Bloudivy nerv a nase dusevni
zdravi

PhDr. Eva RUzickova

Bloudivy nerv (nervus vagus) vyznamné ovliviiuje stav naseho organismu. J& se nyni pokusim
vypichnout tipy, jak spradvnou stimulaci tohoto nervu mizeme prospét nasi psychické kondici.

Co je to bloudivy nerv?
Jednad se o nejdelsi nerv v naem organismu, ktery skute¢né
bloudi mnohymi tkanémi. Spojuje mozek s télesnymi or-
gany vcetné strev, zaludku, srdce a plic.

Proc¢ je klicovy také pro nasi psychiku?
Nervus vagus hraje klicovou roli ve funkci autonomniho
nervového systému zvaného parasympatikus. Ten zod-
povida za schopnost odpocinku a traveni, ovliviiuje nase
dychani, srde¢ni tep atd. Jsou to vSechno funkce, jez maji
vyznamny vliv na nasi naladu a tedy psychicky stav. Zejmé-

na zkostné stavy je mozné okamzité ovliviiovat a upravo-

vat k normalu pres kontrolu dechu (napt. dlouha zadrz po
uplném vydechu brzdi stresovou reakci a aktivuje vypla-
vovani acetylcholinu aj. zklidnujicich latek).

Vhodnou stimulaci nervu vagu posilame télu vzkaz,
ze je Cas relaxovat a zbavit se stresu. Dlouhodoby stres
prokazatelné narusuje funkce imunitniho, endokrinniho
i nervového systému a vysledkem muize byt onemocnéni
nebo ,jen* $patnd nalada.

Existuji osvédcené techniky, které kdyz pravidelné
zafadime do naseho Zivotniho stylu, pomizou udrzovat

rovnovéahu a tudiz zdravi.
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PhDr. Eva Razickova, psycho-
lozka, psychoterapeutka, absol-
ventka Homeopatické akademie
v Praze: Ve své soukromé praxi se
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

Co pomadha stimulovat bloudivy nerv?
1. Joginska praxe doporucuje studené sprchy kazdy den.
Vystavovani se studené vodé aktivuje parasympatic-

kou aktivitu, zlepSuje imunitni reakce a clovék se citi

obcerstveny a plny energie.

Jak postupovat:

Pred sprchovanim si froté ruénikem nebo rukou pro-
masirujte koncetiny rychlymi pohyby po kuzi, aby se
kiize prokrvila (z¢ervenala) a otevrel se kapilarni systém,

ktery je dilezity pro litkovou vyménu (pfivod a odvod

kysliku aj. latek).

Mizete se pred chladem ochranit pfirodnim olejem,

ktery si vmasirujete do téla pred sprchou.
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Sprchovani za¢néte od periférii, tj. od kotniki a rukou
po kolena a paze, trup a zada nakonec.

Dychejte zhluboka a dlouze (idealné plny jogovy dech).

Napoprvé postadi par vtetin pod studenou sprchou.

Po sprse se radné opét ,vyfrotyrujte” a uzivejte si
vyplavenych endorfina.

Je tieba podotknout, Ze jsou mezi nami jedinci, ktefi jsou
schopni i v parném 1été po studené spr§e onemocnét.
Tudiz pro takto citlivé jedince se doporucuje ochlazovani
jen periférii téla a nebo jen obliceje. I toto je blahodarny
impulz pro aktivaci parasympatiku.

Hluboky a dlouhy dech rychle vyrovnava stresovou
reakci k normalu. Vice jsme o tom psali v minulém
¢isle v ¢lanku Emoce a dech. Pro zopakovani se jedna
predev$im o plny jogovy dech (nadech do bricha, dale
pokracujeme nadechem do hrudniho kose az pod kli¢ni
kosti, vydech vedeme opa¢né z podklickd, z hrudniku a
nakonec zatahneme pupek k bedrim).

Vétsina lidi provede v jedné minuté 10-14 nadechu.
Kdyz v8ak dech prodlouzime a prohloubime na cca. 6
dechtl za minutu, vyznamné se zklidnime. Muze za to
opét nervus vagus. Dlouhym dechem aktivujeme hlavni
dychaci sval, tj. branici. Pfi nadechu se nase bricho i hru-
dnik rozpina, vydech vedte skutecné dlouze a pomalu do
uplného vyprazdnéni. Dychejte jen nosem.

Plny dech praktikujte pti poradé, rano za volantem nebo
v metru... kdykoliv si vzpomenete. Plny jogovy dech se
¢asem zautomatizuje a budete prekvapeni, Ze v napjatych
situacich dokazete byt o néco klidnéjsi.

. Zpivejte, broukejte si..., protoZe nervus vagus je propojen
s hlasivkami a svaly vzadu kolem krku. Prozpévovanim
nebo i jen monoténnim pobrukovanim (bzucenim) si
prirozené zlepSujete naladu. V neposledni fadé jogini
potvrdi, ze zpév manter posiluje harmonizac¢ni ucinek

meditaci.
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4. Plynuly, pomaly a soustfedény pohyb poméha k reduk-

ci stresu. Takovym cvicenim je jisté joga, tai chi a ¢chi-
kung. Existuji studie dokladajici, ze praktikovanim jogy
si pozitivné ménime mozkovou chemii (zvysuje se pro-
dukce serotoninu, latky GABA aj.), jelikoz je opét stimu-
lovan nervus vagus.

Pravidelné cvi¢eni jogy (mimo psychoterapii a pfipadnou
farmakoterapii) pomaha zejména lidem trpicim poruc-
hami nalady (pfedev$im depresivni a uzkostné poru-
chy).

. Aerobni aktivita je dal$i pfirozené antidepresivum a

dtlezita ochrana normalni mozkové aktivity. Pohyb
pomaha udrzovat kognitivni funkce a diky stimula-
ci nervu vagu se opét vyplavuji ,hormony stésti. Je
doporuc¢ovano denné chodit pésky 30-60min, 1-3x tydné
se poradné zapotit v télocvi¢né nebo pohybem venku.

U kazdého pohybu vsak plati, Ze nas musi bavit (nebo
minimalné ndm nevadit), jinak u né dlouhodobé

nevydrzime.

. Dopfejte si uvolnujici masaz a doteky. Nervus vagus je

masazi stimulovan a tim i produkce neurotransmitert,

které vylepsuji naladu. I jednoduché promackavani plo-

sek nohou nebo dlani je uzite¢né.

Doporuceni, jak prospét nasi psychické kondici muze byt

nespocet. Dillezité je vSak s né¢im uzitecnym zacit, vytrvat

u toho a nedat stresu hlavni slovo.
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