Unava a vyhoteni.

O syndromu vyhofeni se v posledni dobé& mluvi jako o jedné z vaznych civilizacnich
nemoci. Stav naprostého vyCerpani byl samozfejmé znam i v minulosti, nebyl vSak tolik
rozSifen jako v pfitomnosti. Napf. uz ve 13. stol. Johannes Tauler 1€€il vy&erpanost mnich(
jako nemoc stfedu Zivota. Vyhofeni se dostavuje u osob, které se neustéle Zenou dopfedu a neumi
se zastavit. Vle€ou za sebou nové a nové ukoly a pokladaji je za neodkladné. | kdyz se
dostavuje unava, pfehnana starostlivost a nadmeérny pocit odpovédnosti jim nedovoli
odpogdinout si a starosti na chvili odlozit. Unavu zpo&atku néjak zvladnou, ale stavaji se stale
vice nespokojeni,rozmrzeli na sebe i na své okoli, které je pfestava chapat. Rizné
uklidfiujici nebo aktivizujici prostfedky — kava, alkohol, cigareta, sladkosti apod.- sice na
chvili pomohou, protoze zklidni duSevni slozku, tzv.emocionaini, astralni t&lo. Postupné se

podlamuje vile se nad svym dusevnim stavem ve vztahu k vlastnimu zpUsobu Zivota

zamyslet. Vznika zaCarovany kruh, zvlasté kdyZz hyperaktivni a proto unavou trpici Elovék

odmita jakoukoli radu.. Zachranou je proto pouze jeho vlastni nahled nad sebou a také nahled jeho
nejblizsiho okoli. Toto by jej mélo citlivé doprovazet, aby se dokazal rozhodnout, Ze musi

néco ve zplusobu svého zivota zménit.

Dobré je za&at co nejdfive takto:

- Po probuzeni nastartovat den myslenkou, Ze bude dobry. Myslenka je sila,

a je schopna ovlivnit podvédomou naladu. Mas-li Spatnou naladu, ptej se pro¢
a ona sama odejde. Nad podvédomim tak ziskat viadu!.

- Pfed spanim se vyhnout vSemu, co roz€efi emoce, televizi, napinavému ¢teni apod.
Vratit se v myslenkach k uplynulému dni a najit dva okamziky: jeden, ktery mél
skutecny smysl, stal zato, druhy, ktery byl promarnénim kusu zivota.

- Postupné zménit postoj k tomu, co délam a ve své praci najit aspon trochu radosti.

- PfFijimat sebe i svou momentalni situaci s nadhledem, neodsuzovat se, ani se nelitovat.

- Obnovovat a zvySovat své sily pravidelnym duSevnim cvi€enim:
1.Vydrzet chvili u jedné myslenky.V nadechu tiSe vyslovit slovo ,pravda“a ve

vydechu ,, ma byti.“ Vétu ,, pravda ma byti“ opakovat 2-3 minuty, pozdé&ji i déle.
2. Nékolikrat si opakovat priipovéd dr. Rudolfa Steinera:
V nadechu : Nejvyssi sila pfirody proudi do mé.
V zadrZeni: VSechna sila spoCiva ve mné.
Ve vydechu: Vyzafuje ze mé vSechno dobro, kterého jsem schopen /
Podobné priipovédi maji ovéritelné psychoterapeutické uginky!

Oporou dusevniho Zivota je nervova soustava, zvlasté mozek. Jeho dlouhodobé
vyCerpani vede po urcité dobé k vaznym dusevnim nemocem jako je deprese, poruchy
spanku, zapomnétlivost a dokonce celkova demence. Proto je zahodné véas pomoci
duSevnich cvi¢eni pfedchazet situaci, kdy naroky vnéjsiho Zivota pretecou nad rezervami
naSeho organizmu a dostavi se nemoc.

Dle pfednasky MUDr. Hany Sirotkové i vlastnich zkuSenosti zpracovala Miluse Kubickova.

V Praze dne 25.listopadu 2007



