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Ucil se také v Tibetu a u indidnskych Samand.
Emocni mozek — mozek v mozku

Je vlastné limbicky systém — mozek, ktery je soucasti predniho
mozku. Je nejhloubéji v mozku a také je vyvojove nejstarsi. Je
centrem emoci a reflexd k preZiti. Uplné nejhloubéji je uloZena
amygdala (mandle) je to shluk neuron(, z néhoz vychazeji veskeré
reakce spojené se strachem.

Emocni mozek je velitelem, ktery pribézné dostava informace

z rUznych &asti téla a kontroluje vSechno, co fidi psychickou
rovnovahu, a velkou ¢ast fyziologie téla: funkci srdce, krevni tlak,
hormonalni sekreci, libido,travici funkce napr.chut k jidlu,spanek,
imunitni systém. UdrZuje rovnovahu riznych funkci tzv. homeostdzu
— dynamicka rovnovaha, ktera nds udrzuje pfi Zivoté. Z takového
pohledu jsou nase emoce jen védomym prozivanim velkého
mnozstvi fyziologickych reakci, které soustavné hlidaji ¢innost téla a
upravuji je podle vnitfniho a vnéjsiho prostredi. E. mozek je tedy

v tésnéjsim vztahu s télem, a proto je snazsi pristupovat k emocim
prostrednictvim téla nez prostrednictvim slova.

Z vyzkumu mozku je patrné, ze lidé, ktefi prozivaji emocni traumata
tak oblast amygdaly — centra strachu, ale i centra zraku v mozkové



kife jsou aktivovdna. To svédci o tom, Ze lidé, ktefi prozili traumata
nebo se stali jejich ucastniky se jim spiSe vybavuji obrazy onoho
traumatu. Jakoby hledéli na fotografii oné scény. Brocovo centrum —
centrum reci jako by bylo umrtveno. VZdyt lidé, ktefi zaZiji néjaky
Sok z traumatu marné nefikaji vétu: ,,Nemam slov, abych popsal, co
jsem prozil.

Vsechna traumata, kterd ¢lovék prozije v biografickém Zivoté nebo
se otisknou z predeslych generaci predku tzv. transgeneraéné ma
v kazdé burice svého téla.

Pokud chceme tyto traumata a jejich nasledky, které nejcastéji konci
chronickym onemocnénim odstranit, musi se pracovat na urovni —
téla, mozku a duse.

Pr: s masaii, str. 26
Dva mozky — kognitivni a emocni

Psychicky Zivot je vysledkem permanentni symbidzy obou
mozkd.

Kognitivni mozek - mozkova kiira (neokortex-novy obal), je
vyvojové mladsi. Je védomy, rozumovy, obraceny k vnéjSimu svétu.
Usporadani je slozitéjsi, do pravidelnych Sesti vrstev neurond.

Emocni mozek — je nevédomy, zaméreny hlavné na preziti a je
uzce propojeny s télem. Usporadani e. mozku je mnohem
jednodussi — neurony zde splyvaji. Zpracovani informaci je
primitivnéjsi a probiha rychleji a je Iépe pfizpisobené zdkladnim
reflexGm preZziti. Proto napf. u nds vyvola ulekovou reakci, vidime-li
v temném lese na zemi kus dreva, ktery se podoba hadovi. Lisi se i
tkani. Napr. napadne — li virus herpes nebo virus vztekliny,zasahne
pouze e. mozek. Proto je prvnim projevem vztekliny nenormalni
emocni chovani.

Tyto dva mozky na sobé pracuji nezavisle.

A co se stane, kdyZ si nerozuméji?



Oba mozky vnimaji informaci prichazejici z vnéjsku témér
soucasné a pokud spolupracuji citime vnitfni harmonii.

Kdyz se ¢lovék dostane do velkého stresu emocni mozek
,Vypoji ,, prefrontdini klru, nejvyvinutéjsi ¢ast kognitivniho mozku, a
tato ¢ast mozku ztraci schopnost fidit nase chovani. Pfevahu
ziskavaji reflexy a instinktivni chovani.

Rozezndvdme dva typy emochiho zkratu:

A)stresova posttraumaticka porucha — projevuje se po
zavazném traumatu napf. po znasilnéni, nebo zemétreseni atd.

B) zachvaty uzkosti — panické ataky

Fyzické projevy ataky jsou tak silné, Ze se tito lidé obavaji
infarktu. Limbicky systém — emoc¢ni mozek znenadani ovladne
vSechny télesné funkce — srdce busi, Zzaludek se svira, nohy a ruce se
tfesou, po celém téle vyrazi pot. Soucasné se prudkym vyloucenim
adrenalinu potlaci kognitivni funkce. Kognitivni mozek nespatfuje
zadny dlvod k vyvoldni poplasného stavu, ale pokud z(istane vlivem
adrenalinu ,,odpojen , nedokaze dat na situaci rozumnou odpovéd.
Lidé, kteri takové ataky prozili, je popisuji takto: ,,Mél jsem uplné
prazdnou hlavu, nemohl jsem myslet. Uvédomoval jsem si jediné:
,Umiras, zavolej hned zachranku®”.

Kognitivni mozek ovlada védomou pozornost a schopnost
regulovat emocni reakce, dokud nepfesahnou urcité meze. Pokud
jsou prislusné emoce dlouhodobé potlacovany tak to vede
k nemocem ze stresu jako je : vysoky krevni tlak, deprese, poruchy
imunity, Unavovy syndrom, DM, rakovina....

Srdce a mozek

Jestlize emocni mozek nefunguje, jak ma, srdce trpi a nakonec
se vycerpa, plati to ale i opacné. Mazeme hovorit o nedélitelném
»Systému srdce - mozek”. Kdyby existoval 1ék, ktery by uvadél
v soulad vnitini vztah mezi srdcem a mozkem, mél by blahodarné



ucinky na cely organismus. Zpomaloval by starnuti, sniZzoval stres a
unavu, potlacoval uzkost a chranil pfed depresemi.

Emoce pocitujeme vtéle, ne vhlavé. Srdce ma svoji
poloautonomni neuronovou sit, ktera je propojena s mozkem. Srdce
také produkuje hormony. Vytvari si svoji vlastni zasobu adrenalinu,
ktery se uvoliuje, kdyz srdce potrebuje podavat maximalni vykon.
Tvofi a vyluéuje hormon ANF, ktery reguluje krevni tlak a reguluje
uvolfiovani oxytocinu.

Kdyz se naucime kontrolovat srdce, nauCime se ovladat i
emocni mozek a naopak.

Z mechanismQ, které spojuji srdce a mozek, hraje zvlastni
dulezitou roli autonomni nervova soustava, ktera se sklada ze dvou
vetvi:

A) Sympatikus — zrychluje tep, hraje roli ,plynu”, uvoliuje
adrenalin a noradrenalin, kontroluje reakce utoku ¢i Utéku

B) Parasympatikus — zpomaluje tep, hraje roli ,brzdy”,
uvolnuje acetylcholin

Primym odrazem komunikace emoc¢niho mozku se srdcem
je normalni variabilita srde¢niho rytmu. Jinymi slovy - jak
komunikuje emocni mozek se srdcem pozname podle
variability srde¢niho rytmu.

Obé vétve ANS se stale udrzuji v rovnovaze, stale zrychluji a
stale zpomaluiji frekvenci srdce, proto interval mezi udery neni nikdy
stejny.

Variabilita je sama o sobé zdravy jev, ponévadZ svédéi o

dobrém fungovani ,brzdy a plynu® a tim i celé fyziologie.

Je Spatné, kdyz srdce tluCe pravidelné jako metronom — bez
jakékoliv odchylky TO JE VAZNY STAV. Srdce tlu¢e naprosto pfesné
pred smrti.



Posileni variability srdecniho rytmu nas chrani pred IM, ictem,
depresemi, nahlym dmrtim atd.

Lécba — navozeni stavu koherence (souvislost,
spojitost)

1) Obraceni pozornosti do vlastniho nitra — to,
co nds zneklidniuje muZe chvili pockat, to
proto, aby srdce a mozek se znovu uvedly do
rovnovahy.

2) a/Dva pomalé hluboké nadechy — okamzité
stimuluji parasympatikus a rovnovahu trochu
vychyli k fyziologické normé.
b/Hluboky pomaly vydech
¢/na 1-2 doby zadrz
d/ ndadech

3) Obratit pozornost k hrudniku -k oblasti srdce
a dychat jako by pres srdce, hluboké pomalé
dychdni a soustredit se na dychadni (jakoby se
srdce koupalo ve vanicce, nechalo se undset)

4) Navozeni pocitu tepla a expanze — navozeni
pozitivnich emoci bud'vzpominkou nebo
predstavou. Rychle navodi prechod variability
srdecniho rytmu do faze koherence, coZ ma
odezvu v emocnim mozku a stabilizuje ANS.
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Zdravy zivotni styl

Méli bychom zapracovat na vsech trech urovnich:
TELO — cviéeni- tiikrat tydné 20 minut. Je nutné zadit
zvolna a nechat se vést vlastnim télem. Cilem je dostat
se do stavu“proudéni”. Toho docilime udrzenim
hranic svych schopnosti a nesnazit se tuto mez
prekrocit. Kazdodenni otuzovani, poklepavani na
brzlik, spravné dychani, poklepy na meridianech-
metoda EFT, akupunktura.

PSYCHIKA — nacvik koherence srde¢niho rytmu,
dodrzovani denniho rezimu — 8 hodin spanku, 8 hodin
prace, 8 hodin odpocinku, simulace svitani — existuje
zpUsob, jak chod vnitfnich hodin sladit, hypothalamus
(maly organ v emocénim mozku),ktery presné ridi
sekreci hormonU a neurotransmiterd, str. 90-97. Dale
je dulezité zit pritomnosti, meditovat.

STRAVA - dostatek mineralQ, vitamin(, tekutin.....,
pouzivat doplnky stravy

Mozek a strava

Hippokrates Fikdval:“ At je ti potrava lékem a lék potravou.”
To bylo prede dvéma tisici ctyrmi sty lety.

Mozek je slozen ze 2/3 z mastnych kyselin, které jsou
zakladni slozkou membrany neuronu.

Pokud jime nasycené tuky — maslo, sadlo, jejich tuhost
se odrazi i v tuhosti neuront

Pokud jime nenasycené tuky — oleje ...obal neuront je
mékci



OMEGA 3 - kyselina linolenova, je pro mozek
nejdllezitéjsi, je obsaZzena

a)zivocCisny zdroj : ryby z chladnych vod -
losos,makrely, sardeli, sardinky, sledé, tunak, treska,
pstruh (nejlépe volné Zijici), srnci, kanci, protoze jedi
travu a listy rostlin.

b)rostlinny zdroj: Inéné seminko a Inény olej, fepkovy
olej, konopny olej, orfechy, listy rostlin, trava, Cerstva
zelenina obsahuje prekurzor omega3, Spenat, morské
Fasy, listy $ruchy (Recko)

OMEGA 6 - kyselina linolova, vyssi mnozstvi
zplsobuje zanéty v téle. Proto maso z chovu se ma jist
pouze trikrat tydné a ne tucné, protoze obsahuji vice
omega 6. Oleje obsahuji vice omega - 6,kromé
Inéného, repkového, konopného. Abychom udrzeli
spravny pomeér OMEGA-3 a OMEGA-6 méli bychom

v kuchyni pouzivat repkovy olej.

Abychom si byli jisti, Ze kazdy den dostavame
dostate¢né mnozstvi rybiho tuku OMEGA -3 je lepsi ho
konzumovat jako potravinovy doplnék a jesté pridat
vitaminy — B,E,C,D, selen, zinek. SniZuji rizika celé rady
chronickych a tézkych nemoci. Omega — 3 posiluje
variabilitu srd. rytmu a chrani srdce pred arytmiemi a
depresemi.

Dostate¢né mnozstvi OMEGA - 3 dlouhodobé zvysuje
produkci neurotransmiter( energie a dobré nélady

v emocnim mozku.



