Cemu odpovida fyziologicka

srdecni koherence?

Ve zpUsobu, jakym srdec¢ni frekvenci prezentuiji,

rozlisuji fyziologickou srdecni koherenci a emocni srdec¢ni
koherenci. Hlavni rozdil spociva v roviné parametrd,

jez ddvaji podnét ke vzestupu srdecni koherence.

Podle mé je zde dulezZité upresnit, Ze srdecni koherence
neni stav, do kterého bychom mohli prejit, jako

bychom bézné Zili mimo néj a navodili jej pomoci
specifickych cviceni. Srde¢ni koherence muze byt vnimana
jako fyziologicky parametr, ktery méfime na zakladé
variability tepové frekvence. Cim vy$$i je variabilita
tepové frekvence, tedy ¢im pravidelnéjsi jsou

viny zrychleni a zpomaleni, tim vyssi je Uroven srdecni
koherence.

Fyziologicka srdecni koherence vyuzije pomalé

hluboké dychani jako hybnou silu ristu v oblasti koherence.
Cilem je dokonala synchronizace tempa dechu,

zmén tepové frekvence, baroreflexu a mozkovych vin.
Jakmile je tato synchronizace optimalizovana, dosahne
variabilita tepové frekvence svého maxima.

| kdyZ nemame prostifedky, abychom uroven koherence
zmeéfili, nebrani ndm to v jejim vyuZzivani, jelikoz

studie ukazaly, Ze tempo dechu, jeZz dokaze dat

podnét k této frekvenci ,odezvy“, se u vétsiny lidi pohybuje
mezi 5 a 6,5 dechovymi cykly za minutu.

Vyuziti tohoto typu koherence predstavuje zasadni

pilif pro emocni aspekt srde¢ni koherence. Je nezbytné
dosahnout dostate¢né urovné praxe, abychom se mohli
spravné fidit predloZzenymi zaznamy emocni srdecni

koherence.



VEDELI JSTE?

STRES A KARDIOVASKULARNI CHOROBY

SE MOHOU VZAJEMNE OVLIVNOVAT

Dnes uZ je doloZen fakt, Ze stres miZe vést ke
kardiovaskuldarnim onemocnénim. Studie vSak dokazuji
i opak, kdy pacientovi s infarktem hrozi, ze

bude uzkostnéjsi ¢i sklicenéjsi nez bézny jedinec.
Bylo totiz zjiSténo, Ze Uzkost nebo deprese zvysuji
recidivu infarktu. Dramaticky zacarovany kruh!
Biologicky dopad stresu na srdce prokazala

zv|asté studie, kterou provedli védci Harvardovy
univerzity a nemocnice Massachusetts General
Hospital a kterou v lednu 2017 zverejnili

v britském |ékafském Casopisu The Lancet. Tato
studie popisuje skutec¢nost, Ze v obdobi zvyseného
stresu zesiluji svou ¢innost cerebelarni mandle

a zpUsobuiji, Ze kostni dfen produkuje vétsi mnozstvi
bilych krvinek. Aktivita krvinek spusti sérii zanétlivych
reakci, které mohou zajit az tak daleko, Ze se

zcela ucpou tepny. Bilé krvinky, jeZ se jinymi slovy
nazyvaji makrofdgy, ve skute¢nosti funguji jako
,Cistice” tepen. Pokud je vSak prace moc, nedokazou
ji zvladnout a povolaji na pomoc druhou kategorii
bilych krvinek, lymfocyty, které vylucuji molekuly,

co zpUsobuji zanét. Jsou-li tepny uz ¢astecné ucpany
(aterosklerdza) nebo zanesené a jsou-li nuceny celit
zanétu, ma to za nasledek vnitfni poskozeni, uvolnéni
srazeniny do krve a nakonec srdecni pfihodu.

A jelikozZ je dobfe znamo, ze ve stresu mame sklon

chovat se tak, jak to srdci neprospiva (koufit, nevyvazené



se stravovat, nedostatecné se hybat), dilo je

bohuZel dokonano!

Vliv dychani na autonomni

nervovou soustavu

V okamziku, kdy se nadechujeme, srdce zrychluje.

Ve chvili, kdy vydechujeme, srdce zpomaluje. Tento

jev se nazyva respiracni sinusovd arytmie. Pojem sinusovd
odkazuje na sinoatrialni uzel, soubor srde¢nich

bunék v pravé srdecni predsini, ktery fidi rytmus, jakym
srdce bije. ZpUsobuje, Ze nase srdce tluce v ¢ase
odpocinku rytmem 90 az 110 pulz( za minutu. Jedna

se o tempo, jeZ je nasemu srdci vlastni.

Dvé soucdsti autonomni nervové soustavy nasledné
méni rytmus podle toho, jak se organismus pod vedenim
mozku potrebuje pfizplsobit.

aktivaci sympatického nervového systému autonomni
nervové soustavy. Toto plati, aby byla uspokojena
potieba adaptace (napfiklad odpovéd na strach i

hnév), nikoliv pokud pomalu a klidné dychame. V tomto
pfipadé je zrychleni srdce vyvoldno docasnym Utlumem
parasympatické ¢innosti. Proc¢?

Pokud odpocivame, nase srdce obvykle zvladne 60

aZz 70 tepU za minutu. Tento rytmus se nevyrovna tempu,
ke kterému dava podnét sinoatrialni uzel se 30 az

50 tepy za minutu. Tato odchylka je dana neustalym
vlivem parasympatické aktivity, jeZ se projevuje v dobg,
kdy odpocivame. Kdybychom parasympaticky systém
srovnali s brzdou v auté (sympaticky nervovy systém

je plyn), mohli bychom uvést, Ze v ¢ase odpocinku



Zijeme ustavicné s napll seslapnutou brzdou. A spise
pomaly nadech se vyznacuje pozoruhodnou schopnosti,
Ze brzdu rychle pustime, coZ vyvola prudké zrychleni
srdce. Jestlize se nadechujeme pomalu pét vtefin,

mUzZe se rytmus srdce béhem tohoto kratkého ¢asového
Useku zménit z 60 na 90, ba dokonce az 95 tepl za
minutu. Vydech, ktery nasleduje, jej vrati do vychoziho
stavu.

Pomalé dychani, pti némz se nadechujeme pét vtefin

a vydechujeme rovnéz pét, tedy muize vést k maximalni
respiracni sinusové arytmii, jejimz hlavnim

pfinosem je citelné zlepseni parasympatického napéti,
které je zndméjsi pod nazvem tonus vagu. Uz nékolik
let je predmétem fady studii a publikaci, jez dokladaiji,
Ze je spojeno s dobrym zdravim obecné. Vagalni aktivitu
mulzZeme méfit nepfimo prostiednictvim ¢innosti
vhitfnosti, kterymi prostupuje bloudivy nerv. Nejpouzivané;jsi
metoda spociva v nepretrzitém zaznamu

EKG po dobu nékolika minut, jak jsme pred chvili vidéli.
Zaznamenana variabilita tepové frekvence ukazuje
aktivitu bloudivého nervu. Cim vétsi je rozdil mezi
srde¢nim rytmem v okamZiku nddechu a vydechu, tim

vyssi je napéti tohoto nervu.

CO SI ZAPAMATOVAT

Dechovy rytmus je hlavni prvek fyziologické
srde¢ni koherence. Dychame-li v tempu péti aZ
Sesti cykll za minutu, srdce se nam prostfednictvim
vyraznych, pravidelnych zmén tepové

frekvence synchronizuje s dechem.

Druhym klicovym prvkem je systém regulace



krevniho tlaku (baroreflex). Pfiblizné Sest

dechovych cykll za minutu jej sladi do tého?

tempa, pricemz se zlepsi jeho fungovani

a v pfipadé hypertenze dochazi k poklesu krevniho
tlaku.

Fyziologicka srdecni koherence se tedy opira

o pomalé dychani, aby se variabilita tepové
frekvence, baroreflex a mozkové viny synchronizovaly,

a fyziologie tak optimalné fungovala.

Emocni srdecni koherence

Hranice fyziologické srdecni koherence

| kdyZz dechova cvi¢eni obéas mohou usnadnit zménu
pocitl, srdecni koherence, jiz dosdhneme pouze na

zakladé dechu, nezméni emocni stav natrvalo. Mizeme
tedy dychat frekvenci Sest cykll za minutu, a pritom
pocitovat urcitou Uzkost &i jiny nepfijemny pocit.

Pokud si osvojime tento typ dychdni, abychom snizili

stres, zaznamename ucinek. Budeme-li se vSak tohoto
zpUsobu donekoneéna drzet, pricinu problému nevyresime.
Stres bude stdle pfitomen, i kdyZz v mensi mife.

Hrozi ndm rozmrzelost kvali tomu, Ze stale opakujeme
tataz cviceni. Na uplatnéni srde¢ni koherence tak zapomeneme.
Je tedy ¢as zménit hybnou silu a prejit k emocni srdecni
koherenci, abychom zménili negativni emoce,

naucili se navodit pozitivni pocity a emoce, a tak snizili

pficinu stresu.

Pozitivni emoce: klicovy element
emocni srdecni koherence

Védci z institutu Heartmath dokazali, Ze rovnovahu



sympatického/parasympatického systému Uspésné
nastolime a zdravi prospésného fyziologického fungovani
dosahneme tak, Zze zamérime svou pozornost na

srdce a navodime pozitivni pocity.

Uz dlouho vime, Ze zmény emocniho stavu méni

rytmus naseho dechu. Naptiklad strach ¢i hnév maji za
nasledek povrchové, rychlejsi dychani, zatimco kladné
emoce dychani zpomaluji a prohlubuiji.

U¢innost dechovych cvieni je v prvé fadé dana
skutecnosti, Ze stfidanim nadechu a vydechu, které

tvori synchronizovany sled zrychleni a zpomaleni

tepové frekvence, pfimo moduluji zmény srde¢niho
rytmu. Nicméné je dllezité zdlraznovat skutecnost, ze
uroven srdecni koherence zasadné roste s pozitivnimi
emocemi, jez prozZijeme, nezavisle na jakékoliv dobrovolné
zmeéné dechového rytmu. S ptislusnym namérenym
materialem zjistujeme, Ze jakmile si udrzime pozitivni
nastaveni, nastane vyssi a trvala synchronizace

mezi zménami srde¢niho rytmu, mozkovymi vinami

a rytmus dechu se prirozené ustéli mezi 5 a 6,5 cykly

za minutu.

Zamérime-li tedy pozornost na to, abychom navodili
pozitivni emoci ¢i pocit, a zaroven si budeme predstavovat,
Ze tento pocit ,vdechujeme” srdcem, Uroven

koherence stoupne, aniz bychom museli délat cokoliv
jiného. Tuto Uroven bude také jednodussi udrzet déle,
nez kdybychom ji dosahli pomoci specifického dychani,
jez si zada usili a vétsi vytrvalost.

Nastoleni takovych pocitl, jako je laska, vdék nebo
ocenéni véci takovych, jaké jsou, vede postupné k tomu,

Ze se srdec¢ni koherence ustali na vyssi Urovni.



