Pod’te s nami zdolavat’ psychiku!

Chcete lepsie zvladat bezné zivotné problémy a konflikty, stat sa psychicky
odolnejsim, silnejsim a spokojnejsim ¢lovekom? Mozete, ale musite zapracovat na svojej

psychickej imunite.

Casto sa stretavame s radami a navodmi, ako posilnit’ telesnti imunitu, ktora nas chrani
pred Skodlivymi virusmi, baktériami ¢i plesiami sposobujucimi rozliéné ochorenia. Snazime
sa teda jest zdravsie, cvicit, dostato¢ne dlho spat, dopriat’ svojmu telu primerané mnozstvo

zivin a podobne. No zabudame na to, Ze pre celkové zdravie je dolezita aj psychicka imunita.
Mohlo by vas zaujat: Ovplyviiuje nase Stastie genetika?

Psychicka odolnost nam pomaha lepsie zvladat napriklad stresové situacie. Mnohi
odbornici tvrdia, Ze stres je pri¢inou az 70 percent ochoreni, preto by malo byt cielom

kazdého z nas naucit sa zvladat ho.

Byt psychicky odolny znamena dostato¢ne rychlo sa vyrovnat' so zmenami, stresomi,
neistotfou, nepriaznivymi okolnostami, ale aj ustat neprijemnych l'udi a konftlikty bez

vyraznych emo¢nych vykyvov.

Tiez fo znamena mat’ schopnost sa adaptovat' na nepredvidatel' né situdcie a vyuzivat
pri tom vsetky svoje zdroje, nestratit’ pri fom nadhl'ad a neupadnut’ do chaosu, bezmocnosti

a zufalstva.

Zjednodusene by sa dalo povedat’, Ze je fo nasa schopnost vyrovnat' sa so zit'azovymi

sifudcianii, zmenami, neistofou a stresomn.
KI'a¢ k ziskaniu psychickej odolnosti mate vo svojich rukach

o chcete problémy riesit s 'ahkostou?
o nenechat sa vytocit I'ud'mi z vasho okolia?

o zit' tu a teraz s radostou a vnutornym pokojom?
Ako na to?
Stanovte si ciel’ - napriklad budete sa snazit' viest’ vyrovnanejsi a radostnejsi Zivot.

Postupne zo svojho zivota odstranovat’ vsetko, ¢o tomu brani.



Zacnite u seba. Menit’ mame seba, nie svet a druhych.

Zapracujte na vOlovych vlastnostiach - cielavedomost, vytrvalost, sebaovladanie
a samostatnost, “radi odborni¢ka a na zacdiatok odporuca Sport alebo meditaciu, pokojne

i oboje.

Pravidelne cvi¢te alebo meditujte, to je dobry zagiatok k zmene. ,,Pravidelné Sportovanie
pomaha lepsie prekonavat samého seba, vybudovat si postupne fyzicku pevnost a odolnost,
ktora je prepojena s tou psychickou a zaroven si vytvorit dobré navyky, ktoré pdsobia na
psychiku stabilizujuco a posiliiujuco a tieto nadobudnuté kvality sa celkom ur¢ite zidu aj

v inych oblastiach nasho Zivota.

Aj tu plati, ze pomaly dalej zajdes. Lepsie je niekolkokrat do tyzdna cvidit kratsie

a s mensou namahou, ako Sportovat narazovo a pretazovat sa.

Dolezita je pravidelnost a vytrvalost. Prijmite fakt, Ze mnoh¢ veci nepdjdu tak lahko
a rychlo, ako by sa vam to pacilo. Aj prijatim a netlaéenim, ¢&ize pustenim, posilnite svoju
psychiku,“ Samozrejme, vasim ciefom nemusi byt iba pravidelné cvi¢enie ¢i meditacia. Zvolte

si ¢okolvek, ¢o vam prinesie radost, uvolnenie a moznost zdokonalovat sa.

»Ak ma problém rieSenie, nema zmysel robit si starosti, ak nema riesenie, starosti

nepomozu.“ Dalajlama.
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