10 prirodnich l1éki na uzkost zaloZenych na védé

Citili jste nékdy nervozitu mluvit pfed skupinou? Jste ohromeni snahou dosdhnout svych
zivotnich cili? Mate stres v praci? Pokud ano, zazili jste iizkost. Pravda je, ze vSichni mame.
Uzkost je ve svém jadru strach.

Strach je normalni a zdrava reakce naseho téla na vnimané nebezpeci. Kdyz uzkost vyuzivame
ve sviij prospéch, poméha nam prezit potencialné zivot ohrozujici situace. Ale nékdy prozivame
strach, i kdyZ nejsme v zivot ohrozujici situaci. Nase jedine¢na schopnost ¢lovéka premyslet o
budoucnosti miize vyvolat myslenky ,,co kdyby* vyvolavajici tizkost, protoze nase mysli si
predstavuji nejhorsi mozné scénare. Ten strach miize znicit nasi divéru, zabranit ndm dosazeni
nasich velkych zivotnich cild a brzdi nés v tom, abychom zili tak, jak chceme. Miize dokonce
spiralovat do plnohodnotného zachvatu paniky. Kdyz k tomu dojde, cheete to okamzité zastavit.
Nastésti existuji super ucinné zpiisoby, jak snizit vasi uzkost v okamziku, kdy zaséhne.

* Existuji take zpiisoby, jak byt proaktivni, napriklad dodrzovat zdravou dietu snizujici stres a
vyhybat se jidlium, které nepiisobi uizkost).

Zde je 10 védecky podloZenych piirodnich l1éki na uzkost a nékteré z nejlepSich napadi
na péci o sebe pro tlevu od stresu.

1. Ovladejte své dychani

Kdykoli se citite ve stresu, vaSe té€lo reaguje na stresovou reakci bézné znamou jako ,,boj nebo
uték™. Je to zpusob, jak vas mozek chrani v nebezpeénych situacich. Dychate rychleji, zrychluje
se va§ srde¢ni rytmus a svaly se napinaji. Casem miize piili§ mnoho z této reakce vést ke
zdravotnim problémiim, jako je vysoky krevni tlak, obezita, srde¢ni choroby a deprese.

Podle kardiologa Harvardské l1ékarské Skoly Dr. Herberta Bensona je jednim ze zptsobt, jak
bojovat proti negativnim G¢inkim stresu a tizkosti, kontrola dychani.

Rizené, hluboké dychani:
e SniZzuje krevni tlak
e Podnécuje uvoliiovani endorfint
e Pomaha pfi uvoliovani a detoxikaci toxint
e ZlepSuje dodavku kysliku a kvalitu krve
e Zvysuje duSevni jasnost
e Uvolnuje napéti
e Uklidfiuje nervovy systém
e Studie prokazaly, ze dechova cviceni pomahaji zmirovat ptiznaky uzkosti, deprese,
nespavosti, poruchy pozornosti a posttraumatické stresové poruchy.

Hluboké dychani

Zhluboka se nadechnéte nosem, az na pét sekund, nebo dokud vase plice nejsou uplné plné.
Drzte to po dobu péti sekund. Vydechujte sty na dobu péti sekund nebo dokud zcela
nevypustite veskery vzduch z plic. Pockejte pét sekund a za¢néte znovu. Pokracujte v tom tak
dlouho, jak budete potiebovat. Obvykle se citim 1épe uz po n€kolika minutach.



2. Uvolnéte své svaly

Neékdy je snazsi ovladat fyzické ptiznaky tizkosti, nez se snazit ovladat pohlcujici myslenky
probihajici vasi mysli. Jednim z izasné ucinnych zptsobt, jak toho dosdhnout, je progresivni
svalova relaxace (PMR). PMR, vyvinuty harvardskym Iékafem Edmundem Jacobsonem, je
technikou snizujici uzkost, ktera také:

e Snizuje hladinu kortizolu (stresového hormonu)

e Pomaha pfi nespavosti

e SniZzuje bolest

e Zlepsuje koncentraci

e Uvoliuje fyzické napéti

e PMR zahrnuje napinani a nasledné uvolnéni kazdé svalové skupiny v téle, jednu po
druhé. Kdyz uvolnite napéti ve svalech, uvolnite také stres a tizkost.

Zvlaste ve spojeni s vySe uvedenymi technikami hlubokého kontrolovaného dychéni je PMR
velmi uziteCnym nastrojem pro snizeni tzkosti.

Postupujte takto:

Progresivni uvolnéni svalii. Sednéte si na zidli nebo si lehnéte. Zaméite se na kazdou svalovou
skupinu, poc¢inaje tvari. Utahnéte svaly na Cele a drzte je pét az deset sekund. Uvolnéte a citéte,
jak se napéti rozplyva. Opakujte pro kazdou ¢ast téla: oblicej, ramena, hrudnik, biceps, triceps,
predlokti, prsty, zada, bficho, stehna, Iytka a prsty. Poté, co dokoncite napinani a uvolnéni kazdé
svalové skupiny, zUstaiite klidni a na minutu jen dychejte a vénujte Cas tomu, abyste ocenili
svij hluboky stav uvolnéni. Zkuste také PMR, kdyZ jste v klidu; pomtze vam rychleji se
uvolnit, kdyZ prozivate Gzkost. * Klicem je vSimnout si rozdilu mezi pocitem napéti a relaxaci.

3. Jdéte ven

Teplo slune¢niho svétla, zvuk ptakd, viiné kvétin, pocit jemného vanku na pokozce.

Ptiroda je skutecné bezkonkurenéni, pokud jde o jeji schopnosti zvySovat naladu.

Jit na prochazku nebo dokonce jen sedét venku muize vyvolat pocity Stésti a pohody. Lécivé
ucinky ptirody byly po celd staleti dobfe zdokumentovany a ctény mnoha kulturami.
Ajurvéda, zdravotni systém vyvinuty v Indii pred tisici lety, je zaloZen na spojeni mysli a téla.
Jednim z jeho ndjemct je, ze bychom méli zit v souladu s pfirodou a travit ¢as v ptirod¢ kazdy
den, a to z dobrého divodu. Lidé ktefi pravidelné travi ¢as venku, maji niz8i hladinu kortizolu,
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niz$i srde¢ni frekvenci a je méné pravdépodobné, ze budou trpét depresemi.

Lesni koupani
Japonska praxe shinrin-yoku (koupani v lese), ktera vyzaduje pomalou prochazku lesem a

pfijem atmosféry, je silnym ruSi¢em stresu spojenym s:

e Snizeny krevni tlak

e Posilené fungovani imunitniho systému

e ZvySena schopnost sousttedit se

e VylepSena nalada

e Snizeny stres
Studie ukazaly, ze administrativni pracovnici s vyhledem do ptirody za oknem maji mensi stres
a vyssi pracovni spokojenost.



Behavioralni védec Roger S. Ulrich zjistil, Ze pouhé sledovani ptirodnich scén zvysuje produkci
serotoninu a snizuje hladinu stresu, hnévu a agresivity.

Az tedy pfiste pocitite tizkost, zkuste jit ven. Straveni pouhych 20 minut v pfirozeném prostiedi
je dostate¢né ke snizeni urovné stresu.

4. Procvicujte meditaci v§imavosti

Uzkost je obvykle emoce zaméfena na budoucnost, starejte se o to, co se stane nebo co se miize
stat v budoucnu. Meditace vS§imavosti je formou meditace, kterd vas povzbuzuje soustfedit se
pouze na pritomny okamzik, nikoli na budoucnost nebo minulost. Timto zptisobem snizite svou
uzkost a zvysite své celkové zdravi.

Opravdu to funguje?

Védci se snazili odpoveédét na tuto otdzku zkouméanim 17 relevantnich studii, které zkoumaly,
zda je redukce stresu zalozena na v§imavosti zivotaschopnou metodou pro zvladani stresu.
Vyhody meditace v§imavosti

Zjistili, ze kombinace meditace vSimavosti a jogy prokdzala pozitivni psychologické a
fyziologické zmény u zdravych jedincti, véetné:

e Snizeni bolesti

e Pozitivnéjsi obraz téla

e ZvySena uroven aktivity

e SniZeni lékatskych ptfiznakt

e Vylepsend nalada

e ZvySend sebeucta

e Snizeni uzkosti a deprese

e Funguje to tedy na zdravé lidi, ale funguje to na lidi s izkostnymi poruchami?

Podle studie publikované v Casopise Journal of Clinical Psychiatry ma meditace v§imavosti
pfiznivy Gc€inek na ptiznaky uzkosti, a to 1 u pacienti s diagnostikovanou generalizovanou
uzkostnou poruchou. Zlepsuje také reaktivitu a zvladani stresu, coz znamend, Ze meditace
vS§imavosti ve skute¢nosti zvySuje odolnost viici stresu.

Postupujte takto: PohodIné se usad’te. Budete 1épe schopni relaxovat a soustiedit se na svou
meditaci, pokud jste pohodlni a spravné podporovani. Zaméite se na své dychani. Kdyz vaSe
mysl bloudi, sledujte mysSlenky objektivné a jemné vratte své soustfedéni zpét k dechu.
Procvicujte si soucit tim, Ze budete uznavat své myslenky a emoce, ale nebudete je soudit.
Cilem je snizit emocni reaktivitu a zlepSit kognitivni hodnoceni, aby pfi pfiStim pocitu zkosti
vaSe emoce nepievladly. Misto toho budete moci uzkost pozorovat, rozeznat, odkud pochézi, a
poté ji uvolnit.

S. Délejte jogu
Joga je kombinaci fyzickych poz ke zvyseni sily a flexibility, dychani k uvolnéni téla a meditace
k uklidnéni mysli. Je to jedno z nejkomplexnéjSich cviceni, které miizete udélat, a je to
obzvlasté u€inny ptirodni 1€k na tizkost.
Studie ukazaly, Ze joga:

e ZvySuje nasi odolnost viici stresu a tizkosti

e Zpomaluje starnuti




e Snizuje krevni tlak a srdecni frekvenci

e ZlepSuje fungovani nervového systému

e Pomaha pti hubnuti

e Zlepsuje koncentraci

e Zmirfiuje stres a tzkost

e Kdyz mate tizkost, mate tendenci napinat svaly a povrchné¢ se nadechovat. J6ga poméaha
zmirnit svalové napéti a podporuje hluboké, védomé dychani.

Také nas uci, jak na to piijmout nepohodli. N¢kdy, kdyz vystoupite ze své komfortni zony,
budete nervozni. Vystoupit ze své komfortni zony je vSak nezbytné pro rist a naplnéni.

Joga vam ukaze, ze i1 ptfes nepohodli mate stdle kontrolu. Stdle mate kontrolu nad svymi
myslenkami, dechem a svym pohybem.

6. Opakujte pozitivni potvrzeni

Pozitivni potvrzeni jsou prohlaSeni, ktera popisuji pozadovanou situaci nebo vysledek. Studie
provadi védci z Arizonské statni univerzity zjistili, ze afirmace souvisejici s ,,neni blazen a
vzhledem k tomu, ze Gzkost by prosel v té dobé byly nejucinnéjsi. S ohledem na to je zde
nékolik ptikladi pozitivnich potvrzeni, které mtizete opakovat, kdyz mate pocit tizkosti:
Pozitivni potvrzeni uzkosti

"Nezblaznim se, jen citim uzkost"

"Tohle by také mélo projit"

"Nejsem sam; citi to i ostatni lidé “

"Jsem silny a odvazny"

"Mam kontrolu nad svym dechem a mohu to zpomalit."

"UzZ jsem to prezil a mizu to udélat znovu"

Nebojte se pfijit se svymi vlastnimi pozitivnimi potvrzenimi. Mély by mit smysl pro vas a vasi
jedinecnou situaci.

AZ ptisté pocitite tizkost, zkuste opakovat pozitivni potvrzeni znovu a znovu. MiZete to
vyslovit nahlas nebo si to miiZzete potichu opakovat, zatimco cvic¢ite hluboké dechova cviceni.
Klicem je vérit, Ze potvrzeni budou fungovat. Zpocdtku miize byt tezke uveérit tomu, co rikdte,
ale pokud to budete jen opakovat, nakonec to pronikne do vaseho podvédomi a zmeni vase

negativni zpisoby mysleni.

7. Vyzvéte své negativni mySlenky
Uzkost vas miize piimét si o sob& myslet nejriiznéj$i negativni myslenky. Je dtlleZité napadnout
tyto negativni myslenky diive, nez se stanou omezujicimi virami, které vam brani v dosazeni
vasich cilti. Pfi soudnim fizeni je ucelem kiizového vyslechu ukézat, ze svédectvi svédka je
neslucitelné s existujicimi ditkazy nebo Ze je svédek zaujaty. Tato strategie je uzitecna, kdyz
bojujeme s negativnimi mysSlenkami vyvolanymi uzkosti, protoZe mame tendenci:
Preramovani

e Zaméite se na negativni a ignorujte pozitivni

e Piejit na zavéry

e Vyfukujte véci nepfimérene

e Obvinujte nas za véci, které se ndm vymkly z kontroly

e VaSe myslenky nejsou fakta



e Qdhalte sva ,,vzdy* a ,nikdy* prohldseni, své negativni myslenky a své iraciondlni
zavery tim, Ze predstirate, ze jste pravnikem ,,druhé strany*.

e Ukazte, jak jsou vase myslenky v rozporu s fakty a jak vaSe uzkost zpiisobuje, Ze jste
zaujati.

8. Zapojte své smysly

Senzorické védomi je mimotradné G¢inny ptirodni 1€k na uzkost. Pomaha vas uzemnit a plné
vas privést do pritomného okamziku. Technika 5-4-3-2-1 je obzvlasté uzite¢na pro uklidnéni,
kdyz mate pocit, ze jste ohromeni. Chcete-li to udélat, pojmenujte:

5 veéci, které mizete vidét

4 véci, kterych se muzete dotknout

3 véci, které muzete slySet

2 véci, které citite

1 véc, kterou muzete ochutnat

Chcete-li skute¢né zvysit uc¢innost tohoto cviéeni, zkuste do svého prostiedi zaclenit tyto véci:

Malovéani: Neni jen pro déti! Ve skutecnosti je to fantasticky néstroj pro uvolnéni stresu pro lidi
vSech vékovych skupin. Pfi malovéani zapojujete stejné ¢asti mozku, které jsou odpovédné za
stres a uzkost. (A také ¢asti mozku, které inspiruji kreativitu!)

Vybér barev a snaha zlstat v liniich se stane primarnim zaméfenim vaseho mozku, coz vam
umozni nahradit negativni obrazy pozitivnimi.

Existuje také mnoho riznych omalovéanek pro dospélé ur¢enych specialné pro tzkost a ulevu
od stresu s tématy, jako jsou zvifata, mandaly nebo inspirativni citaty.

Poslech hudby
Hudba ma hluboky vliv na emoce. Mnoho studii zjistilo, Ze poslech hudby snizuje
psychobiologickou stresovou reakci. Je tak efektivni, ze védecky pracovnik na Stanfordské
univerzité v tiskoveé zprave uvedl: ,,Zda se, ze poslech hudby miiZe za mnoha okolnosti zménit
fungovani mozku ve stejné mite jako 1écba.*
Studie také zjistily, Ze hudba:

e SniZuje Gzkost u pacientli v nemocnici pied a po operaci

e Pomaha snizovat chronickou a pooperacni bolest

e Zmirnuje uzkost u pacientli s rakovinou

e Zmirfiuje depresi

e Zvysuje sebelctu

e Klasickd hudba, instrumentalni hudba a zvuky pfirody funguji stejné dobie. Staci si

vybrat, co se vdm nejvice libi!

Viiné: Aromaterapie

Esencidlni oleje jsou pfirodni vytazky z kvétin, bylin a rostlinnych materialii. Jejich pouziti
sahd az do staroegyptské, ¢inské a fecké civilizace. Mnoho neddvnych studii také potvrdilo
terapeutické vyhody éterickych oleji a aromaterapie. Jedna dokonce zjistila, ze étericky olej
vetiver je u¢innéjsi pii potlacovani chovani podobného tzkosti nez 1éky na predpis, diazepam.
Levandule je pravdépodobné nejlepsi étericky olej pro zmirnéni tizkosti.

Pokud sparujete aromaterapii s meditaci, po n€kolika sezenich samotnd vin¢ sama o sobé
vyvola uvolnény stav.



Chut: Caj

Piti Gaje je uklidiujici ritual. Nuti vas to zpomalit. Caj byl po cela staleti pouzivan k 1é¢ebnym
ucelim mnoha po celém svété. Piti Caje je dokonala Cinnost, kterou je tfeba vénovat pozornosti,
abyste upoutali pozornost na ptitomny okamzik a snizili uzkost.

Varianty ¢erného a zeleného Caje také obsahuji L-theanin , slou¢eninu, ktera snizuje uzkost tim,
ze zvySuje hladinu GABA (kyselina gama-aminomaselnd) v mozku a zvySuje produkci
neurotransmiteru ,,citit se dobte*, dopaminu.

Pét nejlepSich ¢aji pro sniZeni uzkosti a tlevu od stresu:

Kava - Mucenka - Kozlik 1¢kaisky — Hefmanek - Zelena Matcha

Az ptist¢ budete mit strach, zkuste si ud€lat pékny salek caje.

Studie ukazaly, ze C€aj zvySuje aktivitu alfa vin v mozku, coz vytvafi relaxacni stav podobny
stavu dosazenému meditaci. Mnoho (zejména Briti!) Zjistilo, ze ¢aj jim poskytuje pohodli,
teplo a psychologicky unik.

Dotyk: Krystaly

Tyto krasné dary od matky Zemé se pouzivaji k 1écbé fyzickych a duchovnich onemocnéni po
tisice let. Dnes se dokonce pouZzivaji v modernich technologiich, jako jsou sonary, radia,
hodinky, hodiny, tranzistory, pocitatové Cipy, automobily a satelity. Kameny na strach (nebo
palmové kameny) jsou obvykle ovalné kousky lesténého ktist'’alu s prohlubni, kterou si mizete
otfit palcem. Je to neuvéfitelné uklidnujici fyzické rozptyleni, kdyz pocitujete Uzkost a
potfebujete zaméstnat svilj mozek nééim hmatatelnym. Také rad drzim jeden nebo dva béhem
meditace.

Nejlepsi typy lé€ivych krystali pro uklidnéni uzkosti jsou:

.

e Ametyst e Sungit
e Achat z modré krajky e Ruzenin
e Lepidolit o Cerny turmalin

9. Dejte si sprchu / koupel

Hydroterapie je pouziti vody k 16¢bé nemoci. To saha az do starovékych Rekti a Rimant a je
stale dulezitou soucasti mnoha holistickych terapeutickych systémi. Jedna studie dokonce
zjistila, Ze vodni 14zné byly pii 1écbé generalizované izkostné poruchy uc¢inngjsi nez 1éky.

Zde jsou nékteré vyhody sprchovani nebo koupani:

e SniZuje stresové hormony, jako je kortizol

e Pomahd udrzovat rovnovahu mezi serotoninem, neurotransmiterem s dobrym pocitem

e Uklidfiuje boj nebo odezvu letu

e Stimuluje imunitni systém

e ZlepSuje obé&h, traveni a pratok krve

e Pomaha pii detoxikaci

e Teplo uvolnuje svaly a organy
Sprchovani nebo koupéni poskytuje okamzitou ulevu od Gzkosti a je to jeden z mych oblibenych
domadcich 1€kt na témét jakékoli onemocnéni! Zvazte pfidani soli epsom (siran hote¢naty) do
vasi koupele - zmirniuje uzkost, snizuje krevni tlak a uvoliiuje svalové napéti.



10. piste si denik
Vzhledem k ¢etnym vyhodam deniku (zejména pro ty, kteti trpi tizkosti) je to zvyk, ktery
rozhodné stoji za to vyzvednout zpét.

Vyzkum ukazuje, Ze psani pomaha:

e Vycistéte mysl

e Vytvoite pozitivngjsi vyhled
Zvyste sebeuvédomeéni
Sledujte pokrok
Kdyz se za¢nete citit ohromeni, jednoduse si za par minut zapiSte cokoli, na co myslite nebo
citite. Ned¢lejte si starosti s gramatikou, pravopisem, interpunkci, rukopisem atd. Toto je pouze
pro vase oc¢i! Nechte se upln¢€ otevfit a necenzurujte psani. Pro inspiraci a povzbuzeni miizete
do svého deniku pfidat n¢jaké piipomenuti, citace nebo dotazy.
Také si napiSte, co jste udélali pro sniZeni uzkosti, jak dobre to fungovalo a co si myslite,
Ze pristé bude fungovat lépe. To vdm v budoucnu poslouzi jako dobry referencni bod, abyste
zjistili, co vyvolalo vasi tizkost, jak jste se s ni vyrovnali, co fungovalo, co ne a 0 kolik jste se
zlepsili.



