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Systém srdce-mozek

Nasledujici uryvky pochazeji z knihy: Uzdraveni bez Iéka a bez |ékafl - Jak zvitézit nad stresem,
Uzkosti a depresi bez farmakoterapie a psychoterapie - neurologa Davida Servan-Schreibera.

Kdo z nds nikdy neslySel o starém panovi ze sousedstvi, ktery zemrel nékolik mésicli po své Zzené?
Nebo o prateté, ktera zesnula brzy po ztraté syna? Lidové se fika, Ze jim to ,,zlomilo srdce”. Dlouho
|ékarska véda takové retézeni nestastnych udalosti prehliZzela a povazovala ho za pouhou shodu
nahod. Az v poslednich dvaceti letech se kardiologové a psychiatfi zacali nad témito kuridznimi
shodami zamyslet. Objevili, Ze stres je pfi srdecnich nemocech rizikovéjsi faktor nez koureni. Také
dosli k zavéru, Ze depresivni stav po infarktu signalizuje pacientovu smrt do pal roku mnohem
jasnéji nez jakdkoli metoda méreni srdecnich funkci. Jestlize emocni mozek nefunguje, jak m3,
srdce trpi a nakonec se vycerpd. Nicméné nejpodivuhodnéjsi je zjisténi, Ze to plati i opacné.
Rovnovaha v srdci ovliviiuje mozek. Nékteti kardiologové a neurologové jdou dokonce tak daleko,
Ze hovofi o nedélitelném ,systému srdce-mozek”.

Emoce pocitujeme v téle, ne v hlavé - o tom asi nemusi byt sporu.

Fyziologie systému srdce-mozek

Neddvno se zjistilo, Ze stfevo a srdce maji své vlastni sité nékolika desitek tisic neurond, které
funguji jako jakési ,,malé” mozky uvnitr téla. Takové lokalni ,mozky” jsou schopny samy vnimat,
podle téchto vjemU ménit svou funkci, a dokonce se transformovat podle vlastnich zkusenosti,
tedy urcitym zpUsobem vytvaret jakousi vlastni pamét.

Srdce tedy disponuje svou vlastni polo autonomni neuronovou siti a kromé toho také produkuje
velké mnoZstvi hormon(. Vytvati si vlastni zasobu
adrenalinu, ktery se uvoliiuje, kdyz srdce pottebuje
podavat maximalni vykon. Tvoti a vylu¢uje hormon ANF g
regulujici krevni tlak a reguluje uvolfovani dalsiho '
hormonu -oxytocinu. Ten se uvolnuje do krve, napfiklad
kdyz matka koji dité, kdyz se dva lidé ,,namlouvaji“ nebo
pfi orgazmu. VSechny tyto hormony pusobi pfimo na
mozek. Srdce také zapojuje cely organizmus do zmén

svého rozsahlého elektromagnetického pole, které se da
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zjistit na vzdalenost nékolika metr( od téla, ale jeho vyznam dosud neni znamy.

Vztah mezi emo¢nim mozkem a malym ,mozkem* srdce predstavuje jeden z kli¢l k emocni

inteligenci. Tim, Ze se nauc¢ime doslova kontrolovat srdce, nau¢ime se ovladat i emocéni mozek a

naopak. Je to tim, Ze nejsilnéjsi vztah mezi srdcem a emoénim mozkem se vytvari takzvanou

periferni autonomni nervovou soustavou, tedy ¢asti nervové soustavy, kterad ridi funkci vSech

organl, a to nezavisle na nasi vili a védomi.

Vegetativni nervovy systém se sklada
ze dvou veétvi, které z emocniho mozku
inervuji télesné organy. Cast zvana
,Ssympatikus” uvolnuje adrenalin a
noradrenalin. Kontroluje reakce pfi
utoku ¢i utéku a jeho ¢innost zrychluje
srde¢ni rytmus. Druhd cast zvana
»parasympatikus” uvolfiuje jiny
neurotransmiter (acetylcholin), ktery
puUsobi ve stavu uvolnéni a klidu. Jeho
¢innost srdecni frekvenci zpomaluje. U
savcu jsou oba systémy — ,plyn“a,,
brzda“ — neustale v rovnovaze. Proto
se dokazou velmi rychle prizpUsobit
veSkerym zménam, které v jejich okoli
nastanou.

Srdce je ovliviiovadno centralni
nervovou soustavou, ale soucasné
vysila ke spodiné lebecni nervova
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Srdce

vlakna, kterd kontroluji ¢innost mozku. Maly ,mozek” srdce tedy mdze ovliviiovat emocni mozek

nejen hormony, krevnim tlakem a magnetickym polem téla, ale i pfimymi nervovymi spojenimi.

Jestlize tedy srdce nefunguje, jak md, porucha zasahuje i emoc¢ni mozek.

PFfimym odrazem komunikace emocniho mozku se srdcem je normalni variabilita srde¢niho rytmu.

ProtoZe se obé vétve autonomniho nervového systému neustdle udrzuji v rovnovaze, stale

zrychluji a zase zpomaluji frekvenci srdce. Interval mezi dvéma udery proto neni nikdy stejny.

Variabilita je sama o sobé zdravy jev, svéd¢i o dobrém fungovani ,brzdy” a ,,plynu”, a zatim i celé

fyziologie. Nema nic spole¢ného s arytmiemi, jimiz trpi néktefi pacienti. Nahlé prudké zrychleni

(tachykardie), které trva nékolik minut, nebo divoké buseni srdce provazejici panickou ataku jsou

symptomem nenormalni situace, kdy chod srdce uz neovliviiuje parasympaticka , brzda“. Druhym
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extrémem je, kdyz srdce busi pravidelné jako / \\ =8
metronom — bez jakékoli odchylky, cozZ je '\\ /
pfiznakem velmi vazné situace. Jako prvni dosli Ny

k tomuto zdvéru porodnici. U plodu pfi porodu

to signalizuje i ohrozeni Zivota, proto se srdecni J J
frekvence plodu peclivé sleduje. U dospélého l,j A

Clovéka je tomu podobné, protozZe se zjistilo, ze

srdce tlu€e naprosto presné az nékolik mésica
pred smrti.

Chaos a koherence

V poslednich deseti letech umoZnily pocitacové programy popsat dva typické zptsoby kolisani
srdecniho rytmu: chaos a koherenci. Obvykle je kolisani nezretelné a "chaotické". "Priddni plynu" a
"brzdéni" se stridaji neusporddané, nepravidelné, bez jakékoli logiky. Zato vSak je-li variabilita
srdecni frekvence silnd a zdravd, faze zrychleni a zpomaleni se stridaji rychle a pravidelné. Tim
vznikd obraz harmonické krivky, kterou vystihuje termin koherence srdecniho rytmu.”

,Od narozeni, kdy je nejvyssi, na prah 100 ]
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je to ¢astecné tim, Ze neudrzujeme ' B o
svou fyziologickou "brzdu", tedy tonus parasympatického systému. Stejné tak béhem let postupné
atrofuje sval, pokud ho nepouzivdme. Pfitom vsak neustale pouzivdme "plyn" - sympaticky nervovy
systém. A tak po nékolika desetiletich béhu v takovém rezimu se nase fyziologie podoba
automobilu, ktery mliZe jet na volnobéh a prudce zvysit rychlost, ale uz nedokaze na povel

zpomalit.”

Pokles variability srde¢ni frekvence je spojen s celym souborem zdravotnich potiZi souvisejicich se
stresem a starnutim - vysokym krevnim tlakem, srde¢ni nedostatecnosti, komplikacemi v
souvislosti s cukrovkou, infarktem, ndhlym umrtim, a dokonce i rakovinou. Tvrdi to studie
uverejnéné v prestiznich a uznavanych ¢asopisech Lancet a Circulation (pfedni casopis zaméreny
na kardiologii). Jestlize variabilita vymizi, jestlize srdce témér nereaguje na emoce, a hlavné, jestli
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uz nedokaze "zbrzdit", blizi se smrt.

RhGzné studie prokazaly, Ze zejména negativni emoce, hnév, Uzkost, smutek, ale dokonce i
kazdodenni starosti, zpUsobuji nejvétsi pokles variability srdec¢ni frekvence a vnaseji do fyziologie
chaos. Naopak jiné studie zjistily, Ze koherenci nejptiznivéji ovliviiuji pozitivni emoce, radost, vdék
a hlavné laska. V nékolika sekundach takové emoce vytvareji koherentni vinéni, které je na
zaznamu srdecni frekvence okamzité patrné. Ve studii zamérené na nékolik tisic vedoucich
pracovnik( velkych evropskych podnikd 70% dotazanych fikalo, Ze se citi "unaveni" bud' "velkou
¢ast dne", nebo "prakticky stale", a 50% téchto pracovnikl ve vysokych pozicich se dokonce
oznacilo za "vyCerpané". Jak mohli schopni a svym zaméstnanim zaujati lidé, pro néz je prace
podstatnou sloZzkou identity, dospét az sem? Pravé Casté chaotické epizody, kterych si témér
nevsimnou, jim kaZdodenné narusuji emocni rovnovahu a dlouhodobé odéerpavaji energii.
Konciva to tak, Ze touZi po jiné praci a v osobnim Zivoté po jiné rodiné, po jiném Zivoté.

Stav srdecni koherence ovliviiuje také dalsi fyziologické rytmy. Zejména pfirozené kolisani krevniho
tlaku a rychlé dychani se rychle prizpGsobuji srde¢ni koherenci a vsechny tfi systémy se
synchronizuji. Jedna se o jev srovnatelny se sfazovanim svételného vinéni v laserovém paprsku,
ktery se také oznacuje terminem koherence. Pravé toto sfazovani dodava laseru jeho energii a silu.
Energie neucinné rozptylend viemi sméry stowattovou Zarovkou postaci k prodéravéni kovové
desticky, pokud je soustiedéna sfazovanim. Koherence srdec¢niho rytmu predstavuje pro
organismus realnou Usporu energie. Pravé proto prohlasovalo po pUl roce 80% z vySe zminénych
top manazerd, ktefi prosli jednodennim vycvikem v srde¢ni koherenci, Ze se uz neciti vyCerpani.
Kromé toho se u nich vyskytovala Sestkrat méné nespavost, osmkrat méné pocit "napéti".
Skuteéné k obnoveni pfirozené vitality asi staci zamezit zbytecnému plytvani energii. Neni na tom
nic magického ani tajemného.

Zvladani stresu

Emoce citime v téle a ne v hlavé.

Pfi laboratornich pokusech se ukazalo, Ze koherence umozniuje mozku, aby pracoval rychleji a pfesnéji. V
kazdodennim Zivoté to vnimame jako stav, v némz myslenky plynou snadno a pfirozené. Bez zavahani
nachazime slova vyjadfujici presné to, co chceme sdélit, vykonavame rychlé a ucelné pohyby. V takovém
stavu se dokdzeme adaptovat na rozmanité nepredvidatelné situace, protoze nase fyziologie se nachazi v
optimalni rovnovaze, je vSemu oteviena a schopna nachazet reSeni. Koherence tedy neni stav uvolnéni v
tradi¢nim slova smyslu. NevyZaduje, abychom se izolovali od svéta. Okoli nemusi byt statické ani klidné.
Naopak je to stav spojeni s vnéjsim svétem, vztah nesmirné tésny, ale spis harmonicky nez konfliktni.
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Napftiklad studie védeckého tymu ze Seattlu zamérend na pétileté déti, jejichz rodice se rozvedli, ukazala
vyznam fyziologické rovnovahy pro jejich dalsi vyvoj. Déti, které mély pfed rozvodem nejvyssi variabilitu
srdecni frekvence, a tudiZ nejvétsi schopnost uvést se do stavu koherence, poznamenal rozpad rodiny
nejméné, jak vyplyva z prizkumu provedeného po trech letech. Pravé tyto déti si uchovaly nejvétsi

schopnost vytvaret citové vazby, kooperovat s ostatnimi a soustiedit se pfi uceni.

Pojem srdecni koherence a skutecnost, Ze se Ize snadno naudit ji ovladat, je v rozporu se vieobecné
rozsirenymi predstavami o zvladani stresu. Chronicky stres vyvolava Uzkost a depresi. Zname i jeho
negativni plisobeni na télo, nasledkem byva nespavost, tvorba vrasek, vysoky krevni tlak, palpitace, bolesti
zad, koZni problémy, zaZivaci potize, opakované infekce, neplodnost, impotence. Zasahuje i socialni vazby a
profesionalni vykon - projevuje se v podrazdénosti, neschopnosti naslouchat druhym, snizeném
soustiedéni, uzavienosti, neschopnosti tymové prace. Tyto pfiznaky jsou typické pro to, cemu fikdme
pretiZeni, které se mUize tykat jak prepracovani, tak tfeba pocitu, Ze jsme zablokovani v citovém vztahu,
ktery ndm odcCerpava veskerou energii.

V takové situaci nejbéinéji reagujeme zamérenim pozornosti na vnéj$i podminky. Rikame si: "Kdybych jen
mohl zménit situaci, ve které jsem, hned by se mi v hlavé vyjasnilo a télo by mi také |épe fungovalo."
Mezitim zatneme zuby, ¢ekdme na pfisti vikend nebo dovolenou, snime o lepSich ¢asech nékdy "pozdéji".
VSechno se spravi, "az kone¢né dostuduiji... aZ si najdu jinou praci... az déti odejdou z domu... aZz odejdu od
manzela... az budu v dichodu" a tak dale. BohuZel se to jen zfidkakdy odehraje podle nasich predstav.
Stejné problémy se pravidelné vynotuji v jinych situacich a bajnd pfedstava raje, ktery nalezneme dale, jen
kousek odtud, se brzy znovu stane nasim hlavnim zplsobem zvladani stresu. Je to smutné, ale vétsSinou tak
postupujeme aZz do smrti.

Zavér, ktery vyplyva ze zkoumani blahodarnych ucinkd srdeéni koherence, je zcela opacny. K problému

v

musime pristupovat obracené. Misto abychom se vytrvale snaZili o dosazeni idedlnich vnéjSich podminek,
musime zacit kontrolovat své nitro, vlastni fyziologii. Zkrocenim fyziologického chaosu a dosazenim
maximalni koherence dospéjeme

okamyzité do stavu, kdy se DIMENZE NEZDOLNOSTI

automaticky citime lépe, zlepSime - Fyzicks pruznost e
své vztahy k druhym lidem, - Sila prunost
- Vytrvalost - Pozitivni nahled

soustfedéni, vykonnost i pracovni _ seberegulace
vysledky. Pfiznivé okolnosti, o které

jsme se stale snazili, znenadani

= - Duchovni
nastanou, ale jsou takika vedlej$im - prirknnE
) . - Mentélni - DilleZitost
produktem, druhotnym ziskem z pruznost hodnot
. v/ - UdrZitelna <
koherence. Jakmile se nauc¢ime , Blsanak
) pozornost S ( J jinym hodnotam
ovladat vlastni nitro, pfestane ndm - Rozum/Intuice viental ) a virdm

- Zahrnuje mnoho

zaleZet na tom, co se déje ve SR X

vnéjsim svété.
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RGzné etapy této metody vyvinuli a ovérili v kalifornském HeartMath Institute, centru, které se
vénuje zkoumani a aplikaci srde¢ni koherence. Stejné jako v jéze, meditaci a vSech relaxacnich
metoddch, spociva prvni etapa cvi¢eni v obrdceni pozornosti do vlastniho nitra. PFi prvnim pokusu
se musime nejprve vytrhnout z okolniho svéta a ptijmout, Ze veskeré starosti na nékolik minut
odloZime stranou. Pfipustit, Ze vSechno, co nas zneklidriuje, mGze chvili pockat, po dobu nutnou k
tomu, aby se srdce a mozek znovu uvedly do rovnovahy a obnovily svij tésny vztah.

Nejlépe je zacit dvéma pomalymi, hlubokymi nddechy. Ty okam?zité stimuluji parasympatikus a
rovnovahu trochu vychyli smérem k fyziologické "brzdé". K dosazeni maximalniho G¢inku je nutné
soustfedit pozornost na dokonaly vydech a udélat nékolikavtefinovou pfestavku, az pfijde chvile
pro dalsi pfirozeny nadech. Vlastné je tfeba se nechat unaset vydechem, az se pfirozenou cestou
proméni v prijemnou lehkost.

Orientdlni meditacni cviceni doporucuji provadét
tento postup zaméreny na dech co nejdéle a
zachovavat si pfitom Cistou mysl. Ale k dosazeni
maximalniho Gcinku srdecni koherence je nutné po
deseti Ci patnacti sekunddch stabilizace hlubokym
dychanim obratit védomé pozornost k hrudniku, k
oblasti srdce. V této druhé etapé je nejjednodussi si

predstavit, Ze dychate pres srdce (nebo stfedni ¢ast hrudi, pokud jesté srdce necitite pfimo). Dale
pomalu a hluboce dychejte (ale pfirozené, nenasilné) a pritom si predstavujte, a dokonce se snazte
citit kazdy nadech a vydech, ktery tou daleZitou ¢asti téla prochazi.

PFedstavte si, Ze pfi nadechu ji pfinasi tolik potfebny kyslik a vydech ji umoziiuje eliminovat
vSechny nepotiebné odpadni latky. Pfedstavte si pomalé, plynulé pohyby nadechu a vydechu, pfi
nichZ se srdce omyva v lazni priizraéného, ocistného, uklidiujiciho vzduchu. Nechte srdce plné
vyuzivat daru, ktery mu poskytujete. Pfedstavte si své srdce napfiklad jako dité ve vanicce s teplou
vodou, které se koupe a do libosti skotaci, nikdo ho k nicemu nenuti a ani mu neporoudi. Jako
milované dité, které si hraje, a vy po ném nechcete nic jiného, nez aby bylo sebou samym, ve svém
zivlu. Vy ho jen pozorujete, jak si pocing, a dale mu dodavate vlahy, nézny vzduch.

Ve tieti etapé se napojite na pocit tepla a expanze, ktery vnimate v hrudi, sledujete ho a
podporujete myslenkou i dechem. Tento pocit byva zpocatku nezietelny a projevuje se nepatrné.
Po letech, kdy se s nim po emocni strance Spatné zachazelo, pripomina srdce zviratko, které
dlouho spalo zimnim spankem a nyni mZoura do prvnich jarnich paprska. Je jesté zcela ztuhlé a
nejisté, otevre jedno oko, pak druhé a nezaéne se hybat, dokud nezjisti, Ze teplé pocasi neni jen
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docasny vykyv. Lze ho ucinné povzbudit tim, Ze si vyvolame pocit vdéénosti, kterym si nechame
prostoupit celou hrud.

Srdce je velmi citlivé na vdécnost, na kazdy projev naklonnosti, at je to laska k lidské bytosti,
zviteti, nebo dokonce pomysleni na vlidny svét. Mnoha lidem staci vybavit si oblicej milovaného
ditéte nebo oblibeného zvifete. Jini si pfedstavi pokojnou pfirodu, kterd jim dodd pocit vnitfniho
miru a vdécnosti. Dalsi si vzpomenou na Stésti prozivané pri néjaké sportovni aktivité, napriklad pfi
prudkém sjezdu na lyzich, pti perfektnim golfovém uderu, pfti rychlé plavbé na plachetnici. Pfi
tomto cviceni si mnohdy vS§imneme, Ze se nam na rtech objevi Usmév, jako by se zrodil v hrudi a

rozkvetl na tvafi. Je to signdl toho, Ze jste
dospéli ke koherenci.

V jedné studii uverejnéné v American Journal
of Cardiology ukazali védci z HeartMath
Institute, Ze pouhé vyvolani pozitivni emoce

néjakou vzpominkou nebo predstavou velmi
rychle navodi pfechod variability srdeéni
frekvence do faze koherence. Koherence
srdecniho rytmu nachdazi okamzité odezvu v

emocnim mozku; tim, Ze pfinasi stabilitu,

dava mu najevo, Ze s fyziologii je vSechno v

poradku. Emocni mozek na zprdvu odpovi posilenim srdecni koherence. Blahodarna vyména zprav
umozniuje setrvat ve stavu maximalni koherence tficet minut i déle. Koherence mezi srdcem a
emocnim mozkem stabilizuje autonomni nervovou soustavu - rovnovahu sympatiku a
parasympatiku. Jakmile takové rovnovahy dosdhneme, dospéli jsme do optimalniho stavu, kdy
jsme schopni fesit nejrizné;jsi situace. Musime soucasné pristup jak k moudrosti emocniho mozku
- jeho "intuici", tak k funkcim kognitivniho mozku - uvazovani, abstraktnimu mysleni a planovani.

Cim vic se cviéime v pouZivani této techniky, tim snadné&ji koherence dosahujeme. Jakmile se s
timto vnitfnim stavem seznadmime, jsme schopni komunikovat se svym srdcem takfka pfimo. Jako
Céleste promlouvajici k malé vile, jez sidlila v jejim srdci, miZeme se vlastniho srdce zeptat
napfiklad: "Mam ji/ho v hloubi duse opravdu rad/a?" Jakmile se dostaneme do stavu koherence,
staci si pouze polozit takovou otazku a pozorné sledovat reakci srdce. Pokud vyvola dalsi vinu
vnitfniho tepla a spokojenosti, znamena to pfinejmensim, Ze si pfeje kontakt udrzet. Jestli se vdm
zd3, Ze se trochu stahlo, jestli se koherence snizila, je to tim, Ze se mate radéji doty¢nému Clovéku
vyhnout a nasmérovat energii jinam. Pfitom takova reakce nenaznacuje jediné spravné feseni;
kolik partner(l projde obdobim, kdy srdce kazdého z nich touZi byt jinde, pfinejmensim na néjakou
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dobu, a potom se zase usmifi a najdou ve vztahu trvalé stésti.

Nicméné je dobré si v kazdém dilezitém Zivotnim okamZziku uvédomit, cemu nase srdce dava
prednost, protoZe jeho preference maji silny vliv na sou¢asnost. Pfedstavte si, Ze v takovém
opravdovém vnitinim dialogu je srdce jakymsi mostem k nasemu "niternému ja", tlumocnikem
emocniho mozku, ktery se nenadale otevira témér pifimé komunikaci. DlleZité je pochopit, jestli se
nas emocni mozek neubird jinym smérem nez tim, pro ktery jsme se rozhodli rozumové. Je-li tomu
tak, snazme se mu poskytnout dalsi zachytné body, aby nedoslo ke konfliktu s kognitivnim
mozkem a ochromeni schopnosti premyslet, k fyziologickému chaosu, ktery v kone¢ném dlsledku
vyusti v chronickou ztratu energie.

Zdroj: David Servan-Schreiber, Uzdraveni bez |ékd a bez |ékar( - Jak zvitézit nad stresem, Uzkosti a
depresi bez farmakoterapie a psychoterapie

Preklad: Hana Prouskova

Obrazky HeartMath Institute



