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NAVOD JAK Z TETO AUDIOKNIHY UDELAT PRIRUCKU K UZDRAVENI

oW _we

Kdyz si feéi téla nevSimame

Trauma Bolest

Deprese Uzkost

Dokud si fec téla neosvojime, zpravidla vnimame ty nejhlasitéjsi a nejznepoko-
jivéjsi symptomy a jejich diagnostické nalepky.

Kdyz si Feci téla vSimame

Trauma Bolest
Preziti Vztek
Deprese Uzkost
Pretizeni Opuétén{

Jakmile se na fec téla naladite, uslysite, co se vam télo snazi sdélit, a rozpozna-
te detailni informace skryvajici se za vasimi symptomy.

Kdyz feé téla ovladame

Trauma Bolest
Preziti Vztek
Bezpedi a blizkost Vyjadreni a hranice
Deprese Uzkost
Pretizeni Opuiténi
Pomoc a aktivita Soucit a pouto

Kdyz tec téla ovladnete a za¢nete se svym télem komunikovat, dokazete ner-

vové soustavé poskytnout, o€ si zada.
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KAPITOLA 4. UVEDOMENI{ PREKLADEJTE, CO VAM SDELUJE TELO

SROVNANI LIDSKEHO EMBRYA S TVORY, Z NICHZ JSME SE VYVINULI

RYBA ZELVA  SLEPICE CLOVEK
Rané
embryo
Zabry Zabry
Ocas
Ocas
Stfedné Zarodek,
vyvinuté vho_rnl
embryo koncetiny
Zarodek
dolni
koncetiny
Zralé
embryo
¢i plod
SCHEMA BLOUDIVEHO NERVU
Mozek
Bloudivy
nerv
Micha
Jatra
Plice
Socialni angazovanost
o (ventralni vagovy okruh)
Pridusky Poji se s nervy
Srdce ovladajicimi oblicej, krk,
hrtan a vnit¥ni ucho
Zaludek
Slezina
Utok, nebo Gték
(sympaticka nervova
soustava)
Vychazi
z hypotalamu,
vysila signaly
Ledviny do nadledvin
a pfipravuje télo
k akci
Tenké Tlusté
stfevo stfevo

Vypnuti, nehybnost
(dorzalni vagovy
okruh)

Ovlada predevsim
organy pod branici
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NARUST NABUZENI
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KAPITOLA 4. UVEDOMENI{ PREKLADEJTE, CO VAM SDELUJE TELO

Nervova soustava p¥i neurocepci hrozby:

ZAMRZNUTI

(Kolaps, nehybnost, $et¥eni energif)

Parasympaticka nervova soustava
(dorzalni vagovy komplex)

ZVYSUJE

Setteni energif a aktivitu
inzulinu « Znehybnéni
(strachem) * Endorfiny
pomahajici znecitlivovat
a zvy3ovat prah bolesti
Zachovani metabolickych
zdrojl

SNIZUJE

Tep * Krevni tlak * Teplotu

* Svalové napéti « Viyrazy
obli¢eje a oéni kontakt ¢
Hloubku dechu

Vnimavost k lidskému hlasu
Spole¢enské chovani
Sexualni reakce

Reakce imunitniho systému

Sympaticka nervova soustava

ZVYSUJE

Krevni tlak « Tep «
Dostupnost energie *
Adrenalin « Okysli¢eni

dalezitych organd « Srazlivost

krve « Velikost zorniéek *
Roztazeni pridusek
Obranné reakce

SNIZUJE

Setteni energif » Aktivitu
inzulinu « Traveni

Tvorbu slin

Schopnost vztahd

Reakce imunitniho systému

Parasympaticka nervova soustava
(ventrélni vagovy komplex)

ZVYSUJE

Traven( « Peristaltiku stfev
* Odolnost v(ici infekci *
Reakce imunitniho systému
* Odpocinek a regeneraci *
Zdravi a vitalitu  Prokrveni
organd, které nejsou
Zivotné dulezité « Oxytocin

 Schopnost navazovat
kontakt a propojovat se ¢
Pohyb o¢i a otaceni hlavou «
Melodii feci « Dychani

SNIZUJE
Obranné reakce

Odpojeni Stud
Znecitlivéni Vypnuti
Deprese o , Beznadéj
Zwiteny prah bolesti DORZALNI VAGOVY PFiorava na smrt
vyseny prah bolest (ohrozeni Zivota) P
- Bezmoc Hypoarousal Bezvychodnost
Nemdizu
Mz OToK  UTEK
(pohyb vpred) (pohyb pry&)
) i\

Zufivost SYMPATICKY ’f;

Vztek (nebezpeti) /O
Podrazdéni Hyperarousal %(\L
Frustrace 7.

Nervova soustava p¥i neurocepci bezpeci:
SOCIALNI
ANGAZOVANOST
Klidna blizkost (kontakt, bezpedi, Zvidavost/otevienost
zamé&feni na prostiedi) .
Vyrovnanost Soucit
Uzemnéni VENTRALNIVAGOVY Vnimavost/viimavost
(bezpedi)
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CVICENI 4
UVEDOMENI: PREKLADEJTE NAUCTE SE PREKLADAT SDELENI
PRICHAZEJiCi Z TELA DO JAZYKA PREZITI SVE NERVOVE SOUSTAVY

Ventralni vagovy rezim
* Regulovany

* Ptizplsobivy

* Flexibilni

» Odolny

* V/yrovnany

« Klidny

» Uzemnény

 Zvidavy

« Davéfivy

* Pristupny

» Otevieny

* Soucitny

* Starostlivy
 Optimalni funkce organd
« ZvySend variabilita srde¢ni frekvence (HRV)
* Kvalitni regenerace

* LepSiimunita

* Vitalita
 Spolecensky

» Komunikativni

* Spolupracujici
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Sympaticky rezim ,,atok“

* Dysregulovany

* Nadmérné nabuzeny

* ZvySena citlivost nervové soustavy
« Vztek

 Podrazdéni

* Frustrace

* Zlost

* Nadmérna ostrazitost

« Uzkost

* Zrychleny tep

* Svalové napéti

* Gastrointestinalni potize

* Tenzni bolest hlavy

* Migrény

 Oslabeny imunitni systém
 Vysoky tlak

* Prirlstek nebo Ubytek vahy
* Snizené libido

* Nespavost

 ZvySena citlivost na podnéty
« Agresivni chovani

* Potize se soustfedénim

* Problémy s paméti

* Stazeni se do sebe

* Snizena produktivita

* Kardiovaskularni onemocnéni
* Hyperglykémie

* Onemocnéni ledvin

» Rakovina

* Chronicka bolest
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Sympaticky rezim ,,aték“

* Dysregulovany

* Nadmérné nabuzeny

* ZvySena citlivost nervové soustavy
* Panika

* Strach

» Obavy

« Uzkost

* Nadmérna ostrazitost

* Zrychleny tep

* Svalové napéti

* Gastrointestinalni potize

* Tenzni bolest hlavy

* Migrény

* Oslabeny imunitni systém

* Vysoky tlak

* Ptirlstek nebo Ubytek vahy
* Snizené libido

* Nespavost

 ZvySena citlivost na podnéty
* Agresivni chovani

* PotiZe se soustifedénim

* Problémy s paméti

* Stazeni se do sebe
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Dorzalni vypnuti

* Disociace

* Derealizace

» Otupélost

* Deprese

* ZvySeny prah bolesti

* Bezmoc

* Stud

* Vypnuti

* Emocni otupélost

* Stazeni se do sebe

* Apatie a Ihostejnost

 Hypoarousal / pocit nedostate¢ného dusevniho
a fyzického nabuzeni / odpojeni

* Neschopnost se soustfedit

 Ztrata zajmu o konicky a aktivity

* Problémy s rozhodovanim

« Fyzicka nepohoda / chronické fyzické napéti
¢i diskomfort / bolest

* Problémy s paméti

* Prokrastinace

* Poruchy spanku

* Zmény chuti k jidlu

* Pocity beznadéje
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Dorzalni stav zamrznuti

* Emocni otupélost

* Depersonalizace

* Problémy s rozhodovanim

 Ztrata motivace

* StaZeni se do sebe

* Apatie

* Fyzickd nepohoda / chronické fyzické napéti,
¢asto vedouci k diskomfortu a télesnym bolestem

* Potize s feci

* Problémy s paméti

* Prokrastinace

* Pocit zahlceni

* VWyhybavé chovani

* Snizené libido

* Neschopnost nastavit si hranice

* Vtiravé myslenky

» Hypoarousal

* Letargie

* Zmény chuti k jidlu

* Poruchy spanku

* Nedostatek energie

* Pocity beznadéje
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KAPITOLA 5. PRERUSENI
UPRAVTE REAKCE SVE NERVOVE SOUSTAVY, ABYSTE DOSAHLI REGULACE

SCHEMA ZON NABUZENI

Z6na utoku, nebo Gtéku
(sympaticka nervova
soustava)

Zacind v hypotalamu, prochdzi
michou, stimuluje nadledviny

a vysild do orgdn(i a koncetin
povely k akci

Regulovana,

optimalni zéna
(ventralni vagovy systém
socialni angaZzovanosti)

Klidna
plavba

soustavy umoZrujici fungovat
a prospivat v bézném Zivoté

Z6na vypnuti, znehybnéni
(dorzalni vagovy systém)

Deprese, vypnuti, smutek,
disociace, stud, prokrastinace,
otupélost atd.

Poznamka: Zamrznuti je kombinaci stavi Gtok, nebo Gték a vypnuti, tedy sta-
vem, kdy v sobé mame nahromadénou energii, ale zarover jsme otupéli a ne-
schopni pohybu.

HRV REGULOVANEHO JEDINCE V POROVNANI
S DYSREGULOVANYM CLOVEKEM TRPICiM PTSD

Tepy za minutu

Doba ve vtefinich

Variabilita srdecni frekvence u dobie regulované osoby. Stoupajici a kle-
sajici tmavé Sedé cary znazornuji dech, v tomto ptipadé pomalé a pravidelné
nadechy a vydechy. Svétle Seda oblast ukazuje vykyvy srdecni frekvence.
Kdyz se dotycny clovék nadechne, jeho srdecni frekvence se zrychli a béhem
vydechu zpomali. Tento vzorec HRV ukazuje vynikajici fyziologické zdravi.

Tepy za minutu

Doba ve vtefinach

Variabilita srdeéni frekvence p¥i PTSD. Dech je mélky a rychly. Srdeéni
frekvence je pomald a neni synchronizovana s dechem. Jedna se o typicky
vzorec u Clovéka ve stavu vypnuti s chronickou PTSD.
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CVICENI 5
PRERUSENI: UPRAVUJTE
NAUCTE SE ZMENIT NAUCENE OBRANNE REAKCE SVE NERVOVE SOUSTAVY

REGULACE USi - BODY, KDE MASTIROVAT
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CVICEN{ 7

UVEDOMENI: NALADTE SE
NAUCTE SE NALADIT NA POTREBY SVEHO VNITRNi{HO DITETE

Bezpeéna Uzkostna Vyhybava Dezorganizovana
Vnitini Vim, Ze na mné zdlezf NezaslouZim si lasku. Kdyz je mdj partner Nikomu se neda véFit.
pracovni a zaslouzim si Idsku. Tahle | Nevéfim, Ze mé md nékdo | nastvany, musi si myslet, | S nikym nejsem v bezpedi.
model bolest je docasnad a brzy rdd a zdlezi mu na mych Ze chyba je ve mné. VSichni po mné jdou.
pomine. potrebdch.
Zranéné UbliZili mi, ale vim, Ze jsem | Pfipadam si odmitany, Pfipaddm si odmitany PFipadam si odmitany,
pocity v bezpeci. smutny a opustény. a opustény, ale jsem tak opustény a mdm strach.
Nendvidi mé a vSechno je |disociovany, Ze vlastné nic |Hrozi mi nebezpeci.
Spatné. necitim.
Protektivni | Ted mi opravdu neni dobfe, | Mdm vztek! Kdyby jim Ublizili mi a mam vztek, ale | Vztek, uzkost, ndladovost,
pocity ale neni nebezpeéné tohle | na mné zdleZelo, tak by necitim to, tak budu délat, |zaseknuti.
citit a zase to prejde. mi tohle neprovedli. jako by se nic nestalo,
Nebo: Bojim se. Musim se | i kdyZ to neni pravda.
jim zavdécit, aby se na mé
nezlobili.
Chovani Dopfeju si ¢as na Utodim na druhé, obviriuju | Ignoruju problém, déldm, | Chovdm se nevyzpytatelnég,

rozmyslenou, zacnu
o tom mluvit, napravim to
a obnovim dobré vztahy.

je, vyZaduju, aby uznali
moje potreby a brali na
né ohled. Snaha zavdécit
se, byt s kaZzdym zadobre,
podlézani.

Ze je vSechno v poradku,
pasivni agrese, ticha
domacnost, izolovani se.

bojuju, utikam, micim,
manipuluju.
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NEFILTROVANA SDELENI VNITRNIHO DITETE

mu o preziti

Sdéleni Détska potieba | Jak ji naplnit

Citi se ublizenég, Pozornost Pottebuje, aby ho nékdo
osaméle, odpojené vnimal a vénoval se mu
Citi strach, Gzkost, jde Ochrana Pottebuje ochranu, objeti,

citit se v bezpeci

Citi se ublizené,
osaméle, odpojené, boji
se, pocituje tizkost

Sounalezitost

Pottebuje, aby ho druzi
brali a vénovali mu
pozornost

pfipada si opusténé,
bezcenné, vadné

Citi prazdnotu, Uznani Potfebuje védét, ze na

nejistotu, pfipada si ném zalezi, ze ho ostatni

bezcenné, deprimované vnimaji a ocenuji v jeho
jedine¢nosti

Citi bolest, osamélost, V¥elost Pottebuje Utéchu,

upokojeni, viely fyzicky
kontakt a Ucast
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KAPITOLA 8: PRERUSENI
OPECUJTE SVE VNITRNI DITE

Potieba Popis Zranéni Copingovy vzorec Stav podle
polyvagalni
teorie

Pozornost Potieba byt vnimdn Citim se nechtény, Piehdnim a chovdm se necekané, abych | Utok

nemilovany, osamély ziskal pozornost

Bezpedi Potfeba jistoty a bezpedi | Citim se nejisty, opustény, | Chei mit vie pod kontrolou, jsem piisny, | Uték, ttok,

zanedbdvany, neschopny | nadmérné ostraZity, zaZivam extrémni | zamrznuti
seberegulace vykyvy ndlad, uzavirdm se do sebe

Soundlezitost | Potfeba byt pfijimdn, Citim se opomijeny, Izoluji se, snazim se zavdécit, nikomu Uték,

a prijeti patfit do rodiny nebo zranény, osamély, pocituji | nevéfim, beru si vsechno osobné, vypnuti,

skupiny uzkost socidlni tizkost zamrznuti

Uznanf Potieba byt vidén a slySen, | Citim se prazdny, nejisty, Prehnané se snaZim, jsem Utok, tték,

potreba pozitivniho bezcenny, deprimovany perfekcionista, pfedvddim se, zaZivam vypnuti
ujisténi od druhych prehnané emoce, uzaviram se

Propojeni Potfeba propojeni, ttéchy, | Citim se osamély, SnaZim se zavdécit, jsem perfekcionista, | Utok,

uklidnéni, podpory, opustény, bezcenny, pfehnané se snazim, pfipadné jsem vypnuti,
spolecnosti, smysluplné nedostatecny, vadny chladny, stranim se ostatnich a chovdm | zamrznuti
komunikace se vyhybavé

Naplnéni Potfeba citit, Ze je Citim se zanedbdvany, Lpim na druhych, potiebuji se prehnané | Uték,

potfeb o ¢lovéka postardno, zranény, bezcenny, ujistovat, pfipadné se uzaviram, stranim | vypnutf,

propojeni a zajisténi uzkostlivy, pochybovacny, | se ostatnich a chovdm se vyhybavé zamrznuti
predchozich potieb nejisty
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KAPITOLA 9: ZMENA
NAVAZTE POUTO SE SVOU NERVOVOU SOUSTAVOU

PREPISTE svU) PRIBEH

Co se stalo Jak to vidi Jak to vidi pozorujici ja

vnitini dité
Fakticky popis | Defaultni Novy, prospésnéjsi pohled vychdzejici
situace reaktivnf z pozorujiciho ja

interpretace

vnitiniho ditéte
Manzelka mi Manzelka si Manzelka mé miluje. Chce, abych byl
fekla: ,UZ zase | mé nevazi. doma na veceti, protoze ji na mné zalezi
jsi priSel pozdé |Nema ponéti, |a chce se mnou travit ¢as. Zkusim se na
na vecefi, mohl |jak tvrdé chvili zastavit a uvédomit si, jak mi svou
bys pristé ptijit | pracuju. lasku dava najevo. Je v poradku, ze mi

vcas?“

fika, co ode mé potrebuje.

Poslal jsem
Séfovi

e-mail pred
CtyFiadvaceti
hodinami

a jesté
neodpoveédél.

Asi jsem udélal
néjakou chybu,
$éf se nastval

a mam prasvih.

Nejdriv se zhluboka nadechnu. Séfovi
chodi denné tisic e-mailé a ma spoustu
prace (stejné jako j&). Vzpominim si,
jak byl spokojeny s vysledky mého
posledniho projektu. Vybavuiji si, ze mé
Casto chvali. Nastavim si upominku,

a kdyz mi do zittka neodpovi, napisu
mu znovu.

Kamaradka mé

Asi ji na mné

SpiS prosté zapomnéla. Na tom neni nic

nepozvalana |nezalezi. divného. Minuly tyden mé pozvala na
vecirek. obéd. Zalezi ji na mné a dava to najevo
mnoha zplsoby, zkusim si je vSechny
pfipomenout.
Co se stalo Jak to vidi vnitini dité | Jak to vidi pozorujici ja
Fakticky popis Defaultni reaktivni Novy, prospésnéjsi
situace interpretace vnitfniho pohled vychdzejici
ditéte z pozorujiciho ja
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