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Dulezitost pohybu a cvi¢eni béhem vysazovani psychiatrickych Iéka

Prakticky vSechna psychiatricka 1éCiva jsou v podstaté toxiny. Nejednd se o ziviny nebo latky, které se
ptirozené¢ vyskytuji v téle, ale o chemikalie, které narusuji a méni pfirozené funkce téla a které musi télo
neustale zpracovavat a odstraiiovat, aby zabranilo hromadéni nebezpecnych trovni toxicity. (Jedinou moderni
vyjimkou je lithium, coz je ptirodni stl. Ackoli Groven, kterou je lithium obvykle pfedepisovano pro psy-
chiatrické ucely, je tak nebezpecna, ze vyzaduje téméi konstantni monitorovani.)

Z tohoto ditvodu je snizovani psychiatrickych 1é¢iv v zasad¢ procesem detoxikace a hojeni. Syntetické che-
mikalie, které jsou neustale pfitomny v mozku a téle (v ptipadé mnohych z nas po dlouhou dobu) se pomalu
odstranuji. V pribéhu musi rizné ¢asti t€la, jako jsou jatra, ledviny, kize, tlusté stievo a lymfaticky sys-
tém tvrd¢ pracovat, aby pomohly tyto toxiny odstranit a zahdjit proces fyzického a neurologického hojeni
a zotaventi.

Je vSeobecné znamo, ze pohyb téla pomoci cviceni pomaha stimulovat srde¢ni frekvenci, rozpohybovava
lymfy, podporuje cirkulaci krve, zlepSuje funkci jater a napomaha traveni. To vse jsou nastroje pro efektivni,
prirozené detoxikacni procesy. Neni tedy divu, ze pro mnoho lidi ve svépomocné komunité bylo udrzeni
nebo zvysSeni trovné fyzické aktivity béhem vysazovani obrovskym piinosem. Existuji rizné druhy pohybu,
o nichz je znamo, ze pii nich detoxikacni proces funguje obzvlast’ dobte, pficemz kazdy z nich zahrnuje rizné
ptistupy k pouzivani dechu, svalii a energie.

Jeden z béznych zplisobti déleni cviceni je nasledujici:

e Sila: Cviceni zaloZena na sile (n¢kdy nazyvana ,,anaerobni cviceni) zahrnuji kratké aktivity zamétené
predevsim na budovani svalové sily, rychlosti a sily. Ptiklady zahrnuji sprint, posilovani a vzpirani.

* Vytrvalost: Vytrvalostni cviceni (nazyvana také ,,aerobni cviceni nebo ,,kardiovaskularni cvi¢eni®) jsou
déle trvajici cviCeni, kterd zvysuji srde¢ni frekvenci, plicni funkce a pritok krve. Ptiklady zahrnuji jog-
ging, cyklistiku, plavani, tanec nebo dokonce ,,bézné* aktivity, jako je prace na zahrad¢.

e Flexibilita a rovnovaha: Cviceni flexibility a rovnovahy se primarné zaméfuji na zvyseni pruznosti.
Piisobi na napéti a pruznost svall a slach, stimuluji vnitini organy a zlazy a zlepsuji drzeni téla prostred-
nictvim budovani sily ve stiedni ,,jadrové* oblasti. Priklady zahrnuji hatha jogu, pilates, tai chi a strecink.

Obecné¢ se mé za to, ze dobré vyvazeni riznych typi aktivit je pro celkovou pohodu optimélni. Vzhledem
k nesmirn¢ odlisnym zptisoblim, jakym lidska téla reaguji na vysazovani psychiatrickych 1ékt, je klicové si
najit osobni typ cviceni, které je v souladu s vasi vlastni 1é¢ebnou cestou. V opacném pitipadé existuje riziko,
ze cviceni muize spise vyvolavat nez potlaCovat stresory a traumata ve vasem téle. Naptiklad nékteti lidé, kteti
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snizovali nebo snizuji psychiatrickd 1éCiva (zejména ti, ktefi to ud¢lali pfili§ rychle), zjistili, Ze jakykoli druh
cvi¢eni zaloZeného na sile nebo vytrvalosti, tfeba jen zdolani jednoho schodiste, miize vyvolat reakce téla typu
,00j nebo utek*. TakZe se nakonec po cviceni citi mnohem hiif nez diive. Existuje celd fada fyziologickych
diivodt, pro¢ k tomu mize dojit, véetné skutecnosti, ze neurotransmiterové systémy podilejici se na regulaci
stresu se mohou psychiatrickymi 1éky narusit. V takovych ptipadech lidé naslouchaji svému télu a zamétuji se
na nalezeni jemnéjSich zpiisobli pohybu. Napiiklad cvici jemnou jogu, tai chi nebo chiizi s uvédomélym po-
zorovanim a vnimanim okoli (mindful walking). A¢koli to nemusi vyZzadovat tolik energie jako tfeba jogging,
stale to pomaha t€lu maximalizovat jeho pfirozené detoxikacni a hojivé procesy.

Na druhou stranu néktefi lidé zjisti, Ze nutné potiebuji energické a dokonce neuvéftitelné intenzivni cviceni,
které jim pomiiZze uvolnit napéti a stres v jejich téle béhem snizovani. Za téchto okolnosti nemusi byt mirné;si
formy cviceni uzite¢né, dokonce mohou vyvolavat tizkost. Tito lidé potiebuji napiiklad intenzivni hodinu na
béZicim pasu, na kole nebo na veslatském trenazéru.

Mnohé z nés béhem snizovani povzbuzovaly experimenty s typy cviceni, at’ uz ze zvédavosti nebo otevienos-

ti. Pficemz jsme vénovali pozornost zpravam nasSich tél. Cilem experimenti je ziskat dobry piehled, jak rtizné

typy cviceni ovliviiuji dalsi oblasti naSeho zdravi a pohody, jako naptiklad:

+ Kbvalitu spanku

+ Chut

«  Utroby, zazivani a moéovy méchyt

* DuSevni a emociondlni zmény

* Sexudlni funkci a sexualitu

+ Kognitivni funkce, soustfedéni, pamét’ a komunikacni schopnosti

«  Uroven energie

* Celkové zdravi a imunitni funkce

* Hormonalni nebo reprodukéni funkee (ackoli tyto a jim podobné faktory potiebuji odborné testy ke zjisténi,
zda se n¢jaké efekty objevily)

Pokud jsme byli na kazdém kroku citlivi a trpélivi, nasli jsme si cestu k péstovani naSich vlastnich aktivit,
ktera je v souladu s nasimi osobnimi potfebami a situaci. Také jsme zjistili, Ze se tyto potieby v priitbéhu casu
snizovani a Uzdravy méni. Pokud budete na proces hledani vhodného cviceni pohliZet jako na pfilezitost
znovu poznat své télo, stane se smysluplnéjsSim a bude v souladu s vasi celkovym nadvratem k sobé samym.



