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12 a Y2 cviceni pro okamzitou pomoc
pro ziskani klidu a odvahy

V této knize najdes nasledujici cvicen:

s

8. Rozsvitit svétlo a oteviit odi E‘i

- 1. Ruce v bok

ljﬁ 2. Frkani u;u:& - 9. Chiize zesiroka
q_|$'-h 3
3. Vnimani patefe { ﬂ".-'} 10. Vyména rukou — vyména stran
-
4. Smrkani 11. Bubnovani & 5.8

-
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5. Vdechovani vini ri._}ff ? o 12. Pohyb jazykem

L 1..'

6. Stoj na jedné noze . 12. a %2 Poklepavani $

Y na hrudnik
7. Luskani prsty :?- -I
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Pro¢ cviéeni pomahaji

Néasleduijici cviceni jsou velmi jednoducha. Kone€né mizes projevit
Naudis se je opravdu hned. své schopnosti.
Je tu v8ak jesté néco jiného: Strach je jako vézeni:
Cviceni jsou jako kouzelné zafikavadlo. V&echno je v ném
Pfinesou ti v&tsi klid pro mySlenky a emoce. uzavfeno — radost,
Obzvl&sté pfi strachu, buseni srdce, panice a mySleni i jednani.
podobnych nepfijemnych stavech. Strach v8echno v hlavé
zablokuije.

» Pomoci téchto malych cviceni dokdze$
ihned ovlivnit své pocity.

> Pravidelnym cvi¢enim dojde k dlouhodobé
stabilizaci tvych emoci.

> Cvigeni predstavuiji kli¢, ktery miize
otevfit dvefe vézeni - blokady zpiisobené
strachem.




12 a 2 cviéeni (2 x 6 + 2 nebo 10 + 2 + %)

metodou Body2Brain

. Znamena vSechno, jednotu.

: Tojejinajang.

. PoCet oblasti byti.

10: PoCet hracu ve fotbale.

12: Poget tvych mozkovych nervii (jesté uvidis,
jak jsou uzitecné).

D N —

12: Pocet mésicll (kazdy mésic jedno cviceni)
nebo kazdou hodinu béhem dne jedno
cviceni.

Y2: Mald pfesnidavka.

> CviCeni se skvéle hodi vzdy, kdyZ citi$

bliZici se paniku, dostavuje se strach
a obavy, ztraci$ odvahu.

e

Metoda Body2Brain - télesna cviceni

pro mozek

> Prostfednictvim téla (Body) se informace
dostdvaji do mozku (Brain).

> Télo mize pfivést mozek pomoci novych
informaci na nové my$lenky.

> Nové mySlenky v mozku méni staré vzorce
chovani.

» Nové mySlenky pfindSeji do Zivota novou

energii.

\




Pfiznavame, Ze cviCeni je nékdy namahavé

a nudné. Obzvlasté samotné cviCeni je nudné.
Proto je tu Oskar a Emilka. Dvé ovecky v dobré
kondici.

Oskara uz zfejmé zna$ z knihy Hlavu vzhiru.
Vzdy pfinasi dobrou naladu, nebot zna spoustu
cviCeni podle metody Body2Brain — i takova,
ktera pomahaji proti buSeni srdce.

Emilka je odbornice na odvahu a sebeddvéru.
Je to silny tym. Strach nemaji a panikou uz
vilbec netrpi.

Jak to délaji? Provadgji ucinnd cviceni.

A beeeezvadné se pfi tom bavi!

Pfidej se k nim!

Tvaj silny tym:
12 a %2 cvicéeni s Oskarem a Emilkou




Jak muzes tuto
knihu (po)uzivat
Mdze$ tuto knihu koupit, abys nékomu udélal
radost. To je dobré.
Muzes si tuto knihu koupit také pro sebe. To je
jesté lepsi.
A predevsim si ji m0ze$ hned piegist a zadit
s cviCenim. To je ze v8eho nejlepsi.
UZ pfi &teni budou ve tvém mozku vznikat
nové napady, nové pohledy na véc a tim
i jiné zplsoby chovani. Kazdé
W, prectené slovo je informace,
;,MT kterd prob&hne tvymi
= 7.+ neurony, vyméni se
' sjinymi, uz ulozenymi
informacemi a tim
vede k urgitym
reakcim a emocim.

YYVYVYYVYYVYY
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CviCeni m0ze§ provadét vzdy:

vestoje, vsede a pfi chizi,

pfes den i v noci v posteli,

v kanceldfiiv auté,

sam nebo s dalSimi lidmi.

Nemusi$ se objedndvat k |ékafi,
nepotfebuje$ permanentku do fitness-
centra.

Nepottebuje$ dokonce ani &as — cvicit
mUze$ jen tak mimochodem.

Potfebujes jenom hlavu a mozek (a to oboji
mas$, protoZe jinak by sis nemohl ¢ist tyto
fadky).

Nékdy se v knize setkas s timto znakem*.

Ten té ma upozornit na dali Oskarova cviceni
v nasi knize Hlavu vzhiru, ktera by sis pfi této
ptilezitosti také mohl zopakovat.




Pro¢ bys mél tuto knihu
(po)uzivat

Strach omezuje tvé mysleni a najednou vidi$
problémy tam, kde bys byl bez strachu a buseni

srdce plny divéry a umél bys jasné myslet.

Kdyz to nékdy zatne ,houstnout®, pak dostane$
dokonce strach ze strachu - a pofad na to 4
mysli§ (strach je totiz velmi tésné spojen

s paméti). Pomoci télesnych cviteni viak
mUze$ ovlivnit strach, paniku, bueni srdce
a dal8i nepfijemné doprovodné projevy.

> Kazdé z cviceni ma pozitivni ucinek.

> MuZze$ sledovat cestu kazdého
cviceni z téla do mozku a nad3ené
konstatovat U¢inek na své emoce.

> Mize$ ovladat své emoce.

> Muze$ ovlivnit své spinaci obvody
v mozku.



Télo, mozek a emoce jsou
vzajemné propojeny

Tvaj nervovy systém se skldda z nékolika
funk&nich systémd. Je to centraini nervovy
systém s mozkem a michou, periferni nervovy
systém, somaticky nervovy systém (odpovida
za vnimani, pohyb, &ich, sluch, zrak, fe¢),
vegetativni/autonomni nervovy systém
(odpovida za vSechny procesy uvnitf téla,
krevni tlak, srdecni frekvenci - to, co nem(ize$
pfimo (!) Fidit).

> Ale: Pomoci urcitych cviGeni mlizes tento
nervovy systém ovlivnit.

Centrélou téchto systémdi nervovych pochodl
je mozek s rliznymi E&stmi, které jsou vechny
() vzajemné propojeny. Jednim z nich je
mezimozek, kde se nachazi centrum emoci.

L‘iPOLG"“i“S
mozece
kozLovﬁ (imen
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Emoce vznikaiji v hlavé

Nutné t& musim sezndmit s amygdalou, ktera se
nachdzi v mezimozku. Zde se vytvateji hormony
dopamin a serotonin, které ovliviiuji ndladu.
Amygdala reaguje na podnéty upozorfiujici na
nebezpeti dfive, nez si ty viibec uvédomis,

co se déje. Je neustale v pohotovosti, a proto
nékdy reaguje ponékud ukvapené nebo dokonce
chybné. To je také ddvod, pro¢ nékdy nejdfiv
dostanes$ strach, a teprve potom zjisti§, Ze byl
UpIné zbytecny.

/




Kazdy zazitek se zpracovava a uklada v mozku.
Veskeré mysleni i jednani vychazi z mozku.
Veskera Cinnost mozku je vzdy spojena

s urCitou emoci.

Pfiklad: Jdes po ulici a slysis ptaci zpév.
V tomto okamziku mas radost. Nebo jde$ po
téze ulici a zacne prSet — zlobi$ se.

4 N

Jednani bez emoce (i kdyz je sebemensi)
neni mozné, nebof véechny funkéni
jednotky v mozku jsou vzajemné propojeny
nekone¢né mnoha nervovymi viakny,

a proto stéle spolupracuiji.

/

Proc¢ stale prozivame
néjaké emoce

Neékdy prevladaji emoce, nékdy jednani. Ale
vypnout oboji nejde nikdy. A proto jsou tvé
z&zitky a tvé mySleni vZzdy ovlivnény urCitymi
emocemi nebo naladami.

Nékdy to neni vibec i
74dny problém, ale Kﬁﬁ_ '
jindy to mGze byt dost
obtizné. A to tehdy,
kdyz v mozku nahle
pfevezme vladu strach,
panika a uzkost.

LV
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Jak vznika panika

Panika je stav intenzivniho strachu. Objevuje
se bez varovani, jako blesk z Cistého nebe.
Propukne téméf hore¢na Cinnost neuroni

v amygdale a ,nakazi“ mnoho dalSich neurond
v mozku. Dojde k vyplaveni stresovych
hormon{ — vznikne néco jako emoéni
wvelkoplodny pozar‘.

Dusledkem je buSeni srdce, navaly poceni,
nevolnost, pocit bezmoci, tfes, dychaci potize -
to vSe béhem nékolika sekund.

Nicméné nemas srdecni infarkt, nemusi$
zemfit, ani nepropadas$ Silenstvi, jen se trochu
,Zbldznila“ tvd amygdala. Mozna to potrva

jen pét minut, mozna nékolik hodin, mozna
jen jednou za mésic, ale mozna i pétkrat za
den. A to by pak bylo opravdu $patné, protoze
amygdala je maly, ale mocny tyran ve tvé
hlavé — a ve tvém Zivoté.

-
Pro¢ musis zastavit strach a paniku
Neustalé stavy strachu a ndvaly paniky jsou
namahavé. Nejhorsi ze vSeho vSak je, ze
piedstavuji negativni trénink pro tvij mozek.
Pomoci magnetické rezonan¢ni
tomografie vidime, Ze mozkové
oblasti odpovidajici za strach

a paniku se stale zvétsuiji.
Vysledek: Po ur€ité dobé
zkrouSené sedi$ jako tfesouci
se hromadka neétésti a ze
samého strachu ze Zivota
nemdze$ vystat ani sebe sama.
Mysli§, Ze ted’by ti dokazal
pomoci jenom zdzrak nebo
alespon Iékar ¢i léky? No,
mozna ano. Ale ma$ moznost
stat se sam sobé zézratnym

.

doktorem.

N




V hlavé nemas$ jen amygdalu a jeji reakce.
Je tam i mnoZstvi center fungujicich proti
strachu:

» (OCi a zrakové nervy ti pomahaji pfehlédnout
situaci.

> USi a sluchové nervy ti pomahaji zorientovat
se.

> MozecCek ti poméha ziskat rovnovahu -
fyzickou, ale i emoéni.

» Cich nepomaha v orientaci jen mnoha
zvitatlim. | tobé mize byt velmi uzite¢ny pro
ziskani kontroly nad pocity strachu.

» Pohyby rukama, nohama a obli¢ejem jsou
tak mocné a ucinné, Ze mohou ovladnout
emocni centrum v mozku.

> Télesné doteky utéSuji a zklidiuji tvé centra
€moci.

Jak muize tvé télo
fidit emoce v hlavé

S trochou znalosti neuroanatomie a taktiky
se stane$ uspésnym koucem pro spravné
zachdzeni se strachem a panikou.

Uréité mnozstvi strachu je Zivotné dilezité,
abychom v nebezpelnych situacich uméli
rychle utéct nebo se ukryt. Spravna mira
strachu je dllezitd. Zde vSak hovofime

0 ,nespravném* 1 .7
strachu, ktery -~ oDVANA ; |
je v zivoté jen | e
na obtiz. Proti nému "

v8ak existuji dobré
recepty — jsou zdarma
a bez vedlejsich ucinka.




Cviceni 1

Ruce v bok

Snadnéji uz to snad ani nejde: Mirné zvedni
paze a opfi obé ruce vpravo i vlevo v bok
(pokud mas Siroké boky, tim I€pe).

Zaroven mize$ prenést celou vahu horni
poloviny téla pfes paze a ruce na boky.

Tato vaha pak prechazi pfes panev a nohy az
do zemé.

Dat si ruce v bok je vlastné mozné vzdy

a vSude — nejen vestoje, ale i vsedé a
dokonce i vleze.

Opfit si ruce v bok je postoj, ktery uéinné
dodava odvahu.




Pfi pohybech rukama a nohama si aktivuje$
velky mozek. PfedevSim ruce, které se zabyvaji
hledanim vhodného mista a opfenim se

0 boky, aktivuji velkou kapacitu v takzvané
motorické oblasti mozkové kiry. Jakmile pak
najdou pevny opérny bod, signalizuji informaci
y,Stabilita“ do mozku. Ta je dale vedena do
center emoci a tam navozuje i emogni stabilitu.
V dlsledku pozice rukou dochazi i k celkové
zméné fyzického postoje: Lokty sméfuji mimé
ven, ¢imz je ¢lovék trochu Sirsi a dokaze lépe
udrzet rovnovahu (akrobati to délaji také tak).
Rozsituje se i hrudni ko, diky tomu m(ze$ épe
a zhluboka dychat.

Patef se natahuje a ty jsi pak vy33i (tento efekt
prospiva i ploténkém).

Timto se tedy dostavé do mozku velké
mnozstvi pozitivnich signalli. BuSeni srdce,

Pro¢ pomaha
»ruce v bok*

problémy s dychanim, pocit svirani v hrudniku
a vSechno, co souvisi se strachem a panikou,
se timto postojem uklidni.

/

Kombinace s cviky Siroky stoj rozkroény* a/
nebo Hlavu vzhiru* vytvéfi nasledujici fyzické,
mentalni a emociondlni signaly:

> Jsem velky a Siroky a stojim pevné.

> Nic se mi nem{Ze stat.

> Jsem jako skala.

N

~




Cviceni 2

Koné uméji tak nddherné frkat! Nékdy kratce: brr, brrl Nékdy dlouze:
Je to dost silny zvuk, ktery radi poslouchame. Bbbb-bbb-rrrr!

Zkus to nékdy sam — zafrkej.

Je tfeba k tomu trochu uvolnit rty a Celisti. (Cvigeni od Julie Henderson.)

Potom nech vzduch proudit ven:
Bbbbb-bbb-rrrr!

Bbbbb-bbb-rrr!

Koné to délaji proto, aby se zbavili napéti.
Jezdci tomu fikaji ,odfrknuti®.

S trochou cwku.to dokgzes -\t’_: P
taky: pofadné si odfrkni, aby A e
ses zbavil napéti. :
Namisto nervozity a buSeni srdce —

v auté, u psaciho stolu pfed nepfijemnym
telefonatem, na cesté na poradu —
odfrkni si.




Oblast ust a vSechny funkce dst zaujimaji ve
velkém mozku hodné prostoru. Pokud tedy
provadi$ usty mimoradné pohyby, pak se tv(j
velky mozek zabyva spravnym provadénim
téchto pohyb( a dalsi oblasti mozku, ve kterych
se mozna pravé Sifi signdl ,strach, strach,
strach, jsou potlaCeny.

si pfi tom rty a horn{ i dolni Celist. Tyto signaly
uvolnéni jsou pak vedeny dal az k oblastem
mozku, které jsou odpovédné za emoéni napéti
a uvolnéni.

Cviceni na uvolnéni obli¢ejovych svalil
vedou k mentalnimu uvolnéni v mozku.

Pro¢ pomaha frkani

A to je zase vedeno nervovymi spoji dal do
center strachu a paniky — a diky tomu tam také
dojde k uvolnéni.

» Odfrkej svij strach a paniku ven.
> Vlybornd je kombinace cvikil Frkani
a Dychani s naspulenymi rty*.



Cviceni 3

Vnimani patefe

Je mnoho moZnosti, jak vnimat patef. [ 'ﬁ( 1
MUze$ se opfit zady o dvere. Nebo o zaruben { ; I
dvefi. Nebo o strom (pfiroda je vzdycky 'k_d_-—-"’
nejlepsi). Kazdopadné bys to mél provadat tak, 3

abys dokazal vnimat svou patef Upiné shora,
od prvniho kréniho obratle, na kterém spociva
hlava, az po posledni obratel kostrce.

Proto se musi$ trochu otacet, obracet

a ohybat — mél bys citit kazdy obratel.

Jde to i vsedé — zady se opira$ o opéradio
(nebo o sedacku v auté).

Je jedno, jak jsi velky nebo maly — tvoje patef
se sklada z 34 obratlli: sedmi krénich, dvanécti
hrudnich, péti bedernich, péti kfizovych a péti
kostrCnich. M&l bys je ob&as vnimat vSechny
dohromady, celou jejich délku a pevnost. Pak
si uvédomis, jak je tvoje patef stabilni. Uplné
dokonale!




Patef je centralni konstrukéni '-‘-: 1Y

prvek tvého téla. Je to nosny |
stfed. Spojuje vSechny ostatni

¢asti téla dohromady. 178
To znamena, ze £ WS £
pokud vnimas patef, Y
pak dokéze$ —

nejprve nepfimo a pak

i pfimo — vnimat své télo jako celek. A to je
kaZzdopadné dobry prostfedek proti bezhlavé
panice. A kromé toho vede v patefi micha (jak
vi§, je to &ast centralniho nervového systému

a zahrnuje velké mnozstvi nervovych vidken,
ktera vedou do mozku a z mozku — je to tedy
obrovska informacni dalnice). V jéze se pracuje
s hlavnimi centry energie (Cakrami) podél
patefe.

il

A\

Pro¢ pomaha
vhnimani patere

Kdyz si opfe$ patef o pevnou podiozku a pfi
tom se mirné pohybuje$ sem a tam, docili$
lehké masdze a aktivace nervovych bunék.

Podnét je veden nervovymi drahami do
mozku a tam vede ke stabilizaci. Sou¢asné
dojde k zablokovani strachu, skli¢enosti

a nervozity.

(

Vnimani patefe znamena, ze si uvédomuije$ svij
nosny stfed, citi$ se silny a odvazny, vnimas své
télo ,od hlavy az k paté“ (pak nejednas$ bezhlavé
a neztracis pidu pod nohama). Citi§ se pruzny
a silny jako strom.

To je dost ucinny recept proti panice a buseni
srdce!

N
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Cviceni 4

Toto cviCeni je velmi efektivni.

A UpIné nendpadné - no, tedy témef
nenapadné. A veselé. A taky zabavné.
VZdycky, kdyZ t& postihne naval paniky nebo
se zaCne objevovat strach, vezmi si kapesnik
a vysmrkej se — co nejsilngji a co nejhlasitéji,
jak mize$.

MUzes si pii tom predstavit, Ze do kapesniku
vysmrka$ vSechen svij strach a paniku.

Kapesnik véetné nezadouciho obsahu mize$
ihned zmackat a vyhodit. Ven s tim a pry¢ s tim.

A pak se zrovna jesté jednou vysmrkej.
Tataratdaa!!!

Emilka ma jesté specidlni zakonCeni: silné

si zatla¢i nehtem na misto mezi hornim rtem
a nosem. Zde se nachazi bod prvni pomoci
(Rescue-Point) pfi bezvédomi. Hm, to plisobi!




Pfi smrkani probiha vice pochod:

Jednak si aktivuje$ ruku pro celou fadu
vzajemné dobfe sladénych pohybi (tento pohyb
ruky aktivuje v kiife velkého mozku velkou
oblast a odvadi pozornost od programu paniky).
A jednak tvé prsty uchopi nos a mirné ho

stlai, coz plsobi jako mald masaz. Tento
pfijemny nervovy podnét je veden do mozku

a tam plisobi v ramci programu odvadéjiciho
pozornost a pfindsi zklidnéni.

Na samotné smrkani je zapotfebi ur€itych svald
v obliceji, které jsou aktivovany v kife velkého
mozku — uz zase védoma aktivita mozku na
Ukor nevédomého programu strachu!

A pak jesté zvuk smrkani: Tatarataaa!!!
Sluchovy nerv vnimé tento zvuk podobny
troubeni a vede ho do sluchové oblasti mozku.
Tento zvuk mimofadné stimuluje mozek

a odvadi pozornost od emoci paniky.
Predstava, Ze vysmrkate veSkeré pocity strachu

Pro¢ pomaha
smrkani

a paniky a nasledné je zahodite, ve vas asi
vyvold tisméy, je to tak? Tento usmév pak
vedou nervové drahy az do oblasti strachu

a paniky, které se tim uklidni a téméf se za
svou intenzivni aktivitu zaénou stydét. Tak si
pfipravte zdsobu kapesnikd a smrkejte!

Co se ty¢e EmilCina napadu se stlatenim mista
mezi rtem a nosem - tato technika se pouziva

i v akupresure.



Cviceni 5

Vdechovani vuné

To je Uzasné cviceni, které zplisobuje Upiné Pokud davas prednost jiné viini, je to naprosto
divy. v poradku!

Zhluboka vdechuj vini riize. A pokud z néjakych diivodii vilbec nic necitis,
Uplné zhluboka. tak si viini prosté predstav.

A potom si podobné pfivon k levanduli.

Taky udupiné zhluboka.

Nech viini pomalu prochazet nosem — aby se
dostala az do plic a tam se rozsifila.

Nech ji vstoupit skrze své ¢ichové burky

az do Cichové oblasti v mozku.

Bﬁie a levandule. c_ﬁ_—-;"-'--'i =
Adaadch.

Proved tfi soustfedéné

nadechy a vydechy.

y
-

Malou lahviéku riizového
a levandulového oleje bys mél mit
stale po ruce.
([



Pro¢ pomaha
vdechovani viné

Vdechovanim viing miize$ dosahnout velmi » Vdechovanim viiné dokazes fidit
dobrych Gcinka. a zklidnovat hlubiny svého mozku.
Rize a levandule maji uklidfiujici ucinky, > Aktivace Cichu trénuje kognitivni oblast
a proto se cilen& pouzivaji v aromaterapii tvého mozku - tedy mysleni a uceni.

k harmonizaci nervového systému. P
nervozité, buseni srdce, strachu a neklidu

se tak mize$ ihned (!) stat svym vlastnim Védci zjistili, ze pravéci savci s nejvétsim
aromaterapeutem. ¢ichovym nervem méli i nejvétsi mozky. Mohli
Cich je jeden z nejaktivnj$ich smysléi vibec: bychom tedy fici, ze €ich podporuje intelekt.
z nosni sliznice vedou tisice vidken Eichovych A kazdopadné je chytré zbavit se strachu,
nervi do mozku — pfedevsim do amygdaly a do buSeni srdce a nervozity.

klrry velkého mozku. Tedy do oblasti emoci

a jejich zpracovani. Kdyz se tam dostane

uklidriujici U¢inek v(iné rize a levandule, ma to

stabilizujici efekt a reakce strachu a paniky se Bud chytry a vdechuj viné vsemi moznymi

nemohou prosadi. zpUsoby - jako pfisadu do koupele ¢&i jako
krém. Vybornd jsou i voiiava jidla nebo
vonavé napoje — Salek riizového Caje, trochu
levandulové marmelady nebo ... mmm!

> Viné je skvéla!



