Proc lidé, ktefi si neustale na néco stézuji, Skodi
vasemu zdravi?
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Cely ¢lanek si muzete poslechnout zde:

Proc lidé, ktefi si neustale na néco stézuji, Skodi vaSemu zdravi?
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1. Pro€ lidé, ktefi si neustale na néco stézuji, Skodi vaSemu zdravi?
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VSichni zname lidi, ktefi si radi neustale stézuji. Bez ohledu na to, co
se Vv jejich zivoté déje, at' uz je to dobré nebo Spatné, vzdycky si
najdou zpusob, jak si na nékom nebo na néem vylit zlost.
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Samoziejmé, kazdy ma své chvile, protoze byt pysny je pfirozené a
pravdépodobné jsou chvile, kdy jste pysSni i vy.

Co se stane, kdyz si ¢lovék hodné stézuje

Ackoli se muze zdat, Ze ventilovat svou frustraci je neskodna véc,
soustavné vyjadfovani negativnich postoju se muze stat
podvédomym navykem, ktery vede k nékterym celkové Skodlivym
dusledkim pro vase zdravi.

Nejde jen o to, ze je to pro ostatni nepfijemné a zcela to kazi naladu
vasim blizkym, ale neustalé vychloubani muze byt Skodlivé i v jinych
ohledech. Neustalé stéZovani si mize mit Casem vazny dopad na
fungovani vaseho mozku a celkové se podepsat na vasem fyzickém
zdravi.

Co se tedy na cely mésic vzdat pychy?

Projekt Abstain from Priding, ktery pfedstavili Thierry Blancpain a
Pieter Pelgrims, vznikl s cilem eliminovat negativni vyroky, které
ovliviiuji naSe kazdodenni aktivity.

MysSlenka je tak jednoducha, jak zni... zkratka, prfestante si stézovat!
MysSlenka nenosit cely mésic se vam muze zdat jako néco
nemozného, a udélat to dokonale, bude pravdépodobné také
nemozné.

Cilem vyzvy tedy mozna neni jen vzdat se pychy, ale lépe si
uvédomit své mysSlenky. Kdyz slySime sami sebe pysné, mize byt
posilujici zménit nas jazyk, abychom zmeénili konverzaci a nas uhel
pohledu.

ProC byste tedy méli uvazovat o tom, ze se budete cviCit v umeni
vzdat se neustalého stézovani nebo ze si osvojite uméni ménit sve
negativni myslenky na konstruktivni? Davod je zfejmy: Neustalé
chvastani je jednodusSe vyCerpavaijici. ProC by jinak Clovék uvazoval
o tom, ze se vzda né€eho, co nam pfipada jako druha pfirozenost?
Negativni dusledky pychy
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horizontu zvolite spiSe negativni nez pozitivni mysleni.

Fascinujici je, ze pokazdeé, kdyz si stézujete, vas mozek doslova
fyzicky prepojuje své obvody, aby se v budoucnu snadnéji
pfizpUsobil této reakci. Vysledek je ziejmy: negativita plodi dalsi
negativitu.

Pokud vam nestaci predstava, ze si v mozku vytvarite neustalou
negativitu, abyste prestali byt hrdi, co kdybyste se dozvédéli, ze to
muze byt Skodlivé i pro vasi pamét?

Snimky magnetickou rezonanci ukazuji, Ze neustala pycha maze
vést ke zmensSovani hipokampu, oblasti mozku zodpovédné za
kognitivni funkce. Cim mensi je vas hipokampus, tim vétsi je
pravdépodobnost, Ze dojde k poklesu paméti, a budete mit také
problémy s adaptaci na nové situace.

Tim v8ak nepfiznivé disledky st&Zovani nekoné&i. Cim vice si
stézujete, tim vice se zvySuje hladina kortizolu.

Vysoka hladina kortizolu je spojena se zdravotnimi problémy, jako
jsou narustajici deprese, nespavost, zazivaci problémy, vysoky
krevni tlak a dokonce zvySené riziko srdeCnich onemocnéni.

Ne nadarmo se mu fika stresovy hormon!

Jedno staré pfislovi fika, ze Clovek se stava takovym, jaky je s témi,
se kterymi travi nejvice Casu. S lidmi, ktefi vas nejCastéji obklopuiji,
sdilite osobnostni rysy, zplsoby chovani a zajmy.

| kdyz je nepravdépodobné, ze byste se obklopovali nepfijemnymi
lidmi, pokud jste typ Clovéka, ktery si neustale stéZuje, mizete zjistit,
Ze se od vas vasi blizci odvraceji, nebo se dokonce zacCinaji
pfizpusobovat vasim negativnim navykim.
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Kdyz slySite, jak si nékdo stézuje, dava to vaSemu okoli povoleni,
aby se k vam pridalo nebo dokonce prineslo své vlastni negativni,
nestastné myslenky, coz jen zvySuje vasi sebelitost.

Jak prestat byt pysSny

| kdyZz mlze byt Uzasné zbavit se nékterych véci, které nas tizi, Ize
to udélat pozitivnim, zdravym a povznasejicim zplsobem.

Neni nic Spatného na tom, kdyz vyjadfite, jak se citite, ale ujistéte
se, ze je to konstruktivnhi a pomaha vam to posunout se vpred,
nikoliv zUstat na mrtvém bodé nebo se postupné propadat dolt. Mezi
cernym mrakem negativnich myslenek a mysSlenkou, ze je tfeba se
ventilace hnévu zcela vzdat, muze existovat stfedni cesta.

Pokud jste pripraveni dat si s hrdosti pokoj, uvedl jsem nékolik tipu, které
vas mohou pripravit na uspéch.
1. Definujte si hrdost

Kdyz si zaCnete uvédomovat rozdil mezi stéZzovanim si a
pozorovanim, konverzace se zméni. Kdyz poukazete na to, ze je
venku zima, je to pozorovani.

Konstatovani ,,Venku je zima a ja zimu nesnasim* je hrdost.
2. Pozorujte svou pychu

Uvédomit si, jak Casto jste pySni, muze byt Sokujici. Zanéte
sledovat, kolikrat denné se pysnite.
Budete prekvapeni, kdyz zjistite, kolik vasich stiznosti se nahromadi uz

po nékolika hodinach.
3. Udrzujte si odstup od chronickych chlubilii

Misto toho, abyste se stali jednim z pysnych lidi, kdyz poslouchate
vylevy druhych, radéji nabidnéte odpovédi, které jsou pozitivhi nebo
veselé, nez abyste pfispivali k jejich vylevim frustrace.

Je pravdépodobné, ze ti, kteri si radéji dal stézuji, uz nebudou ventilovat
svuj hnév nebo se na vas pysnit, protoze jejich mozek neni zasobovan
negativitou, ktera by uspokojila jejich tiradu.

4. VSimnéte si svého vychloubani
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Pokud se pfistihnete, Ze jste pysni, mUzZete se rozhodnout to
okamzité zmeénit.

Napfriklad: ,,Nerad jezdim do prace autem... ale jsem vdéény za to, ze mam
praci, auto a mohu ridit.“ V takovém pripadé se muizete chlubit tim, ze se
vam libi, jak se chlubite.

5. Prechod od ,,musim* k ,,mam moznost*.

Toto je mozna jeden z nejzasadnéjSich zpusobu, jak potlacit pychu v
zarodku. Tento jednoduchy posun zmeéni vasi pychu na moznost
volby.

Koneckoncu vSe, co délame a fikame, je nakonec volba. Kdyz tedy
Fikate, Ze néco MUSITE udélat, plisobi to jako povinnost nebo néco,
co vas tizi. Pfesunuti hovoru na to, Ze néco MUZETE udélat, to v&ak
zmeni na vysadu, pravo nebo pfrilezitost vyjadrit vdécnost a uznani.

Zmeénte napfiklad vétu ,Dnes musim jit do posilovny“ na ,Dnes mam
moznost jit do posilovny*.
Zaver

Cim vice budete tyto tipy praktikovat a zaglefiovat do svého
kazdodenniho zivota, tim vice se stanou vasi druhou pfirozenosti.

NosSeni pravdépodobné zcela nezmizi, ale mozna se snizi vase
nutkava potreba ventilovat své frustrace. Mate moznost Zit Zivot bez
pychy. Jaké dalSi kroky podniknete, abyste se tohoto zlozvyku
zbavili?

ZDROJ:https://domacaliecba.sk/preco-ludia-ktori-sa-stale-na-nieco-
stazuju-skodia-vasmu-zdraviu
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