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Psychosomatika tenke strevo: Je vas zivot
vyzivujici?

Psychosomatika vychazi z predpokladu, ze nase fyzické télo zrcadli nas
psychicky stav. Dava nam zpravu, na jaké zivotni oblasti bychom se
méli...

Podle tradicni vychodni mediciny je treba se béhem roku kazdému nasemu organu vénovat
v urcity cas. V mésici cervnu je to tenké strevo, které potrebuje nasi pozornost. Podle
alopatické mediciny je tenké strevo tim, které zpracovava nasi potravu. Rozhoduje, co posle
dal do téla, a skrze svou sténu propusti do krevniho recisté, a co je urceno k vylouceni
z téla, tedy poslano do tlustého streva. Psychosomatika tenkého streva nam naznacuje, zda
umime ve svém zivoté véci tridit na potrebné a nepotrebné, a zda si ponechavame skutecné
jen to, co je vyzivujici.

Tenke strevo - na miskach vah

Psychosomatika vychézi z predpokladu, Ze nase fyzické télo zrcadli nas psychicky stav. Dava nam
zpravu, na jaké zivotni oblasti bychom se méli zamérit, abychom se priblizili k harmonickému stavu.



Tenké strevo je mistem, kde véci tridime na vyzivujici a nevyzivujici, nékdy dokonce toxické.
Otézkou vSak zustava, jak umime tyto véci skute¢né roztridit i dale zpracovat. Pokud nase télo
skrze tenké strevo nedostane potrebné latky, mize se stat nachylnéjsi k nemoci. To se déje i
v pripadé, ze ty toxické nezvladdme vyluCovat vcas nebo v patricné mire.

Tenké strevo - problémy

Problémy spojované s tenkym strevem se projevuji jako nadymani, bolest v oblasti bederni
patere (tenké strevo je zde uchyceno ,smycCkou” k pateri), travicimi problémy jako zacpa nebo
naopak prujem a v neposledni fadé se mohou objevit i problémy se sniZzenou funkci imunitniho
systému. Diky radé toxinu zustavajicich v téle se mohou vyskytnout i vyrazky (bez dalsi zjevné
priciny), pripadné precitlivélost na uréity typ potravin (bez prokazané alergie).

Psychosomatika tenké strevo - dulezité otazky

Celostni pristup prisuzuje tenkému strevu roli ,soudce a analytika“ nasich prozitkl. Psychosomatika
tenkého streva nas nabada klast si tyto otazky:

e Jak ,travim“ situace, které zazivam?

e Jak Casto jsem zajatcem své minulosti? Respektive téch zazitkl, které sam povazuji za
negativni/nezvladnuté?

* Jak moc se to¢im na jedné myslence stale dokola?

e Umim se rozhodnout?

¢ Umim se radovat ze zivota nebo dopravam sluch svému vnitrnimu kritikovi?

« Jak moc citim jistotu/nejistotu v Zivoté, ktery momentalné vedu?
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Psychosomatika tenké strevo - mysleni

Psychosomatika tenkého streva je spojovana také s nasim myslenim. Pravé neustalé premysleni o
nasich chybach, bicovani se za , Spatné rozhodnuti” ¢i sebeobvinovani je pro tenké strevo
oslabujicim faktorem. Ve stavu negace pak tézko nachazim cestu ven, prehlédneme fakt, ze kazda
situace nas ma poucit a pripravit na dalsi zivotni vyzvy. Misto radosti z objevovéni (ano, nékdy muze
byt velmi tézké) nastupuje strach z (dalSiho) netspéchu a pocity beznadéje. Tim se spousti i
stresova reakce téla, kterd proces traveni zpomaluje a my se mizeme dostat do spiraly zdanlivé
neresitelnych/nesouvisejicich obtizi.

Jak podporit tenké strevo?

1. Hybejte se. Za¢néte prochazkami, zkuste zaradit pozdrav slunci jako ranni ritual, poridte si
hula hoop obruc, vyzkousejte hipoterapii nebo intuitivni tanec.

2. Dychejte. S nddechem pozorujte cestu dechu pres hrudnik (vCetné pohybu zZeber do stran),
pres brisko az do podbrisku, s vydechem pak zase jeho opaCnou cestu ven. Posilite nejen
Cinnost strev, ale také panevniho dna.

3. Rozhodnéte se. Je malo situaci, ve kterych budete mit 100% jistotu. Tim, Ze rozhodnuti
neudélate, drzite cely problém v sobé a vasSe tenké strevo vam to za¢ne ukazovat. Jakykoli krok
je lepSi nez bezradné preslapovani.

4. Odpustte a dejte minulosti jeji misto. Odpusténi neni souhlas, pouze date dané situaci jeji
misto v ,policce zazitki“. Nebude se citit odstr¢end, a nebude treba se k ni tak Casto vracet.



https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/sport-ktery-posili-pater-a-urychli-metabolismus

5. Vezmeéte si na pomoc nadhled.

6. Zkrotte stres. Metod, jak zvladnout dopady stresu na nas organismus je rada. Zkousejte, co
vam v danou chvili vyhovuje nejlépe. Neni ,spravné” varianty, je jen vase akce a je jedno zda to
jednou bude meditace, jindy béh nebo milovani s partnerem.

7. Vyzivte strevni mikrobiom. Rozmanitou zdravou stravou vyzivite télo a s dostatkem vlakniny
se z téla dostanou toxiny vcas.
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