Najjednoduchsie spdsoby, ako ovplyvnit nas nervovy systém, mame priamo pod nhosom

(Morgan S. Verity, Natural News) Moderny ¢lovek ma aplikdcie na spdnok, inteligentné
hodinky sledujuce stres a cely priemysel wellness produktov. Napriek tomu zostava chronicky
stres beZnou sucastou Zivota. Odpoved pritom nemusime hladat iba v najnovsich
technoldgiach.

Dychanie, meditacia, joga, pobyt v prirode ¢i blizkost fudi, pri ktorych sa citime bezpecne,
sprevadzaju ¢loveka celé starocia.

Moderna veda dnes postupne odhaluje, pre¢o nam také jednoduché veci pomahaju dostat
telo z napétia spat do pokoja. DéleZitu ulohu v tomto procese zohrdva autondmny nervovy
systém a jeho vyznamna sucast — bludivy nerv.

Ked telo zabudne vypnut poplach

N&s nervovy systém neustale vyhodnocuje, ¢o sa okolo nds deje. Ked' sa objavi hrozba alebo
narocna situdcia, sympaticky nervovy systém pripravi organizmus na akciu. Zrychli sa tep,
zmeni sa dychanie a telo prestva pozornost a energiu tam, kde ich v danej chvili potrebuje
najviac.

Problém nastdva, ked sa z kratkodobého poplachu stane kazdodenny rezim. Terminy,
pracovné spravy, konflikty, nedostatok spanku ¢i neustdle kontrolovanie telefénu sice
nevyzeraju ako utok Selmy, nase telo vSak na dlhodoby psychicky tlak reaguje prekvapivo
intenzivne.

Clovek potom neraz citi, akoby nedokazal Uplne ,vypnuat“. Horsie spi, je podrazdenejsi, tazie
sa sustredi a stres sa Casto ozve aj cez travenie, svalové napatie ¢i Unavu.

Bludivy nerv funguje ako brzda

Bludivy nerv, znamy aj ako vagus, vedie z mozgového kmena cez krk do hrudnika a brucha a
prepaja mozog s viacerymi vnutornymi organmi vratane srdca, pltc a traviaceho systému.

Je vyznamnou sucastou parasympatického nervového systému — teda mechanizmov, ktoré
pomahaju telu po zatazi spomalit, travit, odpocivat a regenerovat.

Velmi zjednoduSene si sympaticky systém moZeme predstavit ako plynovy pedal a
parasympaticky systém ako brzdu. Zdravé telo potrebuje oboje. Nejde teda o odstranenie
stresu ani o snahu zostat cely deri dokonale pokojny. Nervovy systém musi vediet zabrat, ked
je to potrebné, a po skonceni zataze sa opat upokojit.

Tato schopnost prepinat medzi aktivaciou a odpocdinkom patri k zakladom dobrej regulacie
nervového systému.
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Jeden z najjednoduchsich nastrojov mame priamo pod nosom

Dychanie je vynimocné tym, Ze prebieha automaticky, no zarovenn ho dokazeme vedome
menit. Nemusime si merat pulz ani sledovat Ziadnu aplikaciu. Stacéi spomalit dych.

Pomalé, kontrolované dychanie sa v poslednych rokoch dostava do centra vedeckého zaujmu.
Metaanalyza 31 studii zahfiajucich 1 133 ludi ukdzala meratelné okamzité ucinky na srdcovo-
cievny systém. U¢astnikom klesol systolicky krvny tlak aj srdcova frekvencia.

Zvysila sa aj variabilita srdcovej frekvencie. T4 oznacuje drobné rozdiely v ¢ase medzi
jednotlivymi udermi srdca. Vyssia variabilita sa vo vSeobecnosti spdaja s lepSou schopnostou
organizmu prispésobovat sa meniacim sa podmienkam.

Zaujimavé bolo, Ze telo reagovalo vyraznejsie nez samotné pocity Ucastnikov. Vplyv pomalého
dychania na subjektivne vnimany stres bol v tejto analyze menej presvedcivy. Par minut
pokojného dychania teda nevyriesi vSetko, ¢o nam behda hlavou, no fyziologickd reakcia
organizmu sa zac¢ina menit pomerne rychlo.

Meditdcia nie je iba ,vyprazdnenie hlavy”

Meditdcia v roznych podobdach existuje tisice rokov.

Moderny sekularny program MBSR —Mindfulness-Based Stress Reduction —vytvoril Jon Kabat-
Zinn koncom 70. rokov minulého storocia a vSimavost sa odvtedy dostala z meditacnych
centier aj do nemocnic, psycholdgie a vedeckych laboratérii.

Pri meditacii pritom nejde o zastavenie vietkych myslienok. Clovek sa skor u¢i viimnut si
myslienku, telesny pocit alebo eméciu bez toho, aby na ne okamZite reagoval. Pravidelnym
tréningom sa ucime najprv si uvedomit, ¢o citime, a aZ potom na to reagovat.

Staroveké tradicie hovorili o vnutornom pokoji ¢i rovnovahe. Dnesni vedci sleduju aktivitu
mozgu, stresové hormodny, srdcovy rytmus a dalSie fyziologické ukazovatele. V podstate
skimaju modernymi nastrojmi javy, ktoré fudia pozorovali na vlastnom tele ddvno pred
vznikom neurovedy.

Joga spdja niekolko uzito¢nych prvkov naraz

Joga kombinuje pohyb, dychanie a sustredenie pozornosti, preto sa vyskum zameriava aj na
jej vplyv na autondmny nervovy systém. Vysledky naznacuju priaznivé zmeny v niektorych
ukazovateloch variability srdcovej frekvencie a stresu.

Netreba pritom zvladnut komplikované polohy ani travit hodinu denne na podlozke. Pri
podobnych navykoch rozhoduje najma pravidelnost.

Desat minut pokojného pohybu, ktoré sa stani beznou sucastou dria, ma vacsi prakticky
vyznam neZ ambiciézna hodinova rutina, ktoru po tyzdni vzdame.


https://www.badatel.net/ako-dokaze-joga-zmenit-vas-mozog-k-lepsiemu/

Ked' vas prevalcuje stres, zapojte zmysly a fyzickd pracu

Jednou z jednoduchych pomdcok pri napati je technika 5-4-3-2-1. Jej cielom je presunuat
pozornost z viru myslienok k tomu, ¢o sa deje tu a teraz.

Rozhliadnite sa a pomenujte:

e pat veci, ktoré vidite

e Styri veci, ktorych sa dokazZete dotknut
e trizvuky, ktoré pocujete

e dve vOne, ktoré citite

e jednu chut, ktord vnimate

Nejde o Ziadny tajny biologicky ,reset”. Pozornost jednoducho zamestnate konkrétnymi
podnetmi z okolia namiesto toho, aby zostala uvaznena iba v stresujucich myslienkach.

Niekomu viac vyhovuje kratka prechddzka, inému jemny strecing, pokojnd hudba alebo
niekolko minut vedomého dychania. Délezité je najst jednoduchd cinnost, ktorld dokazZete
zaradit aj do bezného dna.

Nervovy systém nepotrebuje dalsi komplikovany protokol

V snahe zlepsit svoje zdravie ¢asto hladame nie¢o nové: dalsi doplnok, aplikaciu, zariadenie
alebo dokonald rannu rutinu. Pritom medzi najjednoduchsie spésoby, ako telu poméct zvladat
stres, patria obyc¢ajné veci, ktoré mame dostupné takmer kazdy den.

Spanok, pohyb, denné svetlo, pobyt vonku, pokojné dychanie, prestavka od obrazoviek ¢i
rozhovor s ¢lovekom, ktorému déverujeme, zneju azZ prilis jednoducho. To vSak neznamena,
Ze sU bezvyznamné.

Najma socialne prepojenie ¢asto podceriujeme. Clovek je spolo¢ensky tvor a pocit bezpecia
nevytvarame iba sami v sebe. Pritomnost blizkeho ¢loveka, dotyk, rozhovor alebo spolo¢na
prechadzka dokazu zmenit spdsob, akym prezivame stresujucu situaciu.

Niekedy preto desat minut s dobrym priatelom urobi viac neZ dalSich desat minut sledovania
videi o tom, ako ,hacknut” svoj nervovy systém.

Skuste jednoduchy 5-minutovy navrat do pokoja

Ked budete nabuduce citit narastajluce napatie, skuste na chvilu odlozZit telefon. Uvolnite
ramena a Celust a zacnite pokojne dychat. Vydych nechajte o nie¢o dlhsi nez nadych. Potom
sa rozhliadnite a vedome si vSimnite niekolko veci, ktoré vidite a pocujete.

Ak mate mozZnost, postavte sa a par minut sa pomaly prejdite.



Pat minut samozrejme neodstrani pri¢inu stresu. Da vsak telu priestor spomalit a vystupit
aspon na chvilu z neustdleho napatia. Ak sa z podobnych kratkych prestavok stane navyk,
nemusite na upokojenie ¢akat aZ do chvile, ked budete Uplne vycerpani.

NajdoleZitejsia je schopnost vratit sa spat

Dobre regulovany nervovy systém neznamena, Ze sa Clovek nikdy nerozculi, nezlakne alebo
neciti stres. Ked' treba podat vykon, reagovat na nebezpecenstvo alebo vyriesit problém, telo
sa ma aktivovat. DoleZité je, ¢o sa stane po skonceni zataze.

Zdravy a pruzny nervovy systém dokaze postupne zloZit nohu z plynu a vrétit sa do pokoja.

MozZno aj preto sa niektoré tisicrocia staré praktiky udrzali tak dlho. Ich tvorcovia nepoznali
pojmy ako variabilita srdcovej frekvencie, autondmny nervovy systém c¢i neuroplasticita.
Pozorovali vsak vlastné telo a vsimli si, Ze dych, pohyb, pozornost a kontakt s druhymi menia
to, ako sa clovek citi.

Modernd veda dnes pre tieto skisenosti nachddza novy jazyk. Zaroven ndm pripomina nieco
velmi jednoduché: niekedy nemusime k svojmu Zivotu pridavat dalSiu vec.

Niekedy potrebujeme na chvilu ubrat.
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