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UVOD DO POLYVAGALNI TEORIE

Pracovni sesit jako privodce jedinecné komunikace s vlastnim autonomnim
nervovym systémem.

NEUROCEPCE

Zkouman( signald bezpeci a nebezpeci z pohledu vnimani mého
autonomniho nervového systémui.

HIERARCHIE V POLYVAGALNI TEORII

Posun autonomniho nervového systému z pocitl bezpeci do obrannych
strategif.

MAPY AUTONOMNI NERVOVE SOUSTAVY
Kde se mUj autonomni nervovy systém nachéazf na polyvagalni mapé a jak z
tohoto mista vnimam svét a sebe samu.

KOTVY VENTRALNIHO VAGU

Ukotveni se v pocitu bezpedi, identifikace vlastnich kotev a jejich prakticka
implementace.

SIGNALY BEZPECIi VENTRALNIHO VAGU
Mé télo, mUj vyraz tvare, maj hlas, mé dychani ve stavu klidu a bezped.

BRZDA VENTRALNIHO VAGU

Regulace mezi ventralni vétvi parasympatiku a sympatikovym nervovym
systém prostrednictvim metafory brzdy.

CESTA ZE SYMPATIKU DO VENTRALNIHO VAGU

Regulacni strategie uklidnéni sympatikového nervového systému a jejich
praktické uplatnéni.

CESTA Z DORZALNIHO DO VENTRALNIHO VAGU
Regulacni strategie uklidnéni dorzalniho vagu a jejich praktické uplatnént.

SMISENE STAVY V POLYVAGALNI TEORII

Zkoumani nervového systému ve vztahu ke hre a k osobnimu tichu. Praktické
zpUsoby a vwhody zafazenf hry a ticha do tréninku flexibility.

FLEXIBILITA A RUTINY REZILIENCE

Shrnuti poznatk{ polyvagalni teorie do praxe. Zplsoby tréninku rezilience a
méreni vysledkd.



POLYVAGALNI TEORIE
vy
VITEJTE

Pracovni sesit je nedilnou a velmi dlleZitou soucastf
kurzovych materiall. Naleznete v ném prakticka
cviceni pro kazdou lekci kurzu. Cilem neni ziskani
jen teoretickych poznatk a ovlddani principd
polyvagalni teorie. Nasim cilem je aktivni prace se
svym vlastnim autonomnim nervovym systémem.
Budeme zit principy polyvagalni teorie v praxi.
Pozname, co je pro nas vlastni nervovy systém
bezpecné a co naopak vyhodnotil jako nebezpecné.
Jak se posouva v ramci hierarchie od socialniho
spojeni, pocitd soucitu a spoluprace k obrannym
strategiim mobilizace az po strategii imobilizace se
strachem. A poznanim vlastnich autonomnich
reakcl miZeme svému nervovému systému pomodi,
aby se citil dostatecné bezpecné. Naucime se a
uplatnime na sobé strategie, které nas vytahnou z
obranného chovani smérem k lasce, pocitim
bezpedi a socialniho spojeni se s ostatnimi. Umozni
nam byt tim, kym jsme a bez pocitd ohroZenf
mUZeme svétu ukazat svou laskavou a autentickou
tval. A pak mdZeme Fici, Ze Zijeme sv{j Zivot v
mentalnim blahobytu.



NEUROCEPCE

| kdybychom se jakkoli snaZili, védomé nedokaZzeme vnimat vSechno to, co se pravé déje
kolem nas a co se déje uvnitf naseho téla kazdou vtefinu naseho dne. Nevnimame, jak
se kazdym nadechem stlacuje nase branice smérem dol(, jak pravé ted slinivka
sekretovala inzulin, jak se zvysSila produkce gastrickych stav, jak kolegyné tuka svymi
novymi nehty na klavesnici a druha si prave ted usrkla ze Salku kavy, jak v pozadi jemné
zni hudba a jak zni ruch ulice. To vSe a mnohem vic se pravé ted déje v nasSem téle a v
okoli nas. My se v3ak soustfedime jen na Cteni téchto radku. O pocit bezpedi se pravé
ted stara naSe neurocepce.

Nasim cilem je rozvinout svou vSimavost a aktivné hledat podnéty, které nas
nervovy systém vyhodnotil jako potencialné nebezpecné. MUze to byt néco tak
bizarniho, jako vyssi postava kolegyné, kterd v naSem podvédomi mdze vyvolavat
pocity nejistoty. | kdyZ neumime logicky zd{vodnit, pro¢ neumime navazat s
kolegyni pratelsky vztah, odpovéd na tuto zahadu nam poskytuje nas nervovy
systém a nastaveni nasi neurocepce.



KLICOVE OTAZKY

Znaky bezpeci Znaky nebezpedi

Znaky bezpeci Znaky nebezpeci

Znaky bezpeci Znaky nebezpeci



MOJE IMAGINARNI CESTA

Moje cesta:

Znaky bezpedi Znaky nebezpedi



LEKCE 3

HIERARCHIE V
POLYVAGALNIi TEORII

KDE SE MUJ NERVOVY SYSTEM NACHAZI

Neustale se hybeme na svém polyvagainim Zebriku. Jednou jsme vzh(ru, vidime svét piny
moznosti, mame pochopeni pro vlastni chyby a selhani a stejny soucit jsme schopni citit k
ostatnim. A pak se objevi néco, co znepfijemni nase chvile pohody. Nas autonomni
nervovy systém prichazi se strategiemi obrany. Pokud je to mozné, zvySuje nasi aktivitu,
pouziva svaly, nasich pét smyslU aktivné skenuje mozna ohroZeni. Pokud stresovou
situaci neni mozné zvladnout aktivni energii, nastupuje posledni obranna linie v podobé
mentalniho Uniku, otupeni nebo schovani se do své ulity.

Cil 3. lekce:
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POZNEJ SVUJ PRIBEH

Mdj prib&h:

Nazev pribéhu:

Kde pFibéh vznikl:

Na jakém hierarchickém stupni pfibéh vznikl:

Znaky bezpedi (télo, prostfedi, interakce s ostatnimi):

Znaky nebezpedi (télo, prostredi, interakce s ostatnimi):

Jaky ma vliv tento pribéh na vas Zivot:



LEKCE 4

ME AUTONOMNI MAPY

KDE SE MUJ NERVOVY SYSTEM NACHAZI

Mapy nam pomahaji orientovat se na nasi cesté a rovnéz se diky mapé umime bezpecné
dostat do cile. Co kdybychom v neznamé zemi neméli mapu? Jak bychom se mohli citit v
bezpedi, jak bychom si mohli byt jisti, Ze najdeme cestu domd? A stejné tak i na cesté
zvané Zivot potfebujeme mapu, potfebujeme se seznamit s jejim znacenim, uskalimi,
riziky a zaroven i bezpecnostnimi prvky, na které se miZzeme v téZSich ¢asech spolehnout.
A o tom budou nase autonomni mapy, které si pravé ted vytvofime. KdyZ mame svou
vlastni a osobni mapu, vime, jak se dostat bezpecné zpatky k sobé, do svého vlastniho
uklidnujiciho systému.

Systém socialni angaZovanosti

e Bezpedi
VENTRALNI ;
PR e Soucit
M"Sf;;ﬁ;ﬁfé"“ e Zvédavost
e Relaxace
e Hra

Adaptivni obranna strategie mobilitou
e Hnév

e Utok

o Utsk

o Uzkost

e Hyperaktivace

Adaptivni obranna strategie imobilitou
e Bez energie

DORZALNI
VAGUS e Deprese
Obrannd strategie q .
imobilitou L DlsaSOCIaCG
e Odpojeni

e Beznadéj, zoufalstvi

Cil 4. lekce:
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MUJ PRIBEH SYMPATIKU

Mdj pribéh:

Nazev pfibéhu:
Na jakém hierarchickém stupni pfibéh vznikl:

Znaky bezpedi (télo, prostredi, interakce s ostatnimi):

Znaky nebezpedi (télo, prostfedi, interakce s ostatnimi):

Jaky ma vliv tento pribéh na vas Zivot:



MUJ PRIBEH DORZALNIHO
VAGU

MUj pribéh:

Nazev pfibéhu:
Na jakém hierarchickém stupni pfibéh vznikl:

Znaky bezpedi (télo, prostredi, interakce s ostatnimi):

Znaky nebezpedi (télo, prostfedi, interakce s ostatnimi):

Jaky ma vliv tento pribéh na vas Zivot:



MUJ PRIBEH VENTRALNIHO
VAGU

MUj pribéh:

Nazev pfibéhu:
Na jakém hierarchickém stupni pfibéh vznikl:

Znaky bezpedi (télo, prostredi, interakce s ostatnimi):

Znaky nebezpedi (télo, prostfedi, interakce s ostatnimi):

Jaky ma vliv tento pribéh na vas Zivot:



JA A MUJ SVET OCIMA
SYMPATIKU

Jak vite, Ze jste pravé v této situaci v sympatiku?

Jak to citite na svém téle? Kde to citite na svém téle?

Jaké jsou vase mysSlenky v tomto stavu?

Jaké jsou vase pocity v tomto stavu?

Jaké je vase chovani? Utikate nebo utocite?

Jak jste na tom se spankem v tomto stavu?

Mate néjaké nutkavé chovani nebo jednani?



JA A MU3J SVET OCIMA
DORZALNIHO VAGU

Jak vite, Ze jste pravé v této situaci v dorzalnim vagu?

Jak to citite na svém téle? Kde to citite na svém téle?

Jaké jsou vase mysSlenky v tomto stavu?

Jaké jsou vase pocity v tomto stavu?

Jaké je vase chovani?

Jak jste na tom se spankem v tomto stavu?

Mate néjaké nutkavé chovani nebo jednani?



JA A MUJ SVET OCIMA
VENTRALNIHO VAGU

Jak vite, Ze jste pravé v této situaci ve ventralnim vagu?

Jak to citite na svém téle? Kde to citite na svém téle?

Jaké jsou vase mysSlenky v tomto stavu?

Jaké jsou vase pocity v tomto stavu?

Jaké je vase chovani?

Jak jste na tom se spankem v tomto stavu?

Mate néjaké nutkavé chovani nebo jednani?



TVORBA ME MAPY

MOJE PRVNI AUTONOMNI
MAPA

VENTRALNI VAGUS

Svét je:

Ja jsem:

MUj nazev:
Svét je:
Ja jsem:
MUj nazev:

DORZALNI VAGUS

Svét je:

Ja jsem:

MUj nazev:
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LEKCE 5

MOJE KOTVY
VENTRALNIHO VAGU

KOTVY JAKO ZPUSOB REGULACE

Kazdy zn4, za jakym ucelem vyuZivaji lodé kotvy. Stejné tak, pokud pfFijde na lidsky Zivot,
muazeme byt velmi snadno smeteni stresovou vinou, privalem povinnosti nasich dnd a
smrsti negativnich udalosti. Mame-li své kotvy, miZeme nakonec zakotvit v pristavu
bezpeci a nenechat se pohltit a undset obrannou strategii autonomniho nervového

systému.

Cil 5. lekce:
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CVICENI

AUTONOMNI ABECEDA

Poznavanim svého autonomniho nervového systému nam prirozené mohou chybét
slova k pojmenovani svych pocitd a emoci. Obvykle nas slovnik neobsahuje celou Skalu
pridavnych jmen k popisu svého stavu. V dnesnim cviCeni si vytvofime novy slovnik své
vlastni autonomni abecedy.

VENTRALNI VAGUS

A- B P-
B - J- R-
C- K- S -
D - L- T-
E- M - U-
F- N - V-
G- O - Z-
H -

A- | - P-
B - ] - R-
C- K- S-
D - L - T-
E - M - u-
F- N - V-
G- O - Z-
H -

A- B P-
B- J- R-
C- K- S-
D - L- T-
E- M - U-
F- N - V-
G- O - Z-
H -
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CVICENI

AUTONOMNI JIMENA

Vibrace jména muZe byt subjektivnim dojmem, ale v nékterych kulturach se véri, ze
jméno osoby ma svou specifickou vibraci a energeticky vliv. At uz je tomu tak nebo
onak, my si v dnesnim cviceni budeme své vlastni jméno podrobovat zkoumani ze tfi
hierarchickych uhld pohledu.

VENTRALNI VAGUS

Mé jméno:

SYMPATIKUS

Mé jméno:

DORZALNIi VAGUS

Mé jméno:
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CVICENI

AUTONOMNI POHYBY

NasSe télo je zrcadlovym obrazem nasi duse. Télo vi jako prvni, v jakém hierarchickém
stupni se nachazi. A my budeme v dnesnim cvi¢eni vénovat svému télu plnou
pozornost. Pfi pozorovani a pofizovani si zapiskl se zkusime na chvili vcitit do kazdého
jednoho hierarchického stavu, zapisovani a pozorovani vdm puljde mnohem snaze.
Neni to jen papirové cviceni, je to cviceni o poznavani svého téla a jeho reakci na
kazdém hierarchickém stupni.

VENTRALNI VAGUS

Pohyby mého téla ve ventralnim vagu:

SYMPATIKUS

Pohyby mého téla v sympatiku:

DORZALNIi VAGUS

Pohyby mého téla v dorzalnim vagu:

Polyvagalni teorie - pracovni seSit - strana 20



KOTVY VENTRALNIHO VAGU

MOJE KOTVY
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KOTVY VENTRALNIHO VAGU

ME KOTVY V AKCI

MUj nazev:

Ktera kotva mi pomUZe zlstat v tomto stavu?
KDO:

CO:
KDY:
KDE:

SYMPATIKUS

MUj nazev:

Ktera kotva mi pomUZe vystoupit z tohoto stavu?
KDO:

CO:
KDY:
KDE:

DORZALNIi VAGUS

MUj nazev:

Kterd kotva mi pomUZe vystoupit z tohoto stavu?
KDO:
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MUJ SYSTEM SOCIALNI
ANGAZOVANOSTI

Svét vkl je dokonalym prikladem. VIk mdzZe byt samotar nebo Zit ve smecce. Je stejné
jako clovék pomérné flexibilni, co se tyka socialnich vztahd. VIk Zijici ve smecce zaziva
silné sociadlni pouto s ostatnimi ¢leny. Clenové smecky si navzajem pomahaji a ¢asto
projevuji socialni chovani, jako je napfiklad péce o slabsi cleny. Svorka poskytuje vikovi
bezpedi a zvySuje jeho Sance na preziti.

Pro vlka samotare mUze byt preZiti v pfirodé narocnéjsi ve srovnani se vzajemnou
podporou ve smecce. Samotarsky vlk se musi spoléhat na své individualni schopnosti a
lovecké dovednosti. Je zranitelngjsi vici vnéjsim hrozbam, protoZze nema spolecniky, ktefi
by mu pomahali pfi obrané, lovu nebo pfi zranénich.

Zfejmé v praxi nikdy neplatilo, Ze silnéjSi vyhrava. Vyhrava ten, kdo Zije v socialnim
spojeni, kde existuje vzajemna pomoc, reciprocni davani a pfijimani. PfeZije ten, kdo
se naucil spolupracovat. Ventralni vagovy systém je systémem socialni
angaZovanosti a v dnesni lekci si svij vlastni vagovy systém obohatime o
bezpecnostni prvky, které jsou vnimany jako znak pratelstvi, spoluprace a
bezpecného spojeni s jinymi nervovymi systémy.



VYRAZ OBLICEJE JAKO SIGNAL BEZPECI NEBO NEBEZPECI

NAKRESLI SVU3J OBLICEJ

Vyraz tvafe ndm toho umi mnoho Fici o stavu autonomniho nervového systému.
Zkuste nakreslit svij obli¢ej ve tfech hierarchickych stavech. Jaké rysy ma vas oblicej ve
stavu socialni angaZovanosti, jak se méni vyraz vaseho obli¢eje v obranné strategii
sympatického systému a jaky vyraz ma ve stavu imobilizace?

VENTRALNI VAGUS

Moje kresba: Moje zjisténi:

SYMPATIKUS

Moje kresba: Moje zjisteni:

DORZALNI VAGUS

Moje kresba: Moje zjisténi:
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STYL RECI JAKO SIGNAL BEZPECi NEBO NEBEZPECI

ZVUK MEHO HLASU

Kdyz mluvime, nejsou to jen slova, ktera vychazeji z nasich uUst. Je tam mnohem vic.
Zkuste patrat, jaky ma vas hlas rytmus, jaky ton, jakou hlasitost, styl, rychlost, v
jednotlivych stavech autonomniho nervového systému. Je to trénink vnimani svého
nervového systému pfi prlichodu jednotlivymi hierarchickymi stupni, coZz ndm umozni
flexibiln&jsi navrat do ventralniho stavu.

VENTRALNI VAGUS

Moje zjisténi:
TON:

STYL:

CAS:
HLASITOST:
RYTMUS:

SYMPATIKUS

Moje zjisténi:
TON:

STYL:

CAS:
HLASITOST:
RYTMUS:

DORZALNI VAGUS

Moje zjisténi:
TON:

STYL:

CAS:
HLASITOST:
RYTMUS:
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DYCHANI JAKO SIGNAL BEZPECi NEBO NEBEZPECI

MOJE DECHOVA MAPA

V tomto cvieni poznavame a patrame po dechovych vzorcich, které jsou typické pro
vSechny tfi hierarchické stupné naseho autonomniho nervového systému. Je nacvikem
pro budouci cvi¢eni tréninku tonu bloudivého nervu. Dech a bloudivy nerv jsou v
primé interakci a dech mUZe byt ukazatelem stavu, kde se se svym nervovym
systémem momentalné nachazime.

VENTRALNI VAGUS

Moje zjisténi:

SYMPATIKUS

Moje zjisténi:

DORZALNI VAGUS

Moje zjisténi:
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ME SIGNALY BEZPECI

Jakeé signaly bezpeci budu poskytovat mou tvafri:

Jaké signaly bezpeci budu poskytovat mou vokalizaci a prozodii?

Jaké signaly bezpeci budu poskytovat mymi gesty:

Jaké signaly bezpeci budu poskytovat mym dechem:



MOJE BRZDA
VENTRALNIiHO VAGU

Obvykle je srdecni frekvence 70 uder( za minutu znakem spoluprace ventralniho
vagu a sympatiku. Pokud dochazi ke stresové udalosti, nejprve se uvolni vagalni
brzda a srdce se dostava na 100 Uderl za minutu. Nasledné prebirad kontrolu
sympaticky nervovy systém a srdec¢ni frekvence mize déle stoupat. Nachazime se ve
vysoce mobilizovaném stavu. Dokazeme-li vSak zapnout brzdu ventralniho vagu,
muZe dojit opét k regulaci.

Nasim cilem je vytvofit si vagovou brzdu a jeji metaforu. Nasledné si
uvedeme svoji brzdu do praxe a staneme se jejim aktivnim operatorem.
Vagova brzda mUzZe zastavit rozjety vlak sympatiku, obnovit nasi regulaci a
vratit nas opét do systému socialni angazovanosti.



JSEM AKTIVNI OPERATOR SVEHO NERVOVEHO SYSTEMU

MOJE BRZDA VENTRALNIHO
VAGU

MOJE BRZDA VENTRALNIHO VAGU

MUj nazev:

Kratky popis mé brzdy:

Jaky fyzicky pohyb se spojuje s moji brzdou:

Kresba mé predstavy brzdy ventralniho vagu:
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LEKCE 8

MOJE CESTA ZE
SYMPATIKU

STRATEGIE UKLIDNENI MEHO NERVOVEHO
SYSTEMU

Casto se stava a jesté mnohokrat v nasem Zivoté stane, Ze budeme Celit vyzvam.
Budeme citit energii sympatie. Mame s tim zajisté uz své zkuSenosti. A pfirozené jsou
nam vlastni i strategie, které dosud vyuzZzivame k navratu do regulovaného stavu.
Délame je vice méné automaticky, aniz bychom se zamysleli, co vlastné napriklad
nakupovanim, nebo rozhovorem s pfitelkyni délame. Ze je to jen jedna ze strategii
regulace svého nervového systému.

Cil 8. lekce:
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MOJE SOUCASNE ZPUSOBY
REGULACE

MOJE SOUCASNE ZPUSOBY REGULACE

Vzpomente si na situaci, kdy. jste pocitili prival energie sympatie. Co bylo to,
co vam pomohlo ji vybit a vratit se do stavu klidu?

Kratky popis:

Roztfidte své regulacni zdroje mezi aktivni a pasivni prvky

Moje aktivni zdroje regulace: Moje pasivni zdroje regulace:



ME NOVE REGULACNI
ZDROJE

Ktery aktivni zdroj regulace mohu vyuzit?
Jiny Zijici nervovy systém:
Dotyky
Sportovni aktivity
Prochazka v pfirodé

Spolecenské hry

Vlastni aktivni zdroje:

Ktery pasivni zdroj regulace mzu vyuZzit?
Sledovani rodinnych fotografii
Sledovani mladat zvifat
Sledovani uméni
Pobyt v pfirodé, poslouchani zvuk( prirody
Sledovani fraktal{

Poslech hudby

Vlastni pasivni zdroje:



ME NOVE REGULACNI
ZDROJE

Ktery aktivni zdroj regulace mohu vyuzit?
Pozitivni samomluva, planovani, vedeni deniku
Uklid bytu, 3atniku
Logické hry a omalovanky pro dospélé
Kreativni aktivity, hra
Uceni, vzdélavani se
Péce o bytové rostliny, prace v zahradé
Védoma prace s télem

Vlastni aktivni zdroje:

Ktery pasivni zdroj regulace mUzu vyuzit?
Védomé dychani
Meditace
Aromaterapie
Utulné prostFedi domova
Houpaci kfeslo
Samomasaz

Vlastni pasivni zdroje:



MOJE CESTA Z
DORZALNIHO VAGU

Dorzalni imobilizace je poslednim hierarchickym obrannym systémem, ktery
vyuzivame, mame-li pocit, ze stresor pretrvava a nedokazeme ho zvladnout.
Neumime ho zvladnout fyzicky, tak utikame mentalné. Odpojujeme se, jsme
imobilizovani, disasociujeme se od soucasné situace. Je to nadherna obranna
strategie, avSak socialni spojeni, laska, soucit, pratelstvi jsou na druhém konci.

Nasim cilem je védomeé pochopit, kam nas nas nervovy systém zavedl. Je
velmi narocné vyjit ze své ulity, ale vzdy je to mozné. Budeme k tomu
potfebovat trochu energie sympatiku, mobilizace sympatiku, ktera
rozehreje nase zamrzla a uvizla téla dorzalniho vagu. Méné je v3ak vice a v
dnesni lekci si sami vytvofime svUj arzenal jemnych a laskavych zdroj.



MOJE SOUCASNE ZPUSOBY
REGULACE

MOJE SOUCASNE ZPUSOBY REGULACE

Vzpomente si na situaci, kdy jste pocitili pfival dorzalni energie. Co bylo to,
co vam pomohlo vratit se zpatky do svého téla a do reality?

Kratky popis:

Jaké regulacni zdroje vdam v tomto stavu pomohou vratit se do reality?

Moje aktivni zdroje regulace: Moje pasivni zdroje regulace:



ME NOVE REGULACNI
ZDROJE

Ktery zdroj regulace mohu vyuzit?
Jiny Zijici nervovy systém
PFedstava pohybu
Kolisani, houpani, chize
Pohyb rukou nebo samomasaz rukama
Cesta labyrintem
Poslech hudby
Aromaterapie
Dychani

Vlastni regulacni zdroje:



LEKCE 10

SMISENE STAVY
POLYVAGALNI TEORIE

JAKY JE MU3J VZTAH S HROU A JAKY SE SAMOTOU
A VNITRNIM TICHEM?

Hra a vnitFni ticho jsou dva smiSené hierarchické stavy v polyvagalni teorii. Hrat si
znamena riskovat, pfijmout vyzvu, byt si védom, Ze mdzu ve hfe i prohrat. To je
podstata hry. Neznamé, rizikové je presto pocitovano jako bezpecné. Jsme ochotni do
hry vstoupit, i kdyZz nezname jeji prlibéh a vysledek.

Vnitfni ticho je stavem imobilizace, avSak beze strachu. Jsme ochotni byt na malou
chvili zranitelnym, odevzdat se pfitomné chvili a vzdat se kontroly udalosti a Zivota
kolem nas. Je formou vstupu do svého vlastniho ticha s pocitem bezpedi.

IMOBILIZACE
Sympatikus

Cil 10. lekce:
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POZNEJ STYL SVE HRY

Co pro mé znamena ,hrat si?

Jaké vzpominky na hru mam z mého détstvi?

Jaky typ hry uprednostnuji (recipro¢ni hra, s6lo hra)?

Znaky bezpedi pFi hfe (télo, prostredi, interakce s ostatnimi):

Znaky nebezpedi pfi hfe (télo, prostredi, interakce s ostatnimi):

Nasli jste ve vaSem zpUsobu détské hry souvislost s vasi pfitomnosti?

Mam ve svém soucasném zivoté hravé momenty? Pokud ano, kdy?



MOJE CESTA K HRAVOSTI

MUj vybér hry, kterou budu ¢asto opakovat:

Jaké prvky bezpeci musi byt spInény, abych mohla hrat moji hru?

Kdy si vyhrazuji ¢as na svoji hru?

Jaké dalsi hry mlzu zaradit do svého dne? Kdy si na né vyhradim ¢as?



POZNEJ SVE TICHO

Jak na mé pUsobi predstava ticha na ciselné stupnici?

||||||||||||||||||||Milujiticho

Nesnasim ticho

Moje vzpominka na chvile ticha?

Jaké bezpeclnostni prvky musi byt aktivni?

Kdy navstévujete tento stav?

Jak Casto navStévujete tento stav?

Kde bych do svého dne mohla zaradit chvile ticha?



MOJE OAZA

Jakou metaforou bych oznacila svoji oazu?

Na jakém misté m{Zu vybudovat svou odzu?

Jakymi bezpecnostnimi prvky je zajiSténa moje oaza?

Jaké kotvy a zdroje mUZu do své odzy pfinést?



MOJE RUTINA REZILIENCE

| kdy?Z je vzdélavani, pochopeni a znalosti dlleZitd soucast naseho byti, nejsou v
podstaté ni¢im, pokud je nepouzivdme. Mizeme se na né divat, mizeme v nich
listovat, mGZeme si je dokola opakovat. A nas Zivot se pritom mUzZe viéci nebo utikat
ve starych zajetych kolejich. Stale dokola se mUZeme tocit po téZe vySlapané cesté. A i
kdyZ je narocné vykrocit jinym smeérem, Casto je narocnym jen a jen ten prvni krok.
Potom druhy, tfeti... a nakonec se dostavame uplné nékam jinam, kde jsme touzili
byt, ale nikdy jsme nenabrali dostatek odvahy. A to je Ziti teorie v praxi.

UZ vime to, co je pravé ted zapotfebi k tomu, abychom zacali aktivni informace
vyuzivat. Neni to véc motivace. Motivace je tady a ted, za mésic je fuc. Je to véc
rutiny, discipliny, ktera nas udrzi v naSem zameéru dny, meésice, léta. V dnesni
lekci si kazdy z nas pfipravi svoji rutinu cviceni své flexibility. Trénink pohybu
mezi jednotlivymi hierarchickymi stupni s ohromnou lehkosti. Vysledkem je
autonomni nervovy systém, na ktery se miZzeme spolehnout, at je svét
jakykoli, at se dé&je cokoliv. J& vim, Ze jsem v bezpeci a mUj nervovy systém je
mym nejvérnéjSim pfitelem, ktery jedna vzdy spravné.



A4

KDE JSEM PRAVE TED?

Jak flexibilni je mdj autonomni nervovy systém pravé ted?

Neflexibilni |IIII|IIII|IIII|IIII

Flexibilni

Mé poznamky:

Kolik ¢asu mého dne prlmérné travim v dysregulaci praveé ted?

Dysregulace ||||||||||||||||||||

Regulace

Mé poznamky:

Jak rychle se dokazu dostat ze stavu dysregulace k opétovné regulaci?

Pomalu

||||I|||||||||I|||||Rychle

Mé poznamky:



KAM SMERUJI?

Jak budu trénovat flexbilitu mého autonomniho nervového systému?

PFehled aktivit, které pomohou zvysit flexibilitu mého nervového systému

Rutina odolnosti Denné Tydné Mésicné

Nové bezpecnostni prvky

Uvédomeéni si svého hierarchického stavu

Prace s télem, vyrazem obliceje a prozodii v
hierarchickych stavech

Cviceni "Orientace”

Analyza svych autonomnich pribéhd

CviCeni "Vitam té"”

Cviceni “Laskavy dotek”

Aktivni spojovani se s kotvami

Aktivni vyuZivani zdrojl

Cvicenfi "Fénix"”

Cviceni “Brzda ventralniho vagu”

Cviceni hry

Navstéva oazy

Revize progresu flexibility nervového systému




MERENI VYSLEDKU

Mnoho z nas dava svym dnidm urcitou nalepku, tak tohle byl dobry den, tohle byl

Spatny den. AvSak toto oznaceni se €asto zaklada jen na jednom intenzivnim zazitku z
more zazitkl toho dne. A my si svlj den mlUZeme rozloZit a se zajmem zkoumat, kolik

casu jsme stravili v kazdém stavu. Kazdy den si barevnymi tuzkami mGzeme kruh

Ve v 7

rozdélit na tfi casti, které prezentuji ventralni, sympaticky a dorzalni stav. Takto si
vytvofrite svoji vlastni barevnou sbirku grafl. Nasledné muiZete pozorovat, co se v
autonomnim svété v pribéhu casu déje.

e Existuje den v tydnu, ktery pfinasi opakované autonomni reakce?

¢ Je tam néjaky opakovany vzor pro vikendy?

Pondéli Utery Stfeda
Pondéli Utery Stfeda
Pondéli Utery Stfeda

Pondéli Utery Stfeda

Ctvrtek

Ctvrtek

Ctvrtek

Ctvrtek

Patek

Patek

Patek

Patek

Sobota

Sobota

Sobota

Sobota

Nedéle

Nedéle

Nedéle

Nedéle



MUJ PLAN REZILIENCE

POKUD ...’ PAK 000

V tomto cviCeni budeme pridavat nas zamér k autonomnim cvicenim. Budeme
pouzivat formulaci vét ,Pokud ..., pak......” Nejdfive si stanovime a zapiSeme sva
rozhodnuti ve formatu ,pokud - pak” pro kazdy hierarchicky stupen. Nasledné si
precteme sva prohlaseni, zjistime urcitou rezonanci s nasi neurocepci. Podle potrfeb
je mUZzeme ménit, upravovat nebo pfidavat dalsi prohlaseni. Je to jen moje
autonomni hra.

VENTRALNI VAGUS

SYMPATIKUS

DORZALNIi VAGUS
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ISPESNY ELOVEK JE TEN,
KDO POCHOPIL SVOU
ZAKLADNI BIOLOGICKOU
POTFERU. POTFERY BYT
SPOLU REGULATOREM
JINYCH LIDSKYCH
BYTOSTT.




