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»1am bude plac¢ a skiipéni zubu...“

biblicky citat oznacujici bruxismus. To budeS muset zkousnout...

Obrazek: MUDr. Marta Murgasové z Trencina - specialistka na bruxismus



Zony svalové tenze dle Wilhelma Reicha
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Nékteré zony svalové tenze jsou patrné na prvni pohled
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Technika nadmiru pomalych pohybu

Indikace
Projevy stresu na pricné pruhovaného svalstva, tzn. krk, zada, ramena,

ruce, stehna, lytka
a tedy i usta!

Nadmiru pomaly pohyb - pomalejsi, nez je prirozené pomaly pohyb.
Zakonité Fizeny vuli, frontalnim lalokem, ergo dostavame napjaté svaly
pod volni kontrolu, a tak je mtiZeme uvolnit.

Nevyhody:
A) Nejsou moc prijemné.
B) Musi se délat pravidelné nékolikrat za den.
C) Zona svalove tenze nezmizli, ale presune se na jinou cast tela.

Dalsi techniky: Focusing, Prosté pozorovani téla



PFiznaky napnutych svalu

video skripani_zuby.sh

Jsou svaly napnuté, pak nadmiru pomalé pohyby:
* boli
* VIZOU
* jsou neplynulé - Skubaji
* neprijemne
e zpomaluji dech
 ovlivnujl jiné Casti tela
* vyvolavajl néjakou zmenu v téle (napr. puzeni k placi)

Po trech hodinach pres den a hlavné pred spankem:
Pétkrat velmi ale velmi pomalu otevrit a zavrit usta



Cil terapie z pohledu psychologa

A) Vysvétlit podstatu problému

B) Naucit techniky Prosté pozorovani tela a Nadmiru pomalé pohyby.

C) Pravidelné neékolikrat denné uvolnovat zony svalove tenze, aby
presly ze zubli nékam jinam, do méné Skodlivych zén.

D) Poslat k zubari, aby opravil nevratné skody na zubech.

Ocekavani:
Pokud délaji relaxacni techniky po 3 hodinach 14 dni, tak by se to melo
projevit tim, ze pousténi tenze do ust vyrazné pomine.

Vice pfikladu a detailnéjsi popis techniky
http://migrena.klimes.us
Krest’'anstvi, vztahy a sex - http://vztahy.klimes.us



“...a pro ty, ktefi jesté nepujdou spat,
coz nepochopim, vysilame taneéni hudbu.”

PhDr. Mgr. Jeronym Klimes, Ph.D.
jeronym.klimes@seznam.cz http://www.klimes.us
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