na dovolenkovej vine
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Ked'telo odleti,
ALE HLAVA ZOSTANE DOMA

Dovolenka sa skoncila, kufre sti vybalené, opalenie este drzi,
no v hlave akoby sa ni¢ nezmenilo. Namiesto pocitu, Ze sme Si
oddychli, prichadza tiché podozrenie, Ze by sme potrebovali
dovolenkové repete. Preco sa podla facilitatorky metody
PSYCH-K Vandy Zajacovej ndas mozog nevie pod palmami ¢i
Gerlachovskym stitom automaticky vypnut a dalej otvara
nevybavené e-maily a robi si zoznamy vsetkého, ¢o sme nestihli?

ANNA ZILKOVA

Na dovolenku odchadzame s o¢akavanim, Ze si ko-
necne oddychneme. Napriek tomu sa mnohi vra-
caju domov este unavenejsi. Ako je to mozné?
Mnohi ludia zac¢inaju dovolenkovat v stave vyraz-
ného fyzického aj psychického vyCerpania. Prvé
dni volna tak organizmus casto iba dobieha deficit
nahromadenej Ginavy. Objavuje sa zvySend potreba
spanku, telo sa prirodzene spomaluje a nervovy
systém sa snazi znovu najst rovnovahu. Zmena pro-
stredia vSak automaticky neznamend regeneraciu.
Mozog reaguje nielen na to, ¢o ¢lovek preziva, ale aj
na to, o com premysla. Ak lezime na plazi, no hla-
vou sme stale v praci, pri e-mailoch alebo povinnos-
tiach, telo nadalej spusta stresové reakcie. Skuto¢na
regeneracia prichadza az vo chvili, ked' pocit volna
nezaziva len telo, ale aj mysel.

»Zmena prostredia automaticky
neznamena regeneraciu. Mozog

totiz reaguje nielen na to, ¢o clovek
preziva, ale aj na to, o com premysla.

¢

Takze to, ze sme zmenili destiniciu, eSte ni¢ ne-
Znamena?

Presne tak. Mozog je organ ucenia a opakovania. Ak
¢lovek dlhodobo funguje v reZzime neustalej dostup-
nosti, pravidelne kontroluje telefén a neustale pla-
nuje dalsie ulohy, vytvara si silné ndvykové vzorce.
Tie pokracuju aj pocas dovolenky. Prostredie sa sice
zmeni, no mozog funguje podla rovnakych neural-
nych drah. Dovolenka preto ¢asto odhali, aky vztah
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mdame k oddychu, vykonu a schopnosti byt pritom-
ni.

Nevieme si oddych rozkazat?

Vyskumy ukazuji, Ze az 95 percent nasho kazdo-
denného spravania prebieha automaticky na zakla-
de naucenych vzorcov. Mozog si totiZ uz od raného
veku vytvara asocidcie o tom, co je bezpecné, hod-
notné a prijatelné. Ak ¢lovek vyrastal v prostredi,
kde sa ocefovala najma vykonnost, mdze si vytvo-
rit presvedcenia, Ze musi stale nieco robit a oddy-
chovat moéze az vtedy, ked bude vSetko hotové. Ked
spomali, zlyh4, lebo jeho hodnota zavisi od vykonu.
Takéto nastavenia potom ovplyviiuju aj dovolenku.
Clovek sice tiiZi oddychovat, no citi pri tom nepokoj
alebo vycitky, Ze ni¢ nerobi. Prave preto sa mnohi
ludia citia paradoxne bezpecnejsie v neustalej akti-
vite ako pri oddychu.

Da sa s tym nieco robit? Alebo to takto mame
v sebe uloZené uz navidy?

Modernd veda dnes vela hovori o neuroplasticite,
¢o je schopnost mozgu menit svoju Struktiuru aj
fungovanie na zdklade skidsenosti, opakovanych
myslienok a spravania. Kazda opakovand myslienka
tak posiliiuje nové neurdlne spojenia, zatial ¢o ne-
pouzivané sa prirodzene oslabuji. Preto je mozné
menit aj dlhorocné navyky a automatické reakcie,
a to v kazdom veku.

Vy v tejto suvislosti pracujete s metédou PSYCH-K.
Cim sa 1i$i od be7ného kouéingu alebo terapie?
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