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Když si řeči těla nevšímáme

Trauma Bolest

Deprese Úzkost

Dokud si řeč těla neosvojíme, zpravidla vnímáme ty nejhlasitější a nejznepoko-
jivější symptomy a jejich diagnostické nálepky.

Trauma
Přežití

Bolest
Vztek

Deprese
Přetížení

Úzkost
Opuštění

Když si řeči těla všímáme

Jakmile se na řeč těla naladíte, uslyšíte, co se vám tělo snaží sdělit, a rozpozná-
te detailní informace skrývající se za vašimi symptomy.

a zkušený chirurg může ránu zašít. Symptomy typu úzkost i, 
deprese či dráždivý tračník nám sdělují, že nemáme uspo-
kojené některé potřeby a měli bychom jim věnovat pozor-
nost. Naučíte-li se řeč svého těla, porozumíte tomu, co vám 
příslušné symptomy sdělují, a dokážete zajistit řešení. Tuto 
novou formu komunikace si budete osvojovat v rámci celé 
knihy. Na obrázcích  na této dvoustraně vidíme, co nám tělo 
ve skutečnosti sděluje a jak může vypadat s amoléčení, když 

N Á V O D  P R O  Č T E N Á Ř E 31

sdělením těla porozumíme. Berte nás jako pouhé průvodce, 
protože svou nervovou soustavu musíte především prozkou-
mat vy sami a vytvořit si vlastní léčebný postup.

Tato kniha vás nevyléčí – 
to vy se uzdravíte.

Trauma
Přežití

Bezpečí a blízkost

Bolest
Vztek
Vyjádření a hranice

Deprese
Přetížení

Pomoc a aktivita

Úzkost
Opuštění
Soucit a pouto

Když řeč těla ovládáme

Když řeč těla ovládnete a začnete se svým tělem komunikovat, dokážete ner-
vové soustavě poskytnout, oč si žádá.
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knihy. Na obrázcích  na této dvoustraně vidíme, co nám tělo 
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Návod Jak z této audioknihy udělat příručku k uzdravení
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Kapitola 4: Uvědomění Překládejte, co vám sděluje tělo
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méně vyvinutých příbuzných, jako jsou ryby či plazi. Na ob-
rázku vidíte, že lidské embryo se zárodkům tvorů, z nichž 
jsme se vyvinuli, značně podobá.

RYBA         ŽELVA         SLEPICE             ČLOVĚK

Rané
embryo

Středně
vyvinuté
embryo

Zralé
embryo
či plod

Žábry
Ocas

Žábry

Ocas

Zárodek
   horní

končetiny

Zárodek
dolní
končetiny

Většina vaší nervové soustavy je především zvířecí a až v dru-
hé řadě lidská. Proto se člověk může zaseknout a onemocnět, 
aniž by si dokázal logicky vysvětlit, proč a jak k tomu došlo – 
nervová soustava za vás zareaguje dříve, než by mysl stihla 
jakoukoli logiku uplatnit. Nauka o evolučních vztazích mezi 
různými biologickými druhy založená na podobnostech a roz-
dílech jejich fyzických či genetických vlastností se nazývá fylo-
genetika. Již zmiňovaný Stephen Porges, psycholog, neurově-
dec, profesor a výzkumník s více než čtyřmi stovkami publiko-
vaných recenzovaných prací, v roce 1994 na základě svých ex-
perimentů s bloudivým nervem formuloval polyvagální teorii. 
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Mozek

Bloudivý 
nerv

Mícha

Játra

Plíce

Průdušky
Srdce

Žaludek

Slezina

Ledviny

Tenké 
střevo

Tlusté 
střevo

 Sociální angažovanost 
(ventrální vagový okruh)
Pojí se s nervy 
ovládajícími obličej, krk, 
hrtan a vnitřní ucho

Útok, nebo útěk 
(sympatická nervová 
soustava)
Vychází 
z hypot alamu, 
vysílá signály 
do nadledvin 
a připravuje tělo 
k akci

Vypnutí, nehybnost 
(dorzální vagový 
okruh)
Ovládá především 
orgány pod bránicí

S tímto základním povědomím o bloudivém nervu může-
me nyní prozkoumat polyvagální teorii. Ta říká, že je-li naše 
nervová soustava vystavena ohrožení, pokusí se zajistit bez-
pečí pomocí tří stupňů reakcí odpovídajících výše zmiňova-
ným třem podsystémům. Jde o reakce ventrálního vagové-
ho, sympatického a dorzálního vagového okruhu. Hierarchie 
těchto reakcí je zakotvena v autonomní nervové soustavě 
a vychází z evolučního vývoje našeho druhu. Původ dorzální 
vagové dráhy parasympatiku a její reakce znehybněním lze 

Srovnání lidského embrya s tvory, z nichž jsme se vyvinuli

Schéma bloudivého nervu
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Nervová soustava při neurocepci hrozby:

ZAMRZNUTÍ
(Kolaps, nehybnost, šetření energií)

Odpojení
Znecitlivění
Deprese

Zvýšený práh bolesti
Bezmoc

Nemůžu

Stud
Vypnutí

Beznaděj
Příprava na smrt

Bezvýchodnost

DORZÁLNÍ VAGOVÝ
(ohrožení života)

Hypoarousal

N
Á

R
Ů

S
T

 N
A

B
U

Z
E

N
Í Můžu ÚTOK

(pohyb vpřed)

Zuřivost
Vztek

Podráždění
Frustrace

SYMPATICKÝ
(nebezpečí)

Hyperarousal

ÚTĚK
(pohyb pryč)

Z
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N
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Nervová soustava při neurocepci bezpečí:

 SOCIÁLNÍ 
ANGAŽOVANOST

(kontakt, bezpečí, 
zaměření na prostředí)

Klidná blízkost

Vyrovnanost

Uzemnění

Zvídavost/otevřenost

Soucit

Vnímavost/všímavostVENTRÁLNÍ VAGOVÝ
(bezpečí)

Parasympatická nervová soustava
(dorzální vagový komplex)

ZVYŠUJE
Šetření energií a aktivitu 
inzulinu • Znehybnění 
(strachem) • Endorfi ny 
pomáhající znecitlivovat 
a zvyšovat práh bolesti • 
Zachování metabolických 
zdrojů

SNIŽUJE
Tep • Krevní tlak • Teplotu 
• Svalové napětí • Výrazy 
obličeje a oční kontakt • 
Hloubku dechu
Vnímavost k lidskému hlasu
Společenské chování
Sexuální reakce
Reakce imunitního systému

ZVYŠUJE
Krevní tlak • Tep • 
Dostupnost energie   • 
Adrenalin • Okysličení 
důležitých orgánů • Srážlivost 
krve • Velikost zorniček • 
Roztažení průdušek
Obranné reakce

SNIŽUJE
Šetření energií • Aktivitu 
inzulinu • Trávení • 
Tvorbu slin
Schopnost vztahů
Reakce imunitního systému

Sympatická nervová soustava

ZVYŠUJE
Trávení • Peristaltiku střev 
• Odolnost vůči infekci • 
Reakce imunitního systému 
• Odpočinek a regeneraci • 
Zdraví a vitalitu • Prokrvení 
orgánů, které nejsou 
životně důležité • Oxytocin 

Parasympatická nervová soustava
(ventrální vagový komplex)

• Schopnost navazovat 
kontakt a propojovat se   • 
Pohyb očí a otáčení hlavou • 
Melodii řeči • Dýchání

SNIŽUJE
Obranné reakce

Kapitola 4: Uvědomění Překládejte, co vám sděluje tělo
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Cvičení 4
Uvědomění: Překládejte Naučte se překládat sdělení 

přicházející z těla do jazyka přežití své nervové soustavy

T Ě L O 145

Zjistili jste, po které obranné reakci vaše tělo sahá jako 
první. To vám umožní zvolit vhodné techniky AIR pro ná-
vrat do regulovaného stavu.

Ventrální vagový režim
• Regulovaný
• Přizpůsobivý
• Flexibilní
• Odolný
• Vyrovnaný
• Klidný
• Uzemněný
• Zvídavý
• Důvěřivý
• Přístupný
• Otevřený
• Soucitný
• Starostlivý
• Optimální funkce orgánů
• Zvýšená variabilita srdeční frekvence (HRV)
• Kvalitní regenerace
• Lepší imunita
• Vitalita
• Společenský

S K R Y T É  S I G N Á L Y  T Ě L A 146

• Komunikativní
• Spolupracující

Sympatický režim „útok“
• Dysregulovaný
• Nadměrně nabuzený
• Zvýšená citlivost nervové soustavy
• Vztek
• Podráždění
• Frustrace
• Zlost
• Nadměrná ostražitost
• Úzkost
• Zrychlený tep
• Svalové napětí
• Gastrointestinální potíže
• Tenzní bolest hlavy
• Migrény
• Oslabený imunitní systém
• Vysoký tlak
• Přírůstek nebo úbytek váhy
• Snížené libido
• Nespavost
• Zvýšená citlivost na podněty
• Agresivní chování
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• Potíže se soustředěním
• Problémy s pamětí
• Stažení se do sebe
• Snížená produktivita
• Kardiovaskulární onemocnění
• Hyperglykémie
• Onemocnění ledvin
• Rakovina
• Chronická bolest

Sympatický režim „útěk“
• Dysregulovaný
• Nadměrně nabuzený
• Zvýšená citlivost nervové soustavy
• Panika
• Strach
• Obavy
• Úzkost
• Nadměrná ostražitost
• Zrychlený tep
• Svalové napětí
• Gastrointestinální potíže
• Tenzní bolest hlavy
• Migrény
• Oslabený imunitní systém
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• Vysoký tlak
• Přírůstek nebo úbytek váhy
• Snížené libido
• Nespavost
• Zvýšená citlivost na podněty
• Agresivní chování
• Potíže se soustředěním
• Problémy s pamětí
• Stažení se do sebe

Dorzální vypnutí
• Disociace
• Derealizace
• Otupělost
• Deprese
• Zvýšený práh bolesti
• Bezmoc
• Stud
• Vypnutí
• Emoční otupělost
• Stažení se do sebe
• Apatie a lhostejnost
• Hypoarousal / pocit nedostatečného duševního 

a fyzického nabuzení / odpojení
• Neschopnost se soustředit



8  /   J E N N I F E R  M ANN ,  K A R D EN  R A B I N :  S K R Y T É  S I G N Á LY  T Ě L A  /  D O P ROVODN É  M AT E R I Á LY  K  A U D I O KN I Z E

S K R Y T É  S I G N Á L Y  T Ě L A 148

• Vysoký tlak
• Přírůstek nebo úbytek váhy
• Snížené libido
• Nespavost
• Zvýšená citlivost na podněty
• Agresivní chování
• Potíže se soustředěním
• Problémy s pamětí
• Stažení se do sebe

Dorzální vypnutí
• Disociace
• Derealizace
• Otupělost
• Deprese
• Zvýšený práh bolesti
• Bezmoc
• Stud
• Vypnutí
• Emoční otupělost
• Stažení se do sebe
• Apatie a lhostejnost
• Hypoarousal / pocit nedostatečného duševního 

a fyzického nabuzení / odpojení
• Neschopnost se soustředit

T Ě L O 149

• Ztráta zájmu o koníčky a aktivity
• Problémy s rozhodováním
• Fyzická nepohoda / chronické fyzické napětí 

či diskomfort / bolest
• Problémy s pamětí
• Prokrastinace
• Poruchy spánku
• Změny chuti k jídlu
• Pocity beznaděje

Dorzální stav zamrznutí
• Emoční otupělost
• Depersonalizace
• Problémy s rozhodováním
• Ztráta motivace
• Stažení se do sebe
• Apatie
• Fyzická nepohoda / chronické fyzické napětí, 

často vedoucí k diskomfortu a tělesným bolestem
• Potíže s řečí
• Problémy s pamětí
• Prokrastinace
• Pocit zahlcení
• Vyhýbavé chování
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• Vyhýbavé chování
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• Snížené libido
• Neschopnost nastavit si hranice
• Vtíravé myšlenky
• Hypoarousal
• Letargie
• Změny chuti k jídlu
• Poruchy spánku
• Nedostatek energie
• Pocity beznaděje

Zařaďte překládání do života

Cílem je neustále zkoumat, co se skrývá za symptomy, a iden-
tifi kovat příslušnou obrannou reakci stojící za dysregulací, 
abyste ji mohli účinně řešit. Proto vám doporučujeme:

1. Nezapomínejte, že NEJSTE POROUCHANÍ.
2. Vždy předpokládejte, že za škodlivými myšlenkami, tělesnými 

počitky, chováním a symptomy se skrývá stav přežití.
3. Místo abyste se nepříjemné myšlenky, pocity, chování 

a symptomy snažili potlačovat, zjistěte za pomoci 
pozorujícího já, z jakého stavu vycházejí, a pak se pomocí 
AIR přesuňte do bezpečnějšího, regulovaného stavu.

Poznámky:
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Kapitola 5: Přerušení 
Upravte reakce své nervové soustavy, abyste dosáhli regulace
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symptomy. V Siegelově konceptu „okna tolerance“ lze tedy 
najít přímou souvislost s fungováním autonomní nervové 
soustavy. Nad horní hranicí okna dochází k nadměrné ak-
tivaci sympatické větve autonomní nervové soustavy, což 
vede ke zvýšení spotřeby energie a hyperarousalu. Pod dolní 
hranicí se nadměrně zvyšuje aktivita parasympatické větve 
a ruku v ruce s tím přichází pokles fyziologických procesů, 
jako je srdeční frekvence a dýchání. Tento pokles doprová-
zejí psychické prožitky otupělosti a uzavírání se a výsledkem 
je hypoarousal. Siegel se zmiňuje ještě o dalších možných 
kombinacích sympatické a parasympatické aktivity. Střední 
neboli optimální zóna představuje stav, v němž bychom ide-
álně měli trávit většinu času. Odpovídá především ventrální-
mu vagovému stavu, který nám umožňuje „být ve své kůži“ 
a pociťovat sounáležitost s druhými. V náročnějších situa-
cích zažíváme výkyvy směrem nahoru k sympatiku, a když 

Poznámka: Zamrznutí je kombinací stavů útok, nebo útěk a vypnutí, tedy sta-
vem, kdy v sobě máme nahromaděnou energii, ale zároveň jsme otupělí a ne-
schopní pohybu.

Zóna útoku, nebo útěku
(sympatická nervová 
soustava)
Začíná v hypot alamu, prochází 
míchou, stimuluje nadledviny 
a vysílá do orgánů a končetin 
povely k akci

Regulovaná, 
optimální zóna
(ventrální vagový systém 
 sociální angažovanosti)
Nejprospěšnější stav nervové 
soustavy umožňující fungovat 
a prospívat v běžném životě

Zóna vypnutí, znehybnění
(dorzální vagový systém)
Deprese, vypnutí, smutek, 
disociace, stud, prokrastinace, 
otupělost atd.

Klidná
plavba
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i dorzálního systému vedou přímo k srdci, souhra uvedených 
tří stavů se tedy odrazí v hodnotě HRV. Je-li vagový tonus 
(čili synchronizace) vysoký, dynamická, avšak vyvážená sou-
hra (signalizace) všech tří větví se projeví větším kolísáním 
(variabilitou) intervalů mezi údery srdce. V případě nízkého 
tonu, kdy místo dynamické synchronizace dominuje pouze 
jeden z vagových stavů, k žádné souhře signálů nedochází, 
takže intervaly tolik nekolísají a hodnota HRV je nižší. Na 
obrázcích níže vidíme HRV regulovaného jedince v porovnání 
s dysregulovaným člověkem trpícím PTSD.3

Variabilita srdeční frekvence při PTSD. Dech je mělký a rychlý. Srdeční 
frekvence je pomalá a není synchronizovaná s dechem. Jedná se o typický 
vzorec u člověka ve stavu vypnutí s chronickou PTSD.

Tepy za minutu

Doba ve vteřinách

Tepy za minutu

Doba ve vteřinách

Variabilita srdeční frekvence u dobře regulované osoby. Stoupající a kle-
sající tmavě šedé čáry znázorňují dech, v tomto případě pomalé a pravidelné 
nádechy a výdechy. Světle šedá oblast ukazuje výkyvy srdeční frekvence. 
Když se dotyčný člověk nadechne, jeho srdeční frekvence se zrychlí  a během 
výdechu zpomalí. Tento vzorec HRV ukazuje vynikající fyziologické zdraví.
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Schéma zón nabuzení

HRV regulovaného jedince v porovnání  
s dysregulovaným člověkem trpícím PTSD
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Cvičení 5
Přerušení: Upravujte

Naučte se změnit naučené obranné reakce své nervové soustavy
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4. Dejte ruce v bok.
5. Začněte pánví jemně opisovat osmičky.

6. Pokračujte po dobu až pěti minut.
7. Uvědomte si a popište, jak se cítíte po tomto cvičení. Co 

se změnilo?

Regulace uší

1. Pohodlně se usaďte.
2. Než se pustíte do cvičení, uvědomte si a popište své pocity.
3. Začněte si masírovat body na uchu podle obrázku níže. 

Pokračujte tak dlouho, dokud vás to bude uklidňovat.
4. Zhluboka si povzdechněte.
5. Uvědomte si, jak se cítíte teď, a všimněte si, co se změnilo.Regulace uší – body, kde masírovat
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Cvičení 7 
Uvědomění: Nalaďte se

Naučte se naladit na potřeby svého vnitřního dítěte
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Bezpečná Úzkostná Vyhýbavá Dezorganizovaná

Vnitřní 
pracovní 
model

Vím, že na mně záleží 
a zasloužím si lásku. Tahle 
bolest je dočasná a brzy 
pomine.

Nezasloužím si lásku. 
Nevěřím, že mě má někdo 
rád a záleží mu na mých 
potřebách.

Když je můj partner 
naštvaný, musí si myslet, 
že chyba je ve mně.

Nikomu se nedá věřit. 
S nikým nejsem v bezpečí. 
Všichni po mně jdou.

Zraněné 
pocity

Ublížili mi, ale vím, že jsem 
v bezpečí.

Připadám si odmítaný, 
smutný a opuštěný. 
Nenávidí mě a všechno je 
špatně.

Připadám si odmítaný 
a opuštěný, ale jsem tak 
disociovaný, že vlastně nic 
necítím.

Připadám si odmítaný, 
opuštěný a mám strach. 
Hrozí mi nebezpečí.

Protektivní 
pocity

Teď mi opravdu není dobře, 
ale není nebezpečné tohle 
cítit a zase to přejde.

Mám vztek! Kdyby jim 
na mně záleželo, tak by 
mi tohle neprovedli. 
Nebo: Bojím se. Musím se 
jim zavděčit, aby se na mě 
nezlobili.

Ublížili mi a mám vztek, ale 
necítím to, tak budu dělat, 
jako by se nic nestalo, 
i když to není pravda.

Vztek, úzkost, náladovost, 
zaseknutí.

Chování Dopřeju si čas na 
rozmyšlenou, začnu 
o tom mluvit, napravím to 
a obnovím dobré vztahy.

Útočím na druhé, obviňuju 
je, vyžaduju, aby uznali 
moje potřeby a brali na 
ně ohled. Snaha zavděčit 
se, být s každým zadobře, 
podlézání.

Ignoruju problém, dělám, 
že je všechno v pořádku, 
pasivní agrese, tichá 
domácnost, izolování se.

Chovám se nevyzpytatelně, 
bojuju, utíkám, mlčím, 
manipuluju.

Projevy různých typů citové vazby
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5. Člověk: Jaké otevřené, jednoduché a naléhavé poselství 
mi předává vnitřní dítě?

 Například: Ublížili mi, jsem osamělý, je mi smutno. Chci se 
schoulit do klubíčka.

Sdělení Dětská potřeba Jak ji naplnit

Cítí se ublíženě, 
osaměle, odpojeně

Pozornost Potřebuje, aby ho někdo 
vnímal a věnoval se mu

Cítí strach, úzkost, jde 
mu o přežití

Ochrana  Potřebuje ochranu, objetí, 
cítit se v bezpečí

Cítí se ublíženě, 
osaměle, odpojeně, bojí 
se, pociťuje úzkost

Sounáležitost Potřebuje, aby ho druzí 
brali a věnovali mu 
pozornost

Cítí prázdnotu, 
nejistotu, připadá si 
bezcenné, deprimované

Uznání Potřebuje vědět, že na 
něm záleží, že ho ostatní 
vnímají a oceňují v jeho 
jedinečnosti 

Cítí bolest, osamělost, 
připadá si opuštěné, 
bezcenné, vadné

Vřelost Potřebuje útěchu, 
upokojení, vřelý fyzický 
kontakt a účast

Nefi ltrovaná sdělení vnitřního dítěte (referenční tabulka)

Zařaďte naladění do života

Cílem je rychle určit, jaká dětská obava ve vás vyprovokova-
la obrannou reakci, a tudíž rychle rozpoznat příčiny dysre-
gulace. Proto vám doporučujeme:

1. Pozorujte a všímejte si, že většina spouštěčů je vývojově 
podmíněná.

2. Kdykoli se takový spouštěč objeví, přivolejte na pomoc své 
pozorující já a navažte vztah se svým vnitřním dítětem.

3. Naučte se poznávat své vzorce, abyste je dokázali 
rychleji řešit.

Nefiltrovaná sdělení vnitřního dítěte
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Kapitola 8: Přerušení
Opečujte své vnitřní dítě
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Potřeba Popis Zranění Copingový vzorec Stav podle 
polyvagální 
teorie

Pozornost Potřeba být vnímán Cítím se nechtěný, 
nemilovaný, osamělý

Přeháním a chovám se nečekaně, abych 
získal pozornost

Útok

Bezpečí Potřeba jistoty a bezpečí Cítím se nejistý, opuštěný, 
zanedbávaný, neschopný 
seberegulace

Chci mít vše pod kontrolou, jsem přísný, 
nadměrně ostražitý, zažívám extrémní 
výkyvy nálad, uzavírám se do sebe

Útěk, útok, 
zamrznutí

Sounáležitost 
a přijetí

Potřeba být přijímán, 
patřit do rodiny nebo 
skupiny

Cítím se opomíjený, 
zraněný, osamělý, pociťuji 
úzkost

Izoluji se, snažím se zavděčit, nikomu 
nevěřím, beru si všechno osobně, 
sociální úzkost

Útěk, 
vypnutí, 
zamrznutí

Uznání Potřeba být viděn a slyšen, 
potřeba pozitivního 
ujištění od druhých

Cítím se prázdný, nejistý, 
bezcenný, deprimovaný

Přehnaně se snažím, jsem 
perfekcionista, předvádím se, zažívám 
přehnané emoce, uzavírám se

Útok, útěk, 
vypnutí

Propojení Potřeba propojení, útěchy, 
uklidnění, podpory, 
společnosti, smysluplné 
komunikace

Cítím se osamělý, 
opuštěný, bezcenný, 
nedostatečný, vadný

Snažím se zavděčit, jsem perfekcionista, 
přehnaně se snažím, případně jsem 
chladný, straním se ostatních a chovám 
se vyhýbavě

Útok, 
vypnutí, 
zamrznutí

Naplnění 
potřeb

Potřeba cítit, že je 
o člověka postaráno, 
propojení a zajištění 
předchozích potřeb

Cítím se zanedbávaný, 
zraněný, bezcenný, 
úzkostlivý, pochybovačný, 
nejistý

Lpím na druhých, potřebuji se přehnaně 
ujišťovat, případně se uzavírám, straním 
se ostatních a chovám se vyhýbavě

Útěk, 
vypnutí, 
zamrznutí
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Kapitola 9: Změna
Navažte pouto se svou nervovou soustavou

L I D S T V Í 279

a  jaký je svět. Jako lidské bytosti přirozeně žijeme svou 
verzi reality, vnímáme svět a reagujeme na druhé prizma-
tem našeho příběhu. Můžeme mít milujícího partnera, děti 
a spoustu skvělých přátel, a přesto prožívat úzkost a ne-
jistotu a bát se, že na nás nikomu nezáleží, protože jsme 
vyrůstali s rodičem, který si nás nevšímal a neprojevoval 
nám lásku. Náš vnitřní pracovní model totiž nerozlišuje 
mezi minulostí a přítomností a skutečnost zkresluje, aby 
odpovídala příběhu vytvořenému v dětství. Je tedy jen na 
nás, zda začneme uplatňovat své pozorující já, které nám 
nabízí příležitost stát se chápavým dospělým průvodcem 
svého vnitřního dítěte , a ukázat mu život ve světle přítom-
ného okamžiku.

Co se stalo Jak to vidí 
vnitřní dítě

Jak to vidí pozorující já

Faktický popis 
situace

Defaultní 
reaktivní 
interpretace 
vnitřního dítěte

Nový, prospěšnější pohled vycházející 
z pozorujícího já

Manželka mi 
řekla: „Už zase 
jsi přišel pozdě 
na večeři, mohl 
bys příště přijít 
včas?“

Manželka si 
mě neváží. 
Nemá ponětí, 
jak tvrdě 
pracuju.

Manželka mě miluje. Chce, abych byl 
doma na večeři, protože jí na mně záleží 
a chce se mnou trávit čas. Zkusím se na 
chvíli zastavit a uvědomit si, jak mi svou 
lásku dává najevo. Je v pořádku, že mi 
říká, co ode mě potřebuje.

Poslal jsem 
šéfovi 
e-mail před 
čtyřiadvaceti 
hodinami 
a ještě 
neodpověděl.

Asi jsem udělal 
nějakou chybu, 
šéf se naštval 
a mám průšvih.

Nejdřív se zhluboka nadechnu. Šéfovi 
chodí denně tisíc e-mailů a má spoustu 
práce (stejně jako já). Vzpomínám si, 
jak byl spokojený s výsledky mého 
posledního projektu. Vybavuji si, že mě 
často chválí. Nastavím si upomínku, 
a když mi do zítřka neodpoví, napíšu 
mu znovu.

Kamarádka mě 
nepozvala na 
večírek.

Asi jí na mně 
nezáleží.

Spíš prostě zapomněla. Na tom není nic 
divného. Minulý týden mě pozvala na 
oběd. Záleží jí na mně a dává to najevo 
mnoha způsoby, zkusím si je všechny 
připomenout.
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Vzpomeňte si, jak v minulé kapitole Jordan navazoval 
vztah se svým zraněným vnitřním dítětem. Když mu ukazo-
val, jak v současnosti vypadá jeho život, měl podle vlastních 
slov pocit, že ho vidí poprvé. Jako by byl dosud uvězněný 
v nějaké časové bublině a vnímal svět jen skrze své pocity 
z minulosti. Přesně takhle to vypadá, když se rozhodnete 
přestat považovat projekce své nervové soustavy za skuteč-
nost, přerušit je a nahradit pravdivějším, léčivým a uklidňu-
jícím příběhem odpovídajícím realitě. Přesně takhle se mluví 
řečí nervové soustavy. S oddělením představ od skutečnosti 
vám pomůže následující tabulka, kam si můžete kdykoli do-
sadit, co se aktuálně děje, co tomu říká vaše vnitřní dítě a jak 
by na to mohlo reagovat pozorující já.

Doporučujeme vám si tuto stránku založit nebo si tabulku 
vyfotit či vytisknout. Když ucítíte, že vám nervová soustava 
vnucuje pohled vnitřního dítěte, můžete si s její pomocí ujas-
nit, co se doopravdy děje.

Co se stalo Jak to vidí vnitřní dítě Jak to vidí pozorující já
Faktický popis 
situace

Defaultní reaktivní 
interpretace vnitřního 
dítěte

Nový, prospěšnější 
pohled vycházející 
z pozorujícího já

A jako bonus k přepisování svého příběhu si můžete vyzkou-
šet cvičení, které jsme nazvali „honba za diamanty“. Zvyk 
všímat si všeho dobrého, co život přináší, ať jde o velké věci, 
nebo o maličkosti, vám může ohromně prospět. Může to být 

Přepište svůj příběh


