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JAK vyzra
Stres provazi ¢lovéka od n
moderni doby, jak se nam
V davnych dobach, z.nich
odpovédi nastres naseho mozku,
situace, kdy nam Slo realné o Zivot. Plivo
dodnes zakdédované v nasem plazim mozk
mame shodny s prehistorickymi zviraty,
zahrnovaly zpUsoby, jak si zivot zachranit. Jsou to
zname reakce 3F - z anglictiny fight, freeze ci flee
BOJUJ, UTEC nebo ZAMRZNI. Jakmile prehistorick
tvor zavnimal néjakym smyslem nebezpeci, jeho
mozek vyplavil stresové hormony a nasledne pfrisl
néjaka fyzicka reakce - bud boj, nebo uték, nebo
schovani se a nasledny uték. Zpravidla se tedy jednal
o neéco velmi aktivnino a velmi télesného, kdy
stresové hormony opét odbouraly. Dnes nam ob
o zivot nejde, a naSe reakce jsou malokdy n
fyzické, aby jimi doslo k odbourani str
hormond. Ty nas tak zatézuji dlouhodob
vyustit az v fadu metabolickych ne
onemocnéni.  Pokud
nepracujeme, jsme take
paralyzujicim strachim az
telo kricelo do ocCi "ZASTAV
Prilis mnoho povinnosti na
toho treba tolik stihnout
byt velmi stresuijici. Jak s
rychle pomoci?



Jsme-li ve velkém stresu
emocnim reakcim. Narocn
vztek si nas tak snadnéj
problém ovladnout jejich v

To, ze pfichazi nejaka narocna emoce, poz
své télesné reakce. Ta je automaticka a
nemuzeme ovlivnit. KdyZ se k ni naucime byt vn
muzeme s ni pracovat a nasledné ovlivnit pr
nastupujici emoce navenek, aby nas nelimitova
nenicila naSe vztahy a nepUsobila nam vét
problémy.

Prvni fyzicky projev naroCné emoce byva spojen

dechem. Dech se zrychluje a zmélcuje, jak se zrychluj
nasSe srdecni cinnost. Z fyziologického hlediska
meni pomer kysliku a oxidu uhlicitého v krvi a to n
prinasi ony neprijemné stresové pocity. Prvni po
pro zvladnuti naro¢né emoce tak nabizi prave
dechem. Co je na tom skvélé? Ze dech je s n3

Vzdycky ho mame po ruce. Jen se z ngj
naucit udélat pritele'v.nouzi.

7

Prdmérny clovék se denn
dech si uvédomujeme jen
ve vypjate situaci. Osvojim
metody prace s dechem
stanou nasi spojenci a

VyzkouSet muZeme tfeba t



1. Nadech na 4 dc
dob

Nosem se nadechneme a
pomalu vydechujeme ust
chceme docilit dechu

znamena to, ze svou po
pravé dechu. Odvadime
zdroje své narocné emo

nebo Uzkosti, a tim nad
Télo po nékolika opakova
vse v poradku, a tato inf
nasi mysli.




2. Dychani do ctver

Pro toto cviceni si predsta
zaCneme pohybovat po
nadechneme na 4 doby
stranu ctverce. Jakmile st
zadrzime dech a opeét po
se ke treti strané a pocita
Nakonec posledni st
zadrzeném dechu opét n
zklidnéni a dokud je
prichazi zpravidla rychle.
Vas moc, zaCnéte se 3.
postupné mduZete inter
vysoky tlak, po nadechu d




3. Stridaveé dychan

Tato metoda vychazi z
vénujeme plnou pozorno:
cerné paralyzujici mysle
narocnou emoci. Zacpe
palcem a nadechneme
zacpeme levou nosni
vydechneme pravou. Nek
nepocitime zklidnéni.




4. Hluboky dech - dechovavina

Hluboké dychani mize bytprVAFPOMOcH pri Stresu
stejné jako dobrym |preventivaim cvICEnIm:
Zahrnuje tri faze - branicnis@yehant; hrudnraycnani
a dychani do podklicku (dosramen):Dechovouvint
zaCiname  nadechem ROSEmM = do = =Dricha;
pokraCujeme do hrudRikKEESSa = zakoncujeme
nadechem do podklicku (peesKiicAFKOSE, resp. ao
ramen. Dech by melRsByESKiidny=a = tichy:
Vydechujeme ve stejnenj poradi; tedy nejarive z
branice (muzeme se podporit polozenim ruky na
bricho), pak hrudniku a jnakenec ramen: Vydech
muZze byt dohromady fROSEmM S austysDechu
venujeme po celou dobu AGSFUPINOU POZOrNOSE:
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5. Dychani z rukou € pythku

Pokud je fyzicka reakce nasnarocnot emoci velice
silnd, muzeme zacit propadatipanice a v dusledku
extrémni produkce stresOWERAShOrMONU e nas
dech natolik mélky, Ze se mMuzemezacitaz zalykata
hrozi nam hyperventila€e =PRSS rychie = se
zbavujeme oxidu uhliciteéRo S amuzeme pocitit
kfeCe az ztratit vedomi. ENE€z preryvane aycnani
zklidnime, pomuze nam dychat Z misticky ze Swch
rukou nebo z papirovehoiSackiF=wdechtjeme sve
vydechy, a branime se takiprekysShcens"Ktere telo
nemuUze tak rychle zviadhoutsSTatometoda se
doporucuje i pri nastupu panicke ataky:
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Proc€ vénovat dechu stalou pozornost?

Dnes uz je prokazano radouswzkumeu, Ze dech
vyznamne ovlivihuje nasSeszdravi; nasi imunitu:
Vyrazné se dotyka nasehloTRErVoveno systemu a
podle toho, jaky je, na nejima Bud stimulacni"Neno
zklidnujici ucinek. Je protosdobré venovat dechu
vedomou pozornost a vypPozorovat, jak na tom s
nim jsme. Vyzkouset jakekolidechove cviceni a
zjistit, co s nami déla. Z8decAusSitak postupne
vytvorime pritele nejen vinoUzita Nase telo T nase
mysl nam podékuiji!
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