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Kapitola 6: Zména

Zklidnete

SvVOU nervovou soustavu,
abyste se ve svém téle
citili jako doma

Jako bychom se po dlouhé dobé koneéné vratili doma.

Neznamy autor

V celé této knize se zabyvame problémy, s nimiz se poty-
ka spousta lidi, jejichZ nervova soustava se zasekla ve stavu
boje o pfeziti. To s sebou nese rozmanité dasledky od tz-
kosti a deprese po rizna chronickd onemocnéni. Za témito
dutsledky se vsak skryva hlubsi a zasadnéjsi ztrata. Pfichazi-
me totiZ o své pfirozené pravo citit se ve vlastnim téle jako
doma. To je pravé ten pocit bezpeci, ktery v knize tak ¢asto
zminujeme. A zaZzivat pocit bezpeéi doslova znamena citit
se pfijemné, lehce a spokojené - jako kdybyste se zachum-
lali do heboucké deky ve svém oblibeném ktesle u krbu, nic
nemuseli, nikam nespéchali a nic by vas nerusilo. Tak vy-
pada ventralni vagovy rezim nervové soustavy - stav klidu
a spokojenosti, otevienosti, vstficnosti k druhym, v§imavos-
ti a pfitomnosti. Jednim slovem: vyrovnanost.

Dokud nedokazeme v téle navodit pocit bezpedi, nemuze-
me se v ném citit jako doma a na$e nervova soustava se ne-
udrZi v okné tolerance. Nastésti uz se vSak ucite svému télu
naslouchat a hovofit jeho jazykem, takze mtzete konverzaci
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sméfovat k prozitku bezpeci a zkoumat, jak dobré je citit
se ve svém téle doma. Seznamili jste se s polyvagalni teorii
a umite se pomoci modifikatort nervové soustavy pohybo-
vat mezi riznymi stavy. V této kapitole se nau¢ime techni-
ku zmény metody AIR zvanou zklidnéni, ktera vam pomiize
najit cestu domu a ucinit z bezpedi, uvolnéni a propojeni své
vychozi nastaveni.

Zni to jednoduse, Ze? Ma to ale jeden hacek. Dysregulova-
na nervova soustava se zpocatku do stavu bezpeci, uvolnéni
a propojeni viilbec neumi dostat. Jakmile se blize podivame
na vyvoj mozku, pochopite, pro¢ se nejprve snaham o zménu
a zavedeni nového, l1é¢ivého stavu brani. Odpor je zakofenén
v samotné podstaté fungovani mozku, ktera je dana evo-
lu¢né, a lze jej vysvétlit principy povédomosti a negativniho
zkresleni. Ty rychlému pfechodu z vychoziho stavu pfeziti
do stavu, v némz miiZeme prospivat, pfekazeji nejvice.

Dozvite se, jak vas zmifiované principy ovliviiuji a Ze
vlastné k procesu uzdravovani nervové soustavy patti, diky
¢emuZ se naucite pouzivat techniky zklidnéni efektivnéji,
aby se stav bezpedi stal vasim ,novym standardem®. Cilem je,
aby se defaultnim rezimem vasi nervové soustavy namisto
ostraZitosti a boje o preziti stalo bezpeci a regulace. Techni-
ky zklidnéni uvedené na konci kapitoly vam pomohou pte-
svéd{it nervovou soustavu, aby lépe pfijala zmény potfebné
k jeji regulaci a vaSemu uzdraveni.

Povédomost

Princip povédomosti je jednoduchy. Mozek vzdy dava pred-
nost vécem, které zna. Nedélame to tak snad vSichni? Psy-
chologové tento jev nazyvaji efektem pouhého vystaveni -
¢lovék ma sklon oblibit si véci, jimz byl mnohokrat vysta-
ven, a upfednostiiovat je pfed novinkami. Karden vzpomina
na nazorny pfiklad z doby, kdy mu bylo dvacet. Vyrostl na
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pfedmésti New Jersey a nejdfiv Zil konven¢nim Zivotem
a jedl ve fastfoodech a pracoval v obchodnim centru. Pak
ale zatouzil stat se masérem a prihlasil se do masérské skoly
v Ithace ve staté New York. V pribéhu studia se rozhodl, Ze
zacne jist zdravé, a kamarad mu prozradil, Ze zdravé jidlo
nejlépe sezene v mistnim farmafském obchodé. Karden do-
posud nakupoval jen v béZnych potravinach, a tak mu ithac-
ka prodejna Green Star Food Co-Op pfipadala jako z jiné pla-
nety. Byla jinak uspofadani, jinak to tam vonélo, prodavalo
se tam jiné zboZi a chodili tam jini lidé. Vzpomina si, Ze se
tam citil velmi nepfijemné, asi po dvaceti minutach odesel
s prazdnou a zapfisahal se, Ze tam uz nikdy nevkroc¢i. Nako-
nec se ale pfece jen vratil a diky opakovanym navstévam se
situace obratila: dnes si ve farmafskych prodejnach pfipada
jako doma a nakupuje tam radéji nez v béznych supermar-
ketech.

Urcité jste uz néco podobného také zazili. A co se tyka
feCi a prozitk naseho téla, jsme-li zvykli na dysregulova-
ny stav preziti, mozek ho divérné zna, a proto mu dava
prednost. Regulované stavy klidu a prospivani, s nimiz se
nyni seznamujete, jsou mu cizi a zpocatku je mtze odmi-
tat. To k celému procesu pfirozené patfi. Nedafi-li se vam
v prospés$néj$im okné tolerance setrvat, neznamena to, Ze
by s vami bylo néco v neporadku - vas mozek a télo jen po-
tfebuji Cas, trpélivost a cvik, aby se s novym stavem mohly
seznamit. Princip povédomosti fika, Ze ¢im ¢astéji budete
techniky zklidnéni zafazovat do svého bézného Zivota a ¢im
vice se budete vystavovat prospé$nym stavim, tim dfive si
na né mozek zvykne a naudi se jim davérovat.

Negativni zkresleni

Princip negativniho zkresleni fika, Ze negativni podnéty
(naptiklad neptijemné myslenky, emoce ¢&i zaZzitky) pusobi
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na lidskou psychiku a fyziologii silnéji nez stejné intenziv-
ni neutralni ¢i pozitivni podnéty.! Jinak fe¢eno nase mysl
a télo obecné vnimaji negativni zazitky intenzivnéji nez ty
pozitivni a také na né ostfeji reaguji. Mozek se tak vyvinul,
protoze uvazlivé uplatiiovani tohoto principu nam pomohlo
prezit. Pfece jen jesté nikoho nezabilo, Ze si zapomnél koupit
zmrzlinu v oblibené cukrarné, ale splést si jedovatého hada
s neSkodnou vétviékou a nechat se ustknout, to uZ smrti
skon¢it muze. Nasi predkové si potfebovali zapamatovat,
které plody jsou jedovaté. Negativni véci tudiZ poutaji vice
pozornosti nez ty pozitivni, a tak se princip negativniho
zkresleni vyrazné projevuje také v médiich. Nejspis uz vas
pfi sledovani zprav nékdy napadlo, pro¢ se na nas fiti samé
katastrofy. Jedna studie zkoumajici reakce na televizni zpra-
vy ze sedmnacti riznych zemi zjistila, Ze negativni zpravy
vyvolavaji u lidi vyraznéjsi fyziologickou aktivaci nez zpravy
pozitivni.2

Pokud jsme v$ak chronicky zaseknuti ve stavech prezi-
ti nebo se potykame s nevyfeSenym traumatem, negativni
zkresleni bohuzel posiluje a nervova soustava je v neusta-
lém stiehu, co by kde mohlo hrozit. Casto se to projevuje
nadmérnym pfemyslenim, obavami a vytvarenim katastro-
fickych scénafl a télo monitoruje riizné nepfijemné pocit-
ky a symptomy. V dtsledku toho pfehnané reagujeme na
domnélé hrozby. Vznika tak zpétnovazebni smycka, v niz se
vzorec vyhledavani nebezpedi posiluje, takze si bohuzel na
pocit, Ze nejsme ve svém téle v bezpeci, zvykneme a nervova
soustava ho za¢ne preferovat. PfestoZe nejde o nic pfijem-
ného, je to stejné jako vySe zminény princip povédomosti
zcela normalni a techniky zklidnéni to dokazou zmeénit. Jako
krasny pfiklad nam muZe poslouzit nase klientka Abby.

Abby byla ,,osobnost typu A, milovala svou prdci a dosahovala v ni
skvélych vysledkd, ale sméfovala k naprostému vyhofeni. Za svdj nej-
vétsi problém povazovala to, Ze neustdle hlidd, kde je potieba hasit
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néjaké pozary, a zkratka se od prdce nedokdzZe odpojit. Trpéla kvili
tomu bolestmi hlavy a zad, tunavou, vycerpanim, emoénim pretize-
nim a rozmazanym vidénim. | na dovolené porad kontrolovala maily,
pfestoZe to po ni nikdo nevyzadoval. At se snaZila sebevic a brani-
la se nutkdni byt neustdle ve stfehu, se svou nervovou soustavou
nic nezmohla. KdyzZ jsme s ni vSak zacali pracovat a ona se naucila
ovlddat rec svého téla, pfisla Uleva, Ze s ni neni nic v neporddku. Jeji
nervovd soustava délala pouze to, k ¢emu byla stvorena, konkrétné
se uchylovala k diivérné zndmym stresovym stavim, které ji mély
udrZet v bezpeci. Dosahovdni Uspéchii se sice poji s pozitivni sebere-
alizaci, ale ma-li ¢lovék za sebou nevyreSené trauma, mize ho honba
za uspéchy dovést k vyhoreni, protoZe za ni stoji obranné vzorce.
Vedli jsme Abby k zamysleni nad jejimi pfesvédéenimi, jez pramenila
Z jejiho nezhojeného traumatu. ,,Pfipadd mi, Ze za néco stojim, jen
pokud jsem (spésnd. Jakmile pfestanu dosahovat tspéchd, dostanu
strach a citim se neschopnd.“

Pomohli jsme ji rozpoznat, jak se tato pfesvédceni projevuji v je-
jim téle, aby si uvédomila zjevnou souvislost mezi symptomy a vzor-
ci na rovinach mysl-télo-clovék. K jejimu velkému prekvapeni stacilo
ta presvédcéeni vyslovit, a hned se ji zmocnila velka uzkost a uvedené
symptomy se okamzité zhorsily. Pri dalsi praci s metodou AIR doslo
k prvnimu znatelnému posunu pravé u techniky zklidnéni. Naucili jsme
ji naladit se na signdly na drovni téla (BASE-B) a cvidit motyli objeti,
ukotvujici objeti a sebeuklidnéni a po nékolika dnech se moznd poprvé
v Zivoté konecné citila jako doma. Nikam nemusela, nebylo potfeba
odpovidat na zadné maily, neexistoval Zadny spéch, Zadny tlak, bolesti
hlavy a zad zmizely. Zbyla tu jen plnohodnotnd a celistva Abby.

»Moznad to bude znit divné, ale pfipadd mi, ze az do dneska jsem
vlastné vibec nevédéla o svém téle - neuvédomovala jsem si, Ze néco
citi, vnimd a néco mi ,sdéluje”. Cely zivot jsem travila v rozjetém, rych-
lIém a zahlcujicim prostoru mysli. V. mé profesi funguje spousta vy-
konnych lidi s vysokymi ambicemi a ja si porad fikala, pro¢ se se vSim
tak peru. Casto jsem si vyéitala, Ze jsem unavend nebo vyéerpand,
dokonce jsem se za to nendvidéla. Ted uZ je mi to jasné. Byla jsem
Uplné odpojend od pocitti svého téla, které na mé kficelo, abych na néj
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byla hodna a netrdpila ho. Abych se méla rada, a ne se nendvidéla.
Netusila jsem, Ze je taky mozZné pohybovat se rychlosti lasky. Ted' uz to
vim. Konec¢né jsem se uklidnila.“

Abby se naucila si stavy uvolnéni a radosti, klidu a propojeni udr-
Zet. Ozndmila ndm, Ze uZ se vyhoreni neboji, protoZe umi vypnout ,ho-
rak“ ve své nervové soustavé a navodit si pocit bezpeci. Na technikdch
zklidnéni je nejdlleZitéjsi pfresmérovdni pozornosti od neustdalého dete-
kovdni hrozeb (pfispivajicich k dysregulaci) k postupnému trdveni vice
a vice casu ve stavu uvolnéné bdélosti.

Mozna jste ,,osobnost typu A,
nebo jste mozna odpojeni od pociti
ve svém téle.

Nadéjné pferamovani: Ve znalostech je sila. Doufame, Ze
vam povédomi o principech povédomosti a negativniho
zkresleni pomohlo pochopit, ze na vasi neschopnosti uvolnit
se, zit s lehkosti a pocitovat klid nenf nic nezdravého. Nejde

o charakterovou vadu, nedostatek intelektu ani slabou v(ili. Na
mrtvém bodé vas udrzuje pfirozené nastaveni mozku a jeho
reakce na stres a trauma. Protoze uz vsak rozumite p¥i¢inam,
mohou vas z pasti vyvést tytéz neurologické procesy, které vas
do ni dostaly. A jakmile zacnete svij odpor brat s pottebnym
vhledem, porozuménim a soucitem, budete schopni proplouvat
vinami a najit si cestu do klidnéjsich vod.

Zklidnéte télo pomoci bloudivého nervu

Ve druhé kapitole jsme zminili postfeh Anténia Damasia,
ktery fika: ,K nejzfejméj$im pfinostim soucasné neurové-
dy patfi poznatek, Ze pocit ja je zakotven v zivotné dulezi-
tém vztahu k vlastnimu télu.“ I pfes vyse uvedené prekazky
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branici zméné navykd vam muazeme ukazat jednoduché
a ucinné cesty, jak navazat nezbytné spojeni se svym télem
a citit se v ném jako doma. Mozna si vzpominate, Ze osmde-
sat procent bloudivého nervu pfedstavuji aferentni drahy,
tedy takové, jez odesilaji informace z téla do mozku. V pfi-
padé nizkého vagového tonu se tak mozek dozvida jen vel-
mi malo o tom, co se v téle déje. Pfi nizkém vagovém tonu
a uvaznuti v extrémni sympatické reakci nebo v dorzalnim
vypnuti navic ztracime pfistup k ventralnimu vagovému sta-
vu, ktery ndm umoznuje citit se ukotvené ve svém téle.

Poté, co se pomoci technik upraveni vymanime z vago-
vych stavi, v nichz se obvykle zasekavame, nam techniky
zklidnéni pomohou tonizovat ventralni vétve bloudivého
nervu, takZe se nejen pohneme z mista, ale uvnitf budeme
skutec¢né zazivat pocit bezpedi, zpfitomnéni a pohody. Kdyz
se s timto pocitem seznamite a vybudujete si k nému sta-
bilni pfistup, vase nervova soustava se nauci po setkani se
spoustéci vracet do ventralniho stavu a bude obnovovat ho-
meostazu, nikoli alostazu. Nezapomerite, Ze regulace nezna-
mena nenechat se nikdy vyvést z miry, ale v pfiméfené dobé
se vratit do optimalni zény svého okna tolerance.

Stejné jako techniky upraveni funguji techniky zklidnéni
na bazi pfimé fyzické stimulace bloudivého nervu. Kdyz se
tohoto nervu dotkneme nebo ho rozvibrujeme, ,aktivuje se“
a zacne svymi aferentnimi drahami vysilat signaly do moz-
ku. JelikozZ se jedna o pozitivni stimulaci, bloudivy nerv je
prenese do mozku a my za¢neme vnimat pozitivni pocity
v téle. Takové nové pozitivni zazitky predstavuji pro nas
mozek jakysi ,budicek®, diky némuz si uvédomi, Ze i takto
lze reagovat a Ze je to lepsi nez extrémni sympaticka reakce,
dorzalni vypnuti nebo neustalé vykyvy mezi nimi.

Stephen Porges, Peter Levine, Lucina Artigas, Deb Dana
a dalsi prikopnici v oblasti terapie vyvinuli celou fadu jed-
noduchych a uc¢innych cviceni na tonizaci bloudivého ner-
vu. Jejich MNS plni dvé funkce. Jednak na kazdodenni bazi,
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kdy po nich (stejné jako po technikdch upraveni) miizete
sahnout, jakmile vas néco vyvede z miry a vy se potfebu-
jete zklidnit, jednak v dlouhodobéjsim horizontu, protoze
ucinky pravidelného cviceni se s¢itaji. Pravidelnym téles-
nym cvi¢enim si budujete silu a vytrvalost a zpevnujete
svaly a zrovna tak si pravidelnym procvi¢ovanim technik
zklidneéni rozsitite kapacitu ventralniho vagového systému,
¢imz se zvétsi vase okno tolerance a vy se snaze udrzite
v optimalni zéné.

Lééba zvukem ,,vaaa“

Peter Levine vytvofil cvi¢eni, jehoz pomoci si klienti navo-
zuji pocit bezpeci ve vlastnim téle za pomoci zvuku ,,vaaa“
Cviceni spociva ve vydavani hlubokého zvuku rozvibro-
vavajiciho hrudnik a bficho: ,otevira hrud (srdce a plice),
usta a hrdlo a pfijemné stimuluje nejednu kiivolakou vétev
bloudivého nervu“? Pfi vydavani zvuku ,wvauau“ soustfedé-
né a cilené zapojujete télo a muzete se aktivné podilet na
jeho autonomnich reakcich. Obracite svou pozornost k po-
¢itkam, ukotvujete se v téle a lépe si ho uvédomujete. Niz-
kofrekvenc¢ni vibrace tohoto zvuku dokazou uklidnit nervo-
vou soustavu a pomahaji uvolnit napéti a stres nastfadané
v télesnych tkanich, coz pfispiva k pocitu relaxace a bezpedi.
V pasazi vénované cvicenim se sami pfesvédcite, Ze ptisobi
takika okamzité na celou bytost. Obzvlast pfinosné muze
byt pro lidi, ktefi utrpéli trauma, protoze bezpe¢nym a nena-
silnym zptisobem obnovuje jejich spojeni s télem. Technika
se velmi osvédcila u statisicti klient po celém svété.

Motyli objeti
Techniku motyliho objeti poprvé pouzila Lucina Artigas

v roce 1998 pfi praci s traumatizovanymi pfeziv$imi hurikanu
v Acapulcu. Cvi¢eni jim mélo pomoct navodit pocit bezpeéi
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ve vlastnim téle. Klient zahakne palce do sebe, zkfizi ruce
pfed hrudni a kli¢nimi kostmi a stfidavé se rytmicky pokle-
pava. Stimuluje tim dulezité vétve bloudivého nervu procha-
zejici hrudnikem a hrdlem. Technika svou rytmi¢nosti utiSuje
a uklidriuje ve stavech zdéSeni, zamrznuti ¢i vypnuti. Stfida-
vé poklepavani z obou stran ma navic podobné ucinky jako
metoda desenzibilizace a pfepracovani pomoci o¢nich pohy-
bt (EMDR), jelikoZ zmirfiuje nadmérné fyziologické nabu-
zeni, a pomaha tak mozku zpracovat traumatické udalosti.*

Ukotvujici objeti

Posledni technika vyuZziva aspekt bloudivého nervu zvany
systém socialni angazovanosti, o0 némz bude fe¢ v nasle-
dujici kapitole. Techniku vymyslel Peter Levine. UmoZiiu-
je nam navodit dojem, jako by nas nékdo objimal a chtél
nas ochranit a podpofit. ProtoZe stimuluje aferentni drahy
bloudivého nervu vysilajici do mozku signaly koregulace
a podpory ze strany jiného ¢lovéka, jedna se o velmi u¢in-
nou techniku pro navozeni pocitu bezpeci a udrZeni vent-
ralniho vagového stavu.’

Jednoho dne obdrzela Jen na socidlni siti zpravu od Lawrence:

»Zdravim vds, Jen, vidél jsem vas prispévek o tzkostech a velmi mé
oslovil. Kdyz mi bylo devét let, pfiSel jsem o matku, a pfestoze uz je
mi sedmadvacet, porad proZivam hluboky zdrmutek. Spoustu let
chodim na terapii (od svych jedendcti) a se svym zdrmutkem jsem
hodné pracoval, ale stejné mam pocit, Ze jsem se s jeji smrti jesté
nevyrovnal. PiSu vam, protoZe mé zaujala vase myslenka, ze mysl
a télo mluvi dvéma riznymi jazyky. Myslim, Ze to na mé presné
sedi, a potfebuju, aby mi nékdo pomohl zapojit do celého toho
terapeutického procesu télo. Vim, Ze moje tzkosti prameni prdvé
ze zarmutku, a na terapii to intenzivné fesim, ale pofdd s tim mam
problém, trapi mé to a rdd bych vyzkousel vase postupy.”
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Navdzali jsme s Lawrencem spoluprdci a vSimli jsme si, Ze si vsechno
dobre uvédomuje, o zarmutku a tzkostech toho hodné vi, ale nedokdze
své znalosti pouZit v praxi. Jeho mysl a télo byly evidentné odpojené.
Zacali jsme tedy procvicovat vnimdni téla. S pozorovdnim signdld na
trovni téla (BASE-B) mél zpoddtku potiZe, ale pod vlidnym vedenim se
béhem nékolika tydn(i na svdj dech, aktivitu, pocitky a emoce zvldd!
naladit pomérné dobre. Lawrenciiv problém spocival v uvdznuti ve sta-
vu zamrznuti, skoro jako kdyby jeho nervovad soustava pfed osmndcti
lety ztuhla a uz tak zistala. Prostfednictvim uzkosti se snazila zviadat
zdreujici pocity v téle (které necitil). Sezndmili jsme ho s riiznymi tech-
nikami MNS, jez ho mély ze sevieni uvolnit a pomoct mu ventilovat
nahromadénou energii, aby mohl zakusit prvni naznaky otevieného
a tonizovaného ventrdlniho vagového stavu. Lawrence z nich byl na-
dseny a cviCil je kazdy den, takZe se jeho vnitini svét kone¢né zacal
ddvat do pohybu. Potom jsme ho naucili techniky zklidnéni. KdyZ si
poprvé zacvicil sekvenci motyliho objeti, zvuku ,viud“ a ukotvujiciho
objeti, napsal ndm:

»,Neméli byste zitra ¢as na jedno sezeni? Potrebuju zjistit,
co se to stalo s mym télem, a byl bych moc rad, kdybyste
mi to pomohli pochopit!!!

PS.: Neni to nic Spatného - spi$ mi pfipadd, Ze se stal zazrak.”

Sezeni se uskutecnilo za tti dny. ,Zacviéil jsem si celou sekvenci,
jak jste fekla, a takovou reakci jsem vazné necekal. Nevim pro¢, ale
myslel jsem, Ze mé to jesté vic rozesmutni, jenZe ptisla [...] radost.
Citim svoje télo. Mdm chut navazovat kontakty. Touzim po ldsce.
Jako by se moje srdce rozsifovalo - mozna uz znovu dokdZu milovat.
Driv jsem se Idsky hrozné bdl, protoZe jsem pFiSel o nejvétsi Idsku
svého Zivota, o maminku, a pfilis to bolelo.“ Lawrence se ve svém téle
zacal citit jako doma a konecné mohl zakouset uvolnéni. Jeho nervo-
va soustava se odblokovala a zamrznuti vystfidala vielost. Krdtce
poté Lawrencovy Uzkosti vyrazné polevily a on v sobé objevil radost
ze Zivota.
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Udélejte ze zklidfiovani sviij Zzivotni styl

Technika zklidnéni skyta utisujici objeti, pomtize vam obno-
vit vztah k vlastnimu télu a zazit pocit, Ze jste plné v sobé,
jako kdybyste nalezli davno ztraceny domov. Mtize vam pfi-
nést hlubokou ulevuy, jako kdyby vas vydech dosahl az na
dno oceanu. Naudi vas zakouset pocit bezpeci, a viibec vas
naudi citit. Dovede vas domu, kde se miiZete pokojné usadit.
Pfi cviCeni zklidnéni jednoduse znasobujeme okamziky, kdy
pocitujeme klid, a tyto okamziky protahujeme, abychom klid
pocitovali Castéji a déle. Vzhledem k principim povédomosti
a negativniho zkresleni je nejuc¢innéjsi provadét zklidnovaci
cvieni pravidelné a zadinat s malymi davkami. Na pokusy
ménit navyklé vzorce pfili$ zostra reaguje nervova soustava
zpravidla silnéj$im odporem. V praxi lze zklidriovani pfirov-
nat k hazeni ,zabek“ po vodé. Zpocatku kamen leti tak rych-
le, Ze se od hladiny odrazi, ale s kazdym odrazem zpomaluje,
az se nakonec odraZet pfestane a potopi se. S dysregulova-
nymi stavy se to ma podobné. Ze nervova soustava pfi cvi-
¢eni vzdoruje a doslova odrazi vase pokusy o uvolnéni téla,
je naprosto normalni a ni¢emu to neskodi. Budete-li si jeji
protesty uvédomovat, trpélivé a soucitné je snaset a opa-
kované se budete jemné vybizet ke cviceni, vzdor se zmirni
a vaSe mysl i télo si na bezpeci a lehkost postupné za¢nou
zvykat. Nase klientka Debra svou cestu ke zklidnéni popsala
v dopise, ktery adresovala svému minulému ja:

Rada bych ti fekla, zZe se vSechno mutize zménit

a taky se to zméni. Nestane se to néjakym zazrakem
pres noc, ale najednou uvidi$ cestu tam, kde dfiv
byla jen ¢erna dira. Pomalu za¢nes$ sundavat vrstvy,
které té chranily, a najdes pod nimi spoustu pocitd,
emoci a turbulenci, ale naudis se je vnimat tak, aby
ti neublizovaly, a ony se zmirni. KdyZ si své emoce
pripustis, pocitis i ty pfijemné, které té posimraji
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na kazi a zahfeji té. Pfestane$ potla¢ovat sama sebe
a uvolni$ misto novym, nadhernym pocitim. Tvé télo
se opét zacne hybat s radosti a ty se v ném bude$
poprvé po dlouhé dobé zase citit dobfe.

Vedle zakladnich zklidriovacich cvi¢eni, ktera se naucite v za-
véru kapitoly, doporucujeme klientiim osvojit si Zivotni styl,
v némz bude upeviiovani této superregula¢ni dalnice pred-
stavovat zakladni kimen péce o sebe. Zde je nékolik osvéd-
¢enych postupt: a prikladd, které mohou jako soucast bézné
rutiny zklidnéni vyrazné napomahat:

» Dechova cviceni: Pomalé, hluboké dychani aktivuje
bloudivy nerv a stimuluje parasympatikus. U¢inné mdize
byt napfiklad brani¢ni dychani, dychani do ¢tverce,
dychani 4-7-8 a podobné techniky.

* Meditace a vSimavost: Techniky meditace a vSimavosti
zmirfuji stres a zvy3uji tonus bloudivého nervu, ¢imz
zlepsuji jeho fungovani.

* Joga a ¢chi-kung: J6ga a ¢chi-kung kombinuji fyzické
cvic¢eni s kontrolou dechu, vizualizaci a meditaci, coz
uklidnuje nervovou soustavu a stimuluje bloudivy nerv.

* Progresivni svalova relaxace: Tato technika spociva
v napinani a nasledném uvolfiovani jednotlivych svalovych
skupin, a napomaha tak relaxaci a pfispiva k rovnovaze
autonomni nervové soustavy.

« Biofeedback: Biofeedbackové nastroje, jako jsou nositelna
zafizeni pro sledovani variability srde¢ni frekvence, poskytujt
Udaje o fyziologickych funkcich v realném case, ¢imz
nositelim umoziuji sledovat sv(ij tep a zbavit se stresu.

* Otuzovani: Studené sprchy ¢i ledové koupele stimuluji
bloudivy nerv a zvysuji jeho tonus.

* Fyzické cviéeni: Pravidelny fyzicky pohyb pfispiva
k regulaci nervové soustavy, snizuje stres a prispiva
k celkovému wellbeingu.
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* Vlyziva: Zdravi nervové soustavy Ize podpofit vyvazenou
stravou bohatou na Ziviny, jako jsou omega-3 mastné
kyseliny (obsaZené v rybach a Inéném seminku), hoféik
(v ofesich a listové zelenin&) a vitaminy skupiny B.

* Mezilidské vztahy: Pozitivnimi spole¢enskymi
interakcemi a udrzovanim smysluplnych vztah( Ize
stimulovat bloudivy nerv a podpofit emocni pohodu.

+ Dostatek spanku: Kvalitni spanek ma pro regulaci
nervové soustavy zasadni vyznam, nebot umoznuje télu
regenerovat a zotavit se.

* Pobyt v ptirodé: Pobyt v pfirodé a chize naboso,
takzvany ,earthing“ ¢i ,grounding®, mlize nervovou
soustavu nesmirné uklidiiovat a uzemnovat. Chiize
naboso v pfirodé, sezeni ¢i lezeni na zemi a pohrouzeni do
ptirody pomaha snizovat stres a podporuje vagovy tonus.

* Redukce stresorti: Regulaci své nervové soustavy
napomdizete tim, Ze identifikujete stresory ve svém Zivoté
a dostanete je pod kontrolu, at uz pomoci lepsi organizace
Casu, vSimavosti, nebo zménou Zivotniho stylu.

* Bylinky: Ke zvladani stresu a regulaci nervové soustavy
Udajné prispivaji nékteré bylinné doplnky stravy, naptiklad
asvaganda ¢i bazalka posvatna. Nez ale za¢nete jakékoli
doplriky stravy uzivat, je tfreba poradit se s lékafem.

Méjte na paméti, Ze kazdému funguje néco jiného a muze
byt pfinosné zafadit do Zivota kombinaci vySe uvedeného.

Shriime si, co jste se zatim dozvédéli o zklidnéni sdéleni
prichazejicich z téla, abyste dosahli zmény:

» Dokud se nenaucime citit ve svém téle bezpecné, stézi
zvladneme nervovou soustavu zklidnit a zlistat v okné
tolerance.
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* Snaze o zménu a o navozeni novych, prospésnéjsich
léCivych stav(l se nervova soustava miize zpocatku branit,
protoze mozek dava prednost tomu, co uz zna.

* Pokud jsme se zasekli ve stavu preZiti nebo se potykame
s nevyfeSenym traumatem, negativni zkresleni posiluje
a nase nervova soustava neustale patra po hrozbach.

* Techniky zklidnéni pomahaji tonizovat ventralni vétve
bloudivého nervu, coz nam umozni vyvaznout z rezimu
preZiti a citit se ve svém téle bezpecné, pfitomné a klidné.



Cviceni 6
Zmeéna: Zklidneéte se

Naucte svou nervovou soustavu,
jak se zklidnit, a budte ve své kizi

V této pasazi se naudite svou nervovou soustavu zklidnit
a pfivyknout ji na pocit bezpeci pomoci cvi¢eni zaméfenych
na lé¢bu traumatu.

Proc to délat?
Techniky zklidnéni vam pomohou trvale pfenastavit nervo-

vou soustavu, aby se télo naucilo samo a automaticky dosa-
hovat regulovaného stavu.

Kdy to délat?

Kdyz pocitujete nejistotu a pfipadate si odpojeni od téla
nebo vas to tahne ke starym skodlivym obrannym vzorctm,
jako je pfehnana ostrazitost ¢i nadmérné premysleni.
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Tipy, nez zacnete

* Nasledujici cviceni mizete provadét bud samostatné, nebo
jako celou sekvenci.

* Jestlize vaSe nervova soustava odmita pocity klidu a bezpedi,
nevadi. Cviceni vas zlehka navedou k funkéni stimulaci
bloudivého nervu a parasympatiku a postupné se to podda.

 Odpor je normalni. Budte na sebe hodni a divétujte procesu
i moudrosti svého téla.

Cviceni 1: Upokojeni téla
Motyli objeti

1. PohodIné se posadte nebo postavte.

2. Nez se pustite do cviceni, uvédomte si a popiste své pocity.

3. Zlehka se naladte na pocity ve svém téle. Neposuzuijte je,
jen pozorujte.

4, Zahaknéte palce do sebe a polozte ruce na hrudnik.

5. Po dobu tff aZz péti minut st¥idavé jednou a druhou
rukou rytmicky poklepavejte na hrudnik.

6. Zhluboka se nadechnéte a pozoruijte, jak se nervova
soustava ztisi, kdyZz mdze sledovat rytmus.

7. Uvédomte si, jak se citite ted, a vSimnéte si, co se zménilo.
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Zvuk ,,vaaa“

1. PohodIné se usadte.

2. Nez se pustite do cviceni, uvédomte si a popiste své
pocity.

3. Zlehka se nalad'te na pocity ve svém téle. Neposuzuijte je,

jen pozorujte.

4. Zhluboka se nadechnéte nosem a pfi vydechu nahlas
vyslovte ,vaua“
5. Opakujte po dobu tfi az péti minut.

Ukotvujici objeti sebe sama
1. PohodIné se usadte.

2. Zlehka se naladte na pocity ve svém téle. Neposuzuijte je,
jen pozorujte.

3. Obejméte se tak, Ze si jednu ruku polozite na rameno
a druhou do podpazi.
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4. Dlouze a zhluboka se nadechnéte a dlouze vydechnéte.
Opakuijte ttikrat.

P

-
B

e

5. Vyméiite ruce.
6. Zlstante v této pozici nékolik minut a sledujte, jak objeti
plsobi na vasi nervovou soustavu.

Cviceni 2: Upokojeni

1. Najdéte si klidné misto k sezeni.

2. Zhluboka se nadechnéte.

3. Naladte se na zakladni signdly na Grovni téla (BASE-B)

a sledujte, co se vam vybavi. Uvédomte si, kolik uz jste
se od svych zacatkd zvladli naucit. Obejméte se a ocerite
se za to, jak velky kus cesty jste urazili.

4. Ptedstavte si, ze jste na svém oblibeném misté, oblecCeni
do svého nejpohodInéjsiho obleceni. Vnimejte, jak
pfijemné tato pfedstava plisobi na vase télo a jak ho
uklidiuje. Setrvejte u toho dvé az tti minuty.
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5. Zamyslete se nad propojenim, soucitem a moudrosti
svého pozorujiciho ja a smétujte tyto vlastnosti k sobé.
Vnimejte, jak je to vasemu télu p¥ijemné a jak ho to
uklidriuje. Setrvejte u toho dvé az tfi minuty.

6. Chvili jen tak budte a vnimejte, jak vSechna ta pozitivni
zpétna vazba plsobi na celou vasi nervovou soustavu.

7. Nyni si predstavte, jak vedle vas sedi uklidnujici bytost.
Mdize to byt pfitel, milujici partner, domaci mazlicek
nebo imaginarni ochrance. VSimejte si, jak na jeho vielou
a laskyplnou pfitomnost reaguje vase télo. Nechte se
tim pocitem cele prostoupit, az zacne presahovat i do
okolniho prostoru.

8. Hyckejte se timto pocitem tak dlouho, jak pottebujete,
a vnimejte teplo a klid, které uz v sobé davno mate.
VSechno, co potfebujete k tomu, abyste mohli zazivat
pokoj a bezpedi, uz mate v sobé.

Zarad'te zklidiovani do zivota

Cilem je udélat z ventralnich vagovych stavii pfednostni de-
faultni nastaveni vasi nervové soustavy. Proto doporucujeme:

1. Nezapominejte, Ze se ucite ovladat svou nervovou
soustavu a Ze disponujete znalostmi a dovednostmi
potfebnymi k jeji regulaci.
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2. Nervova soustava se tidi pravidly neuroplasticity, a proto
¢im vice budete praktikovat techniky zklidiovani, tim
dfive se klid stane vasim defaultnim stavem.

3. At uz pracujete s kteroukoli technikou AIR, po kazdém
cviceni dvé az t¥i minuty setrvejte v pfijemné;jsim stavu,
jehoz se vam podafilo dosahnout.

Poznamky:
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Kupte si papirovou nebo elektronickou verzi knihy
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