Dalsi ,mozek” mdame v srdci

V poslednich letech mne zaujaly vyzkumy koherence srdce
a mozku provadéné Institutem Heart Math (www.heart-
math.org). Tato organizace zkouma nervové bunky v sr-
decni tkani a jejich soucinnost s mozkem, jeZ je nazyvana
v idealnim pripadé koherenci. V zavislosti na jejich vyzku-
mech nabizi nékolik efektivnich technik navozujicich ko-
herenci a tim padem snizeni stresu. Techniky a jednoducha
psychofyzicka cvi¢eni jsou v mnohém shodné s jogovymi
technikami, které své klienty rada u¢im. Jejich princip tkvi
ve zklidnéni a navazani kontaktu s vlastnim nitrem pomo-
ci védomého dychani.

Co bylo objeveno o ,,mozku® v srdcivr. 1991
a publikovano vr. 1994?

Zdroj: J. A. Armour, J. L. Ardell, Neurocardiology, (Oxford
University Press) 1994.

Dle soucasného védeckého poznani vime, Ze:

o Srdce vysila silné elektromagnetické pole do prostoru
cca. 1-1,5m, a je silnéjsim vysilacem nez mozek.

o Srdce obsahuje nervové bunky tzv. senzorické neurity
(cca. 40.000), které neustale komunikuji s nasim moz-
kem, maji schopnost vlastni paméti a fika se jim ,,maly
mozek v srdci® Jednou z funkei neuriti je monitoro-
vat srde¢ni hormony, tepovou frekvenci a informace o

krevnim tlaku. Informace o téchto latkach se dostavaji
do mozku. Srdce a mozek tak spolu nepfetrzité komuni-
kuji skrze nervovy systém a elektromagnetické pole téla.
Jde tedy o dynamicky komunikaéni proces, ve kterém
védomi srdce mize zménit zplisob, jakym mozek zpra-
covava informace. Tento proces rovnéz ovliviuje proud
energie v lidském téle.

Srdce dokdze nezdvisle na mozku citit, vnimat, ucit se,
pamatovat si — néktefi kardiologové hovofi o vlastni in-
teligenci srdce.

Hluboké silné emo¢ni zkusenosti mame ulozené v pamé-
ti srdce i paméti mozku. Pokud fesime néjaké trauma jen
mozkem (rozumem), nestaci to. (To potvrzuji i ze své ps-
ychoterapeutické praxe. Proces 1é¢by je tfeba zacit v srd-
ci.)

Nemadme jeden hlavni fidici organ, ale dva: mozek a srd-
ce.

Meditace na dech (tzn. zpomaleni dechu a zaméteni po-
zornosti dovnitf - tedy k srdci, aladéni se na pocity lasky,
klidu, bezpeci nebo vdéku) je ucinny nastroj, jak srdce a
mozek harmonizovat (tzn. synchronizovat pfi méftitel-
né frekvenci 0,1Hz) a snizovat tak prudce stresové hor-
mony v téle.
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« Fyziologické benefity harmonizace (tj. koherence) srdce

a mozku pfi frekvenci 0,1Hz jsou nasledujici: :

o je to frekvence, kterou télo interpretuje jako lasku —
v této frekvenci spousti hojeni, opravy DNA, pozitiv-
ni vliv na telomery (konecky chromozomil), posileni
imunity, aktivace enzymt dlouhovékosti (spousti se
pres 1300 biochemickych reakei)

0 jetoidedlni stav pro afirmace a transformaci (spojeni
s podvédomim)

o i3 minuty harmonizace postaci ke spusténi hojivych
procest. Diky harmonizaci klesa hladina kortizolu
cca. 0 25%, latka DHEA - prekurzor hormont se zv-
y$uje 0 100%, coz trva az 6 hodin a chrani nase zdravi
pred mnohymi civiliza¢nimi chorobami

Srdce a mozek jako partnei

Dle novych védeckych poznatkd je nase srdce vice nez jen
pumpa krve. A neni ndhoda, Ze se vytvari jako prvni organ
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v prenatalnim obdobi (kolem 20. dne od poceti, mozek po
cca. 90 dnech). V zavislosti na emocich vysila nase srdce do
prostoru (cca. 1,5m) elektromagnetické vinéni, které ovli-
viuje cely organismus (kazdou bunku).

Instinktivné rozpoznavame, jak se druhy citi i diky jeho
wvyzatovani®. Clovék nemusi nic fikat, ale je-li napt. ner-
vozni, uzkostlivy nebo zlostny, v jeho pfitomnosti se touto
emoci muzeme také ,nakazit“ Jsme-li empaticti a citlivy,
tak elektromagnetické pole druhé osoby ma na nas primy
vliv. At uz v pozitivnim ¢i negativnim smyslu. Lépe se sa-
moziejmé citime s lidmi, ktefi dokazou prozivat a tim po-
silovat pocity pratelstvi, klidu, bezpe¢i a lasky. Nastésti i
tyto emoce jsou tzv. nakazlivé.

...nékdy rozhddani partnefi

Podle emoci (i pociti) nahlizime na svét a vysvétlujeme
si realitu. Prozivani srdcem muze a nékdy byva v rozporu
s rozumem. Co je to za stav? Jedna se o inkoherenci.
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Vsichni jsme nékdy zazili nebo pozorovali
u druhého jakési rozpolceni, kdy srdce fika
jedno, ale racionalni uvaha néco jiného.
Ridi-li se ¢lovék jen srdcem bez kritického
mysleni, nedopada to dobfe. Taktéz je-li ¢lo-
vek prili§ opatrny a stale premita, analyzuje,
¢asto se ani do akce nedostane a prichazi o
zivotni $ance (ze strachu duvéfovat srdci).

Racionalni mysl funguje na zakladé soudd,

co se vyplati a co ne. Nahlizi udélosti ptisné
logicky (linearné, tzn. kdyz se stalo A, musi

se stat B). Logika je nesmirné dilezitd. Bez ni
bychom nedokazali vstat a udélat ranni hy- =
gienu, nakoupit a pak z toho uvafit, vyplnit
spravné danové priznani a podat ho apod.
Jenze i racionalita ma své limity. A témi jsou
lidské vztahy. Tam potfebujeme zapojovat

i pravou hemisféru a navazat spravné spo-
jeni s inteligenci srdce, abychom skute¢né
pochopili a rozpoznali podstatu situace. Uplatnujeme pak
spiSe celostni nazirani na situaci (oproti linearni logice) a
navazujeme spojeni s intuici a vy$§im védomim.

Tézko tyto nase funkce (intuici ¢i vy$si védomi) definovat
technicky. Tézko kvantifikovat néco ryze kvalitativniho,
ze? Nicméné frekvenci, kdy se koherence déje uz zméfit
dokazeme, je to 0,1 Hz. Je to frekvence, kdy prozivame po-
city lasky, péce, vdécnosti.

Takze jak na zminovanou synchronizaci prakticky?
Jak spratelit srdce a mozek do blahoddarné kohe-
rence?

Vime, ze na mozek proziva a reaguje stejné na situace real-
né i virtudlni. Kdyz si predstavime, Ze jsme na oblibeném
misté, kde se citime bezpe¢né, na§ mozek zaéne produko-
vat chemii, ktera télo navodi do klidu, bezpeci nebo ra-
dosti. Tuto schopnost imaginace je uzite¢né vyuzivat i u

zminované synchronizace srdce s mozkem.

Pokud prozivame emoce jen v predstavé, projevuji se fy-
zicky i v naSem téle. Srde¢ni tep je ovliviiovan prozivdnim
emoci. Stres a ndro¢né emoce (hnév, smutek, strach) mo-
hou zptisobit napf. poruchy srde¢niho rytmu. Naopak
kdyz se citime dobre, je tep srdce mnohem pravidelnéjsi.

Mnoho vyzkumi se shoduje v tom, zZe skvélym zpiisobem,
jak si udrzovat zdravé srdce, neni jen vyvazend strava a po-
hyb, ale i praktikovani medita¢nich technik, jez harmoni-
zuji komunikaci srdce a mozku. Konkrétné kundalini joga
nabizi velky pocet meditac¢nich technik, z nichz nékteré
prosly i naro¢nym védeckym testovanim (napf. Kirtan kri-
ya) a potvrzuji blahodarny vliv na nase zdravi.

Nasemu srdci a celkovému zdravi prospiva napr.
tato jednoducha technika.
Kdy praktikovat?
Kdykoliv citite, Ze jste rozhozeni jakymkoliv stresem
(prozivate zlost, strach, uzkost nebo smutek, ¢asto vée doh-
romady...).

Pro¢ praktikovat?

Protoze navazani funk¢ni komunikace mozku se srdcem
prinasi hlubsi vhledy, tedy pochopeni a dale konstruktivni
fedeni situaci. V neposledni fadé dosahujeme zklidnéni a
masivni redukce stresovych hormont, coz svéd¢i nejen sr-
de¢ni tkani v nasem téle, ale vSem bunkam. Harmonizuji
se fidici systémy (nervovd, endokrinni i imunitni soustava

Jak praktikovat?

1. Idealné sedte s rovnou pateri (na okraji zidle nebo v tu-
reckém sedu) nebo stiijte s rovnou patefi, zavrete si ocia
zaméite svou pozornost do oblasti srdce.

2. Pozornost do srdce posilite tim, Ze se jemné dotknete
sttedu hrudniku (hrudni kosti). Napf. polozite si tam
dlan (nebo dlan na dlan), nebo se jemné dotknete hrud-
ni kosti jen par prsty jedné ruky, jogini pouzivaji pozici
modlitby (spojené dlané uprostted hrudi).

3. Zacnéte si predstavovat, Zze nadechujete a vydechujete
sttedem hrudniku pFijemné svétlo.

4. Nadechujte a vydechujte pomaleji a hloubéji nez bézné.
Zacnéte nadechovat na 5, vydechovat na 5 (tzn. v duc-
hu si pocitejte do péti).

5. Po chvili (desitkach sekund) takového dychani zac¢né-
te imaginovat pozitivni pocity, které vas zregeneruji.
Zaméite se na pocity lasky, péce, bezpeci a vdéku. Preds-
tavujte si milovaného c¢lovéka, milované misto, ptirodu
nebo milovanou ¢innost, milované zvire... Procitte klid,
pohodu, lasku, ocenéni, hojnost, uznani, vdécnost...

Praktikujte idealné kazdy den (alespon 1 minutu) jako te-
chniku dusevni hygieny.
Efekt?

Vysledkem je pocit napojeni (oproti pocitu osamocenosti
a izolace) na lidi i svét kolem, ale hlavné spojeni sam se se-
bou. Vysledkem je koherence srdce a mozku, tak abychom
mohli nachdzet spravna zivotni fe§eni. Tento harmonicky
stav (koherence) startuje uzdravné mechanismy a redukuje
stresové hormony i nékolik hodin po praktikovani.

Zdroj techniky: https://www.heartmath.com/quick-coherence-technique/
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