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PRVNIi KROKY Z PSYCHOSOMATICKEHO PRETIZENI

Prakticky prdvodce pro okamzité zklidnéni stresové osy HPA a obnovu celistvého zdravi

Kdyz télo vola o pomoc: Je to hardware, nebo software?

Tocite se v nekonecném kruhu chronické Unavy, bolavych zad, sevieného zazivani nebo neustalého napéti? Obéhali jste
Iékare, vSechny vysledky mate v poradku, ale vy se presto citite vyCerpani a oslabeni? Nejste blazni. VaSe potize jsou
naprosto realné. V celostni mediciné témto staviim fikame funk¢éni somatické potize. Zjednodusené feceno: vase organy
(hardware) jsou sice strukturalné v poradku, ale vazne komunikace mezi nimi a mozkem — v systému zkratka fadi chyba v
softwaru. V ordinacich praktickych Iékafl s témito potizemi bojuje 20 % aZ 40 % dospélych pacient(.

Biologicka cesta stresu a imunity

Propojeni mysli a téla neni Zadné esoterika, ale exaktni biologie. Pfi dlouhodobém psychickém napéti nebo potlatovanych
emocich dochazi k permanentni aktivaci nasi stresové osy HPA (hypothalamus-hypofyza-nadledviny). Tento poplasny
systém zacne télo zaplavovat stresovym hormonem kortizolem. Zatimco kratkodoby stres obranyschopnost mobilizuje,
chronické pretizeni vede k rezistenci receptorli. Télo ztraci schopnost tlumit napéti, dochazi k oslabeni imunitnich bunék
(T a B lymfocytll) a k rozvoji tichého chronického zanétu. Ten se nasledné projevuje hmatatelnymi fyzickymi bolestmi a
dysfunkcemi zazivaciho ¢i kardiovaskularniho systému.

33 % 2,7x 65,2 %

dospélych pacientd v ordinacich trpi vySSi pravdépodobnost pacient dosahne vyznamného a trvalého
medicinsky nevysvétlitelnymi priznaky psychosomatickych potizi u lidi s zlepSeni diky celostni péci.
(MUS). chronickou zatézi.
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5 kliCovych doporuceni: Jak zac€it?

1. Uvolnéni somatického napéti (Celist a ramena)

Stres se fyzicky uklada do svall. Celist a trapézové svaly Sije jsou prvnimi misty, kterd nevédomky svirame. Nékolikrat
denné védomé povolte stisk zubd, nechte Celist mirné klesnout a ramena volné spustte dold od usi. Tento jednoduchy
télesny pohyb okamzité snizi napéti v celém téle.

2. Dechova hygiena (Dechova sprcha)

Dychani je nejrychlejSi most k autonomnimu nervovému systému. Prejdéte z povrchniho hrudniho dychani k védomému
dechu. Posadte se, polozte ruku na bficho a pomalu se nadechnéte tak, aby se ruka zvedala. Nasledné udélejte dlouhy,
volny vydech. Tim okamzité aktivujete parasympaticky systém (brzdu stresu) a vySlete mozku signal bezpeci.

3. Vzpfimené drZeni téla (Upright posture)

Klinické studie (napf. Wilkes et al. 2017) potvrzuji, Ze védomé narovnani patefe a vzpfimeny postoj prokazatelné snizuji
Unavu, Uzkost a depresivni stavy. Drzte hlavu vzpfimeng, oteviete hrudnik a dychejte. Fyzicky postoj ma primy vliv na
chemii a naladu v mozku.

4. Rozvoj télesného uvédomeéni (Body awareness)

Moderni terapie vyuZivaji standardizované nastroje (napf. Skalu MAIA) pro méreni vnimani télesnych signall. Ucte se
nesledovat své télo s Uzkosti a strachem, ale s laskavou zvidavosti. Vnimejte drobné signaly pfetizeni dfive, nez se
proméni v chronickou bolest a donuti vas zastavit.

5. Celostni bio-psycho-socialni pohled
Nezkoumejte své symptomy izolované. VaSe télo reaguje na rodinné vztahy, pracovni zatéz i minulé prozitky. Pevné

zdravi vyzaduje soulad mezi somatickou péci, psychikou a harmonickym Zivotnim prostfedim.

Chcete najit své individualni feSeni?

Kazdé télo nese svij jedinecny Zivotni pribéh, nahromazeny stres a nezpracované emoce. Jako celostni terapeut se
nezamérfuji pouze na potlacovani jednotlivych télesnych pfiznakd, ale divam se na vas jako na celého ¢lovéka. V ramci
individuélniho provazeni rozkryjeme hluboké psychosomatické souvislosti vaSich potizi, zmapujeme Zzivotni zatéz a
spole¢né najdeme bezpecnou cestu k trvalému zklidnéni vaSi stresové osy. Obnovte rovnovahu své mysli i téla v mém
celostnim programu.

Rezervujte si osobni celostni konzultaci na www.studioprotebe.cz

Upozornéni a IékaFské vylouéeni odpovédnosti: Tento kapesni privodce ma vyhradné informativni a vzdélavaci charakter a nenahrazuje odbornou Iékaiskou,
psychiatrickou ani psychoterapeutickou péci. V pfipadé zavaznych nebo pretrvavajicich fyzickych symptom( vZdy vyhledejte Iékare k vylouceni strukturélniho
somatického onemocnéni. Celostni a psychosomaticka péce slouZi jako logické a nezbytné dopinéni, nikoliv nahrada klasické biologické Iéchy. Autorska prava: ©
2026 Studio pro tebe. VVSechna prava vyhrazena. Jakékoliv Sifeni bez souhlasu autora je zakazano.
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