KOUZLO
VYSIVANI

Zazili jste nékdy chvili, kdy jste prestali vnimat vSechno okolo vas,
¢as nechali plynout svym vlastnim tempem a naplno se ponofili
do tvoreni, které vas zaplavilo ne¢ekanou vinou radosti? Dnes

se tomuto blahodarnému stavu rika ,flow* a vysivani patri pravé
k tém c¢innostem, které naprosto pfirozené takovéto plynuti duse
probouzeji.



Pritom je to tak jednoduché. Staci opakujici se pohyb jehlou, sem
tam kombinovat barvy ¢&i stehy a ¢lovék se pak citi odpocaté, je

na sebe hrdy a ma dobrou naladu. Nas samotné to znovu a znovu
fascinovalo, byly jsme zvédavé, jestli to tak zazivame jenom my,
nebo i dalsi, a tak jsme zacaly patrat vice. To, co jsme zjistily, nds
nadchlo a utvrdilo v tom, co uz jsme samy vnitfné vnimaly a na
sobé vypozorovaly. Objevte s nami kouzlo ruéniho vysivani a nechte
na sebe plsobit jeho pozitivni vliv.



— PocIt STESTI A ZADNA DEPKA ——

Slyseli jste uz o dopaminu? Jeho druhé jméno ,,hormon s$tésti* hezky
vystihuje ddlezitou roli, kterou v nasich zivotech hraje. Kromé vlivu

na pohyb &i zpracovavani viemu diky nému prozivame potéseni, radost,
a dokonce i vasen. Prirozené nam vznika v mozku, ale mnohem vice se
ho tvofi v ndvaznosti na nékteré specifické ¢innosti, z téch tvorivych
napr. sex a svéte, div se — praveé i vysivani.

Svym vyzkumem?! to potvrzuje také psycholozka Ann Futterman-Collier
z Arizonské univerzity, ktera pfi kreativni praci s textilem vysledovala
nejen zlepseni nalady, ale i odbouravani deprese.

Pro dlouhodobé udrzeni optimistického pohledu na svét a nepropadnuti
malomyslnosti je vSak potrebné si na vysivani trosku navyknout.

Zpravu o tom, Ze je dalezité se ru¢nim pracim vénovat s urcitou davkou
pravidelnosti, hldsa napriklad neziskova organizace Neural Knitworks?,
ktera ruénimi pracemi bojuje proti dusevnim onemocnénim.

— KLID V DUSI A MENE STRESU ——

Vysivani se také pfirovnava k meditaci. V. momenté, kdy ¢lovék ovladne
zakladni grif a strfida uz jen rytmické pohyby rukou, kaZzdodenni starosti
i tizivé myslenky ustupuji do pozadi, mysl se rozjasnuje a prichazi tolik
potfebna psychicka uleva. Nakumulovany stres tak dokazeme po celém
dni ventilovat ven, najednou mame opét prazdnou hlavu a paradoxné
se nam tim v nitru otevira prostor pro nové napady i hloubani nad
zasadnimi zivotnimi otazkami.

Kvali dusevni relaxaci se vysivani doporucuje zaradit v harmonogramu
dne zejména navecler, kdy slouzi i jako mnohem Setrnéjsi alternativa Iéku
na klidny spanek.



— BYSTRA MYSL A VECNE MLADI ——

Mohlo by se na prvni pohled zdat, ze vysivani je jen jednotvarna ¢innost,
ktera proto nevyzaduje prilis nasi aktivity. Zdani ale klame, jak ukazala

i fyzioterapeutka Betsan Corkhill ve svém vyzkumu?, podle kterého ruéni
prace zaméstnavaji velké mnozstvi mozkové kapacity pro koordinaci
potrebnych pohybd. Vysivani tak na jednu stranu vyzaduje vysoké
soustredéni a zaroven schopnost udrzeni pozornosti trénuje.

Diky plsobeni na aktivizaci mozku i psychické uvolnéni se dnes ruéni
prace stavaji béznou soudasti terapii pro delsi udrzeni fyzické kondice,
oddaleni stari nebo prevenci Parkinsonovy a Alzheimerovy choroby.

— Z.RUCNOST A VETSI SEBEVEDOMI —

Stéle ubyva zaméstnani i volnocasovych aktivit, které by vyzadovaly nasi
zru¢nost. Casto makdme hlavou a jen mélokdy mame pfileZitost vytvotit
néco opravdu fyzického, na co bychom si mohli sdhnout. Pfitom z hloubi
duse po tom touzime a pro nasi vnitfni spokojenost potrebujeme.

44

Vytvaret néco hmatatelného totiz prinasi nejenom pfrijemné pocity,

ale buduje i nase sebevédomi (jak potvrzuji napft. studie Dr. Francesca
Reynoldse?). Pod nasima rukama vznikaji krasné véci, které dokazuji, ze
jsme néceho dosahli, a diky nimz mdzeme byt na sebe pysni. A pravé
tento slastny pocit z dobre odvedené prace i redlného vytvoru se stava
tresnic¢kou na dortu celého procesu tvorby.



SDILENE TVORENT

Drive naprosto bézné, dnes uz hodné vzacné tvoreni v rodinném
kruhu nebo skupince pratel dava ruc¢nim pracim zcela jedine¢nou
Stavu. Stava se z ngj komunitni udalost, vznika prostor na sdileni
strasti i radosti nebo navazani hlubsiho vztahu s ostatnimi.

Pravé hromadné vysivani zazivame na workshopech Zasivarny
a vzdy nas naplnuje velikou radosti a nabiji pozitivni energii
do dalsich dng.
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