacie®, to znamend, ze sa k nim
dospely ¢lovek moéze vracat, ked sa v Zivote stretne s
neznesitel'nymi tlakmi.

Hned’ prvym vo wyvoji dietat’a v priebehu prvého roku zivota je
tzv. Orédlne Stadium. V tomto stadiu st dominantnym zdrojom
uspokojenia Usta. Toto stadium je charakterizované hlavne
pocitom zavisloti, nadobudanie poznania a zbieranie veci

(davanie veci do Ust, sanie, hryzenie, cmulanie...). Hlavnou
témou orélnej fazy je citit’ sa bezpecne, sebaprijatie a chvala
od radicov [,nie som na svete sam®).

Ludia fixovani na tejto faze vyvinu zle znasaju samotu a su
nachylni k zavislostiam v zmysle naduzivania jedla, alkoholu,
cigariet, atd’., ktoré im prindsaju Ul'avu a zmiernuja Uzkosti v
situacii separacie od vyznamnych druhych. Zaroven mavajl
strach z aktivity (o mdze byt kompenzové nadmierou aktivity)
a problém poziadat’ o nieco.

(Dostupné online: http:// sspap.sk/pohlad-na-vyvin-dietata/)

VVyvinova potreba sytenia

Tato potreba Uzko prepaja poznatky, ktoré ponuka psychoanalyza
a biologickou zavislostou na nikotine. Ide totiz o sytenie - nie len
konkrétne (strava), ale i symbolické (emocionalne - laskou, vztahmi,
dobrom, aktivitami, atd’.). Tuto potrebu méa ¢lovek od narodenia,
apreto moze byt uZitoéné pozriet sa aj do svojej minulosti.
Poznavacim znakom nejakého nedostatku v uspokojovani tejto
potreby moze byt jednak sklon k zavislosti (na 'ud’och, latkach), ale
i neschopnost’ definovat, ¢o vlastne potrebujem, ni¢ cloveka
neuspokojuje. A v tom tkvie celad vyzva - lebo ked’ budem schopna
pomenovat’ to .o potrebujem®, mézem potom uz len siahnut’
alebo si to vypytat’.

VWhodou je, ze mozog c¢loveka umoziuje prezivat telesne aj
emociondlne nieco, ¢o sa deje iba ,ako keby” (mentalne). Uz len
samotnou predstavou pohybu, oscby, prace, miesta ai. moze
¢lovek v tele prezivat’ také pocity, ako keby to naozaj fyzicky zazival,
konal. Vnutorny obraz vyvolad automaticky prislusné telesné reakcie
a emociondlnu odozvu. Nech to ¢lovece vyuzijeS len v prospech
a svoju slobodu a Cistym obrazom sa naplnis, nasytis, lebo takto
silno funguju i sexudlne predstavy (Mt5,28), ale robia ta zavislym!
Ale ty si stvoreny pre lasku. Muadro straz svoju mysel’.

Zavislost’ na nikotine

Nikotin zvySuje hladinu dopaminu v mozgu. Ten je dblezity
v spojeni s centrom odmeny a poteSenia. Ako pri inych drogéach,
ked’ jeho Gcinok vyprcha, mozog si zaéne pytat’ d’alSiu cigaretu.
Tak vznika zavislost” a tzv. craving - silng, neprekonatel’na tuzba
na cigaretu.

Aj ked’ by zavislost’ uz bola vytvorend, existuje vzdy spdsob ako ju
zvlddnut’. Nie jednému sa to podarilo. Délezita je vola. K tej treba
pripojit’ poznanie, Ze telo si vie vyprodukovat’ dopamin aj samo, a
zamerat’ sa na také aktivity ainterakcie s Pud’mi, ktoré jeho
prirodzent produkciu podporujd. To s také, ktoré ta napiiaju, az
zaplavuju, prijemnymi, dobrymi pocitmi, radost’ou a laskou - a tak
stimuluju centrum odmeny v mozgu. Mozno si uz zazil den, kedy si
si na cigaretu ani nespomenul, lebo ti bolo tak dobre. Co bolo
v ten det inak?

Konkrétne spdsoby su individudine, lebo kazdému robi radost’
nieco iné. Oblasti, v ktorych hl'adat’ su, napriklad:

Vztahy - Iaska riesi vsetko <3 (laska priatel'stva, nie tuzby)
Aktivity - ¢innost, ktora ta bavi anapliia, kde sa mézes
sebarealizovat, tvorit,, zazit’ pocit ze t'a niekto potrebuje...
Sport - pri fyzickej ndmahe sa vyplavuje dopamin

Strava bohatd na tyrozin - pr. mandle, avokado, banany,
hovadzie méaso, kuréa, vajcia, zeleny ¢aj, melén, jogurt...

Hudba - aby si nebol prekvapeny Gcinkom vaznej hudby :)




