DECH A EMOCE
aneb vyuziti dechovych technik
v psychoterapii

PhDr. Eva RUzZickovd

Zpusob jakym dychdme, ma piimy vliv na nase prozivani. Taktéz Ize tvrdit, Ze emoce jsou
regulaéni mechanismy naseho organismu, které ovliviiuji mnoho fyziologickych pochodu
a dech se emocim pfizpUsobuje.

V psychoterapii se denné setkavam s potvrzenim faktu,
ze v uzkosti (obecné ve stresu) vyuzivame jen cast (zhru-
ba 20%) nasi dychaci kapacity. Pocity napéti (napf. emoce
vzteku, strachu, smutku) v mziku méni styl naseho dechu
(délku, frekvenci, hloubku). Clovék v tenzi dycha povrchné
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- nebo-li ,podklickové®. Do dychaciho procesu zapoju-
je sekundarni dychaci svaly - prsni svaly a svaly na krku,
pri¢emz hlavni dychaci svaly jsou malo aktivni. Vétsina lidi

béhem dne automaticky dycha mélce.

Hlavnim dychacim svalem je branice a meziZeberni svals-
tvo. Pti emocich je branice v napéti, a i proto se stres ¢asto
projevuje podrazdénim v oblasti Zaludku. Chceme-li mit
pod kontrolou své emoce, je tfeba mit pod kontrolou bra-
nici a mezizeberni svaly. Pfi stresu dochazi ke kontrakei
dychacich svalt a tudiz i ke snizeni kapacity plic. Nauci-
li se klient v tenzi zapojovat branici a mezizeberni svaly

védomé, ulevi si efektivné od stresu.
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PhDr. Eva Ruazickova, psycho-

lozka, psychoterapeutka, absol-
ventka Homeopatické akademie MYRA PARK

v Praze: Ve své soukromé praxi se

L 0d 42.000€

zabyva predev$im psychoterapii.
Casto fesi zivotni nespokojenost
v navaznosti na psychosomatické
potize. Pro jeji praci je typicky
celostni pristup nabizejici kom-
binaci psychoterapie a doplnko-
vych alternativnich metod.

Vice na:

www.psychologickapece.cz

www.RealityTurecko.cz

Védomou praci s dechem pfimo ovliviiujeme nasi casto
hyperaktivni mysl, emoce a zéroven rozsifujeme kapaci-
tu plic. Napojenim na dech se napojujeme na své nitro a
schopnost sebeuvédomovani. Cilem je zklidnéni a nadh-
led. Jsme pak schopnéjsi prozivat situace autenticky (ted a
tady), nase mysl neulpiva v minulosti a nepfemitd s uzkosti
o budoucnosti. Spravny dech a okysliceni tkani nas aktivi-

zuje, povznasi a posiluje.

Co pomdhd od stresu a napéti?
UPLNY VYDECH A PLNY JOGOVY DECH
Jako prvni pomoc pfi stresu tplné vydechnéte a po
vydechu udélejte zadrz dechu. Tim se pfirozené aktivuje

parasympatikus (¢ast autonomniho nervového systému
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Vyuzijte vyhodnych cen
luxusnich nemovitosti!

Balicek sluzeb k zakoupené
nemovitosti 1. rok zdarma!

Luxusni nemovitost 100 m od plaze
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odpovédného mimo jiné za zklidnéni). Teprve az zadrz de-
chu nebudete moci vydrzet, nadechnéte se plné do bricha,
pak do plic a nakonec do oblasti pod klicnimi kostmi (tj.
plny jogovy dech). Vydech provadéjte opacné, tzn. nejprve
vydechnéte z podkli¢ki, z hrudi a nakonec zatahnéte pu-
pek k bedrtim. Pokracujte v plném dechu alespont minutu
v poméru 5:5:5 (tj. 5 sekund nadech, 5 zadrz v nadechu,
5 vydech, zadrz po vydechu uz neni nutna). Plny jogovy
dech odstranuje hlavné smutek a uzkost.

PRANAJAM
Cotoje?
Jedna se o starou jogovou techniku, kdy stfidavé dychame

jednou a pak druhou nosni dirkou. Védecké studie hovori
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o tom, ze elektricky aktivnéjsi je vidy jedna cast moz-
ku. Stfidavé dychani nosnimi dirkami harmonizuje au-
tonomni nervovy systém. Technika pozitivné prispiva

k odstranovani pocitt smutku (deprese).

Co ovliviiuje pranajam?

O této technice se tvrdi, ze prodluzuje zivot, jelikoz zvysuje
variabilitu srde¢niho rytmu. Lécivé ucinky prokazuji
nékteré studie i na astma, ADHD i chronické rymy. Prana-
jam vyrovnava cykly glykémie, tim pusobi jako prevence

diabetu. Pfimo ovliviiuje také télesnou teplotu, Cisti plice,

propojuje mozkové hemisféry a tim harmonizuje mysl.
ZKklidnuje pfed zkouskou, eliminuje emocni vykyvy a
prohlubuje spanek. Pravidelnou praxi pranajamu se nase
a uzkostem. Celkové revitalizuje a zlepsuje kondici orga-

nismu.

Jak a kdy se provadi?

Sednéte si do tureckého sedu nebo na okraj zidle s rov-
nou patefi. Zaviete oci a stfidavé si zakryvéte pravou a
levou nosni dirku (palcem a ukazovakem napft.). Nejprve
zespoda ucpeme levou nosni dirku a nadech pravou, ucpe-
me pravou a vydech levou a nddech levou, ucpeme levou
a vydech pravou a opét nadech pravou atd. Tuto techni-
ku provadéjte pred zkouskou nebo dulezitym jednanim
alespon 3min. Pro prevenci a harmonii mtzete praktikovat
denné 3-11min. Touto technikou ziskate vnitini stabilitu a

posilite vitalni energii organismu.

Pfi chronické tnavé je doporuc¢ovano dychat denné 5min.
jen pravou nosni dirkou. Vede to k aktivaci a zahrati (akti-

vace sympatiku).

Dychanim levou nosni dirkou ovliviiujete parasym-
patikus pro utlum aktivity, dale docilite uklidnéni od
vyraznych emoci. Pro klienty se spankovou poruchou je
doporucovano dychat levou nosni dirkou pred spankem,

nebo kdykoliv nemiizete-li znovu usnout (v leze na boku).



