Nespavost

PhDr. Eva RUzickovd

Odhaduije se, ze az 10% lidi v produktivnim véku je v CR zdvislych na hypnotikéch, tedy Iécich na
spani. Zeny pry 3x ¢astéji nez muzi. Dle dohledatelnych Iékafskych pfedpisu se md za to, Ze v nasi
zemi bere prdsek na spani denné kolem 150.000 lidi...

Jaké jsou ¢asté pri¢iny naruseného spanku?

V potfebé spanku se individudlné lisime, nicméné
cca 6-8 hodin spanku denné pottebuje kazdy dospély.
V praxi se setkavam s poruchami spanku nejcastéji v sou-
vislosti se zvy$enou uzkostnosti a/nebo depresivitou, u bi-
polarnich poruch aj. psychickych onemocnéni.

Skoro kazdy ¢lovék se setkava s urcitou poruchou spanku
(ve smyslu potizi s usindnim nebo ¢astym a prili§ ¢asnym
buzenim apod.) v néjaké akutni Zivotni krizi. Krize odez-
ni a vétsina lidi se vrati psychicky do rovnovahy i spanek
se prirozené upravi. V pripadech, kdy se tak nestane, lze
v pribézich klientG vysledovat pilisobeni dlouhodobé-
ho stresu. Konkrétné to byva chronicky pocit nedostat-
ku emoc¢ni podpory jako pri¢ina spankové poruchy. Je-

dinec se neciti dlouhodobé v bezpeci. Zaziva nekoncici

(¢asto malo uvédomovany) pocit napéti a uzkosti. Span-
kova porucha v dtisledku pretrvavajictho stresu miize vz-
niknout i u jinak velmi odolnych a zdravych jedincu.
Kdyz vylou¢ime exogenni pri¢iny poruch spanku
(viz. Zlozvyky), a spanek se neupravi, je tfeba soustavné
pracovat s klientem na nacviku relaxa¢nich a medita¢nich
technik v ramci psychoterapie. Idedlné jesté pred tim, nez
se pristoupi k preskripci hypnotik.

Relaxace i meditace pomahaji redukovat stres a nastolovat
prozivani klidu a bezpeci. Je tfeba je provadét pravidelné
a zklidnujici efekt se dostavi. Oproti hypnotikiim vsak bez
$kodlivych vedlejsich ucinkd a bez vytvoreni lékové zavis-
losti. Jednu meditacni techniku z kundalini jogy vam dnes

predstavim.
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Investujte
v Turecku

Luxusni nemovitost 100 m od plaze

Lokalita: Alanya (Kestel) :I
1+1,1+2, 143, 1+4 -

Vyuzijte vyhodnych cen
luxusnich nemovitosti!

Balicek sluzeb k zakoupené
nemovitosti 1. rok zdarma!

LUCITA SEA COMPLEX

Spickovy maly komplex
v klidné lokalité 20min od letisté!
Jen 50m k plazi!

PhDr. Eva Razi¢kova,

Lokalita: Alanya (Kargicak)
1+1, 142, 143, duplexy |

Luxusni vyhledy na more i hrad ze

psycholozka, psychoterapeutka, in-
struktorka jégy, absolventka Homeo-
patické akademie v Praze: Ve své
soukromé praxi se zabyvd predevs$im
psychoterapii. Casto fe$i Zivotn{ ne-
spokojenost v ndvaznosti na psycho-
somatické potize. Pro jeji prici je ty-
picky celostni pfistup.

Vice na: www.psychologickapece.cz

www.RealityTurecko.cz

Zlozvyky narusujici spanek:

 Neblahé u¢inky modrého svétla (tj. vecerni a no¢ni
sledovani PC, displeji mobilti apod.), které snizuje
tvorbu melatoninu (hormonu ,,spanku®).

o Sledovani dramat nebo (Spatnych) zprav pred us-
nutim.

» Nedostate¢né zatemnéna loznice.

« Hluk.

o Jedeni pred spankem. Zatizeny travici systém muze
vést ke Spatnému usinani. Nejezme 2-3hod pred
spankem.

o Nepravidelny ¢as, kdy chodime spéat a no¢ni smény (ty
jisté nejsou zlozvyk, ale vyznamné stézuji normalni

spankovy rezim).

vsech bytu

+420 602 974 962

Meditace Shabd Kriya
Doporucuje se provadét vecer pred planovanym spankem.
Bude-li cviceni délano kazdy vecer, spanek se prohloubi a
zkvalitni. Rytmus dechu, jez tato technika uci, se podoba
rytmu hlubokého spanku, ktery regeneruje a restartuje
cely na$ organismus. Pravidelné provadéni této meditace
zlep$uje i kognitivni funkce (mysleni, vybavovani si infor-
maci, pamét aj.).
Pozice téla a rukou: Turecky sed nebo sed na zidli s rovnou
patefi, ruce v kliné, dlané vzhiru, prava dlan v levé dlani,
palce se brisky dotykaji a sméfuji nahoru.
Oci: Jsou z poloviny zaviené a sleduji $picku nosu.
Dech: Nadechujeme na 4 sekvence a v duchu recitujeme

mantru: ,Sa Ta Na Ma“ Na kazdy nadech v duchu zpivame
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jednu slabiku. Pak dech zadrzime a jesté 4 x v duchu zopa-
kujeme mantru Sa Ta Na Ma. Poté vydechneme na 2x, tzn.
rozdélime vydech na dva a pfi tom v duchu recitujeme ,Wa
hej -guru®

Meditaci praktikujte 11min denné pred spanim. Kdybys-
te 1 po ulehnuti méli potize usnout, dale vleze muzete
pokracovat v dychani dle vyse uvedeného vzorce. Neni
nutné nadech ostfe rozdélovat na 4 doby a vydech
ostfe na 2. Je mozna i plynulejsi verze provedeni dechu pii
vnitfni recitaci manter.

U kazdé techniky se vyplaci trpélivost — jinymi slovy dat
si Sanci a nékolik dnti to prosté zkouset. Ano, je to oproti
rychlému spolknuti hypnotika vice prace, ale to uz si musi
kazdy vybrat sam.

Ne vzdy je mozné vyhnout se 1éktim na spani. Existuji napf.
akutni stavy, kdy jsou jist¢ léky na spani nezastupitelné.

Nicméné u dlouhodobych potizi se spankem je vétsinou

moznd spoluprace s psychoterapeutem a od hypnotik po

konzultaci s 1ékafem upoustét.
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