Poakojné
dygchaéni

Podle novodobych vyzkumii na poli neurofyziologie se ukazuje, Ze na zpracovani emoci se nepodili pouze na§ mozek, ale cely
organismus. Vyraznou roli pfi zvladani stresu, napéti a naro¢nych nebo zahlcujicich emoci mtze mit praveé dech a ¢innost srdce.
Vsichni lidé se shodnou na tom, Ze srdce je velmi dileZitym organem pro fungovani téla. Malokdo vSak jiz vi, Ze srdce je také
dtlezitym organem pro zpracovani riznych emocnich stavll. Srdce je totiz nejsilnéj$im rytmickym néstrojem v téle, je zaroven
hormonalni zlazou, specifickym smyslovym organem a jeho zhruba 40 tisic nervovych bunék tvoii néco jako "dalsi maly mozek",
ktery se mlize rozhodovat i nezavisle na mysli (a nékdy i jinak nez chce mysl, pfipadné mize poupravovat informaci a posilat ji
zpét do mozku). Srdce je silné propojeno s centry mozku, které jsou zodpovédné za emocni prozivani a rozhodovani.
,Nekoherence™ srdce (coz se da trochu nepfesné pielozit jako nevyvazenost ve zménach frekvence srde¢ni rytmu) je silnou
zpravou pro cely organismus a naopak ,,srdecni koherence™ miize byt silnym zdrojem uklidnéni a pomoci pii feSeni prozivani.
Dobrou zpravou je to, Ze lze srdeéni koherenci ovlivnit a trénovat. Snad nejjednoduss$im a zaroven nejsilnéj$im prostfedkem, jak
ovlivnit srdeéni koherenci je praveé pokojné dychani. Pokud ma ¢lovék vypéstovany navyk pokojného dychani, mize si pomoci
v dané situaci uklidnit se a ziskat vyrovnanost, a to pomtize tomu, aby tuto situaci pak dal mohl konstruktivné fesit.

Postup

- Pohodlné se posadte, zada méjte rovna, vzprimend. Zacnéte pomalu, zhluboka a zaroven pokojné
dychat

- Udelejte pomaly nadech nosem na 5 sekund (muzZete si v duchu pocitat: ,, prvni — druha — treti — ctvrta —
pata*®)
- Vydechnéte pomalu (pusou nebo nosem) na 5 sekund (,, prvni — druha — tieti — ctvrta — pata “)

Pro spravnou frekvenci dychani nemusite pouzivat jen pocitani, ale také aplikace v tabletu nebo chytrém telefonu. Stdhnout
se da na google play napt. Respi 5/5 - doporucuji zde v "settings" odnastavit zvuky a ukazovani Cisel a pak také zatizeni
ztlumit, protoZe po nékolika minutach se ozve docela vyrazny zvuk gongu. Déle jsou k dispozici zajimavé aplikace Kardia
nebo My cardiac cocherence.

Pii klidném dychani se nestaci jen nadechnout a vydechnout pomalu, ale také zhluboka az do bficha, a tim vyuzit svaly
branice a plnou kapacitu plic (hluboké dychani poznate tak, Ze kdyz si poloZite na bticho ruku, bude se vam ruka pii nadechu
zvedat a pii vydechu klesat. Miizete si to pfedem vyzkouset napt. vleze. Pomaha si predstavit, ze Vase bficho je balon, ktery
mate pii nddechu nafouknout a pti vydechu vyfouknout). Ramena a hrud’ by mély byt pii dychani uvolnéné (dychani by mélo
byt branici a bfichem spiSe nez rameny a horni ¢asti hrudi). Pokud by to bylo napoprvé tézké, udélejte prvni cvi¢eni vleze,
dejte si jednu ruku na bficho, druhou na srdce a dychejte tak, aby se pohybovala hlavné ruka na bfiSe. Pokud se n¢kdy béhem
cviCeni stane, ze nékdy vydechnete nebo se plné nadechnete diiv, nez dopocitate, vyplite zbyly interval malou pauzou.
Rozhodn¢ se v§ak néjak nepiemahejte a v§e délejte s citem a jemné.

Dychejte prohloubené né&jakou chvili (napf. 5 nebo i 10 minut) a poté jen pozorujte prohloubeny dech bez dalsiho zamérného
ovlivitovani (nechte prosté dech plynout svym tempem) nebo setrvejte v pokojné chvili.

Pozndmky na zdver
= Velmi dilezity je pravidelny trénink. Abyste mohli vyuZivat techniku v naro¢nych situacich, musite ji mit zazitou a
musite se V ni stat expertem. Jediny zpisob, jak se stat expertem, je trénovat to kazdy den.

»  Trénujte techniku, kdyz jste v klidu (ne v rozruseni nebo napéti).
= Jakmile si techniku osvojite, muzZete ji zkou$et v potiebnych situacich.
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