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UVOD DO POLYVAGALNEJ TEORIE

Pracovny zosit ako sprievodca jedinecnej komunikacie s viastnym autonodmnym
nervovym systémom.

NEUROCEPCIA

Skumanie signalov bezpecia a nebezpecia z pohladu vnimania mojho
autonomneho nervového systému.

HIERARCHIA V POLYVAGALNEJ TEORII

Posun autondmneho nervového systému z pocitov bezpecia do obrannych
stratégif.

MAPY AUTONOMNEJ NERVOVEJ SUSTAVY

Kde sa m6j autondmny nervovy systém nachadza na polyvagalnej mape a
ako z tohto miesta vnimam svet a seba samu.

KOTVY VENTRALNEHO VAGU

Ukotvenie sa v pocite bezpecia, identifikacia vlastnych kotiev a ich prakticka
implementacia.

SIGNALY BEZPECIA VENTRALNEHO VAGU
Moje telo, m&j vyraz tvare, moj hlas a prozddia, moje dychanie v stave
pokoja a bezpedia.

BRZDA VENTRALNEHO VAGU

Regulacia medzi ventralnou vetvou parasympatiku a sympatikovym
nervovym systém prostrednictvom metafory brzdy.

CESTA ZO SYMPATIKU DO VENTRALNEHO VAGU

Regulacneé stratégie upokojenia sympatikového nervového systému a ich
praktické uplatnenie.

CESTA Z DORZALNEHO DO VENTRALNEHO VAGU
Regulacneé stratégie upokojenia dorzalneho vagu a ich praktické uplatnenie.

ZMIESANE STAVY V POLYVAGALNEJ TEORII

Skdmanie nervového systému vo vztahu k hre a k osobnému tichu. Prakticke
spbsoby a vwhody zaradenia hry a ticha do tréningu flexibility.

FLEXIBILITA A RUTINY REZILIENCIE
Zhrnutie poznatkov polyvagalnej tedrie do praxe. Spésoby tréningu
reziliencie a merania vysledkov.



POLYVAGALNA TEORIA

VITAJTE

Pracovny zoSit je neoddelitelnou a velmi ddélezitou
sucastou kurzovych materialov. Najdete v nom
praktické cvicenia pre kazdu lekciu kurzu. Cielom
nie je ziskanie len teoretickych poznatkov a
ovladanie principov  polyvagalne] tedrie. NasSim
cielom je aktivna praca so svojim vlastnym
autonomnym nervovym systémom. Budeme Zit
principy polyvagalnej tedrie v praxi. Spozname, ¢o
je pre nas vlastny nervovy systém bezpecné a ¢o
naopak vyhodnotil ako nebezpecné. Ako sa posuva
v ramci hierarchie od socialneho spojenia, pocitov
sucitu a spoluprace k obrannym stratégiam
mobilizacie az po stratégiu imobilizacie so
strachom. A spoznanim vlastnych autonomnych
reakcii moézeme svojmu  nervovému  systému
pomdct, aby sa citil dostatocne bezpecne. Naucime
sa a uplatnime na sebe stratégie, ktoré nas vytiahnu
z obranného spravania smerom k laske, pocitom
bezpecCia a socialneho spojenia sa s ostatnymi.
Umoznia nam byt tym, kym sme a bez pocitov
ohrozenia mbzeme svetu ukazat svoju laskavu a
autentickd tvar. A potom mobzeme povedat, ze

Zijeme svoj zivot v mentalnom blahobyte.

v



NEUROCEPCIA

Aj keby sme sa akokolvek snazili, vedome nedokazeme vnimat vSetko to, ¢o sa prave
deje okolo nas a €o sa deje vo vnutri nasho tela kazdu sekundu nasho dra. Nevnimame,
ako sa kazdym nadychom stldca nasa branica smerom nadol, ako prave teraz pankreas
sekrétoval inzulin, ako sa zvySila produkcia gastrickych Stiav, ako kolegyna tuka svojimi
novymi nechtami na klavesnici a druha si prave teraz odchlipla zo Salky kavy, ako v
pozadi jemne pradie klimatizacia a ako znie ruch ulice. To vSetko a omnoho viac sa prave
teraz deje v nasom tele a v okoli nas. My sa v3ak sustredujeme len na citanie tychto
riadkov. O pocit bezpecia sa prave teraz stara nasa neurocepcia.

Nasim cielom je rozvinut svoju vSimavost a aktivne hladat podnety, ktoré nas
nervovy systém vyhodnotil ako potencidlne nebezpecné. MézZe to byt nieco tak
bizardné, ako vysSia postava kolegyne, ktora v naSom podvedomi méze vyvolavat
pocity neistoty. | ked nevieme logicky zdévodnit, preco nevieme nadviazat s
kolegynou priatelsky vztah, odpoved na tuto zahadu nam poskytuje nas nervovy
systém a nastavenie nasej neurocepcie.



KLUCOVE OTAZKY

Znaky bezpecia Znaky nebezpecia

Znaky bezpecia Znaky nebezpecia

Znaky bezpecia Znaky nebezpecdia



MOJA IMAGINARNA CESTA

Moja cesta:

Znaky bezpecia Znaky nebezpecia



LEKCIA 3

HIERARCHIA V )
POLYVAGALNEJ TEORII

KDE SA MOJ NERVOVY SYSTEM NACHADZA

Neustale sa hybeme na svojom polyvagalnom rebriku. Raz sme hore, vidime svet plny
moznosti, mame pochopenie pre vlastné chyby a zlyhania a rovnaky sucit sme schopni
citit k ostatnym. A potom sa objavi nieco, o zneprijemni naSe chvile pohody. Nas
autonémny nervovy systém prichadza so stratégiami obrany. Ak je to mozné, zvySuje
nasu aktivitu, pouziva svaly, nasich pat zmyslov aktivne skenuje mozné ohrozenie. Ak
stresovu situaciu nie je mozné zvladnut aktivnou energiou, nastupuje posledna obranna
linia v podobe mentalneho Uniku, otupenia, alebo schovania sa do svojej ulity.

Ciel 3. lekcie:
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SPOZNAJ SVOJ PRIBEH

Mdj pribeh:

Nazov pribehu:

Kde pribeh vznikol:

Na akom hierarchickom stupni pribeh vznikol:

Znaky bezpecdia (telo, prostredie, interakcia s ostatnymi):

Znaky nebezpecdia (telo, prostredie, interakcia s ostatnymi):

Aky ma vplyv tento pribeh na vas Zivot:



LEKCIA 4

MOJE AUTONOMNE MAPY

KDE SA MOJ NERVOVY SYSTEM NACHADZA

Mapy nam pomahaju orientovat sa na nasej ceste a rovnako sa vdaka mape vieme
bezpec¢ne dostat do ciela. Co ak by sme v nezndmej krajine nemali mapu? Ako by sme sa
mohli citit v bezpeci, ako by sme si mohli byt isti, Ze najdeme cestu domov? A rovnako aj
na ceste zvanej Zivot potrebujeme mapu, potrebujeme sa zoznamit s jej znacenim,
uskaliami, rizikami a zaroven aj bezpecnostnymi prvkami, na ktoré sa méZeme v tazsich
casoch spolahnut. A o tom budu nase autondmne mapy, ktoré si prave teraz vytvorime.
Ked mame svoju vlastnd a osobnu mapu, vieme, ako sa dostat bezpecne spat k sebe, do
svojho vlastného upokojujuceho systému.

Systém socialnej angaZovanosti

e Bezpedie
VENTRALNY 1
VAGUS * Sdcit
Mie;tsci)gje;ﬁzéiu e Zvedavost
e Relaxacia
e Hra

Adaptivna obranna stratégia mobilitou
e Hnev

e Utok

o Utek

o Uzkost

e Hyperaktivacia

Adaptivna obranna stratégia imobilitou

DORZALNY e Bezenergie
VAGUS e Depresia

Obrannd stratégia q Q2 .Q
imobilitou e Disasociacia
e Odpojenie

e Beznadej, zufalstvo

Ciel 4. lekcie:
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MOJ PRIBEH SYMPATIKU

Mdj pribeh:

Nazov pribehu:
Na akom hierarchickom stupni pribeh vznikol:

Znaky bezpecdia (telo, prostredie, interakcia s ostatnymi):

Znaky nebezpecdia (telo, prostredie, interakcia s ostatnymi):

Aky ma vplyv tento pribeh na vas Zivot:



MOJ PRIBEH DORZALNEHO
VAGU

Moj pribeh:

Nazov pribehu:
Na akom hierarchickom stupni pribeh vznikol:

Znaky bezpecdia (telo, prostredie, interakcia s ostatnymi):

Znaky nebezpecdia (telo, prostredie, interakcia s ostatnymi):

Aky ma vplyv tento pribeh na vas Zivot:



MOJ PRIBEH VENTRALNEHO
VAGU

Mdj pribeh:

Nazov pribehu:
Na akom hierarchickom stupni pribeh vznikol:

Znaky bezpecdia (telo, prostredie, interakcia s ostatnymi):

Znaky nebezpecdia (telo, prostredie, interakcia s ostatnymi):

Aky ma vplyv tento pribeh na vas Zivot:



JA A MOJ SVET OCAMI
SYMPATIKU

Ako viete, Ze ste prave v tejto situacii v sympatiku?

Ako to citite na svojom tele? Kde to citite na svojom tele?

Aké su vaSe myslienky v tomto stave?

Aké su vase pocity v tomto stave?

Aké je vase spravanie? Utekate, alebo utocite?

Ako ste na tom so spankom v tomto stave?

Mate nejaké nutkavé spravanie alebo konanie?



JA A MOJ SVET OCAMI
DORZALNEHO VAGU

Ako viete, Ze ste prave v tejto situacii v dorzalnom vagu?

Ako to citite na svojom tele? Kde to citite na svojom tele?

Aké su vaSe myslienky v tomto stave?

Aké su vase pocity v tomto stave?

Aké je vase spravanie?

Ako ste na tom so spankom v tomto stave?

Mate nejaké nutkavé spravanie alebo konanie?



JA A MOJ SVET OCAMI
VENTRALNEHO VAGU

Ako viete, Ze ste prave v tejto situacii vo ventralnom vagu?

Ako to citite na svojom tele? Kde to citite na svojom tele?

Aké su vaSe myslienky v tomto stave?

Aké su vase pocity v tomto stave?

Aké je vase spravanie?

Ako ste na tom so spankom v tomto stave?

Mate nejaké nutkavé spravanie alebo konanie?



TVORBA MOJEJ MAPY

MOJA PRVA AUTONOMNA
MAPA

VENTRALNY VAGUS

Svet je:

Ja som:

M&j nazov:
Svet je:
Ja som:
Mdj nazov:

DORZALNY VAGUS

Svet je:

Ja som:

M&j nazov:
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LEKCIA 5

MOJE KOTVY
VENTRALNEHO VAGU

KOTVY AKO SPOSOB REGULACIE

Kazdy pozna, za akym ucelom vyuZzivaju lode kotvy. Rovnako, ak pride na ludsky Zivot,
mo&zeme byt velmi [ahko zmeteni stresovou vinou, privalom povinnosti nasich dni a
smrstou negativnych udalosti. Ak mame svoje kotvy, mdzeme nakoniec zakotvit v
pristave bezpecia a nenechat sa pohltit a unasat obrannou stratégiou autondmneho
nervového systému.

Ciel 5. lekcie:

Polyvagalna tedria - pracovny zoSit - strana 17



CVICENIE

AUTONOMNA ABECEDA

Spoznavanim svojho autondmneho nervového systému nam prirodzene mozu chybat
slova na pomenovanie svojich pocitov a emacii. Obvykle nas slovnik neobsahuje celd
Skalu pridavnych mien na opis svojho stavu. V. dneSnom cviceni si vytvorime novy
slovnik svojej vlastnej autondmnej abecedy.

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

AUTONOMNE MENA

Vibracia mena moze byt subjektivnym dojmom, ale v niektorych kultdrach sa veri, Zze
meno osoby ma svoju Specifickd vibraciu a energeticky vplyv. Ci u? je to tak, alebo
onak, my si vdnesnom cviceni budeme svoje vlastné meno podrobovat skimaniu z
troch hierarchickych uhlov pohladu.

VENTRALNY VAGUS

Moje meno:

SYMPATIKUS

Moje meno:

DORZALNY VAGUS

Moje meno:
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AUTONOMNE POHYBY

Nase telo je zrkadlovym obrazom nasSej duse. Telo vie ako prvé, v akom hierarchickom
stupni sa nachadza. A my budeme v dneSnom cviceni venovat svojmu telu pInu
pozornost. Pri pozorovani a robeni si zapiskov sa skdsime na chvilu vcitit do kazdého
jedného hierarchického stavu, zapisovanie a pozorovanie nam pd6jde ovela [ahSie. Nie
je to len papierové cvicCenie, je to cviCenie o spoznavani svojho tela a jeho reakcii na
kazdom hierarchickom stupni.

VENTRALNY VAGUS

Pohyby méjho tela vo ventralnom vagu:

SYMPATIKUS

Pohyby mdjho tela v sympatiku:

DORZALNY VAGUS

Pohyby méjho tela v dorzalnom vagu:
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KOTVY VENTRALNEHO VAGU

MOJE KOTVY
K

KTO
co
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KOTVY VENTRALNEHO VAGU

MOJE KOTVY V AKCII

M&j nazov:

Ktora kotva mi poméZze zostat v tomto stave?
KTO:

Co:
KEDY:
KDE:

SYMPATIKUS

M&j nazov:

Ktora kotva mi pomdze vystupit z tohto stavu?
KTO:

Co:
KEDY:
KDE:

DORZALNY VAGUS

M&j nazov:

Ktora kotva mi pomadze vystupit z tohto stavu?
KTO:
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MOJ SYSTEM SOCIALNEJ
ANGAZOVANOSTI

Svet vlkov je dokonalym prikladom. VIk m&ze byt samotar alebo Zit v svorke. Je rovnako
ako Clovek pomerne flexibilny, ¢o sa tyka socialnych vztahov. VIk Zijaci vo svorke zaziva
silné socidlne puto s ostatnymi ¢lenmi. Clenovia svorky si navzajom poméahaji a ¢asto
prejavuju socialne spravanie, ako je napriklad starostlivost o slabsich ¢lenov. Svorka
poskytuje vikovi bezpecie a zvySuje jeho Sance na preZitie.

Pre vlka samotara méze byt preZitie v prirode naroc¢nejSie v porovnani so vzajomnou
podporou v svorke. Samotarsky vlk sa musi spoliehat na svoje individualne schopnosti a
lovecké zrucnosti. Je zranitelnejsi voci vonkajSim hrozbam, pretoze nema spolocnikov,
ktori by mu pomahali pri obrane, love alebo pri zraneniach.

Zrejme v praxi nikdy neplatilo, Ze silnejSi vyhrava. Vyhrava ten, kto Zije v socialnom
spojeni, kde existuje vzajomna pomoc, recipro¢né davanie a prijimanie. PreZije ten,
kto sa naucil spolupracovat. Ventralny vagovy systém je systémom socialnej
angazovanosti a v dnesnej lekcii si svoj vlastny vagovy systém obohatime o
bezpecnostné prvky, ktoré su vnimané ako znak priatelstva, spoluprace a
bezpecného spojenia s inymi nervovymi systémami.



VYRAZ TVARE AKO SIGNAL BEZPECIA ALEBO NEBEZPECIA

NAKRESLI SVOJU TVAR

Vyraz tvare ndm vie toho mnoho povedat o stave autonédmneho nervového systému.
Skuste nakreslit svoju tvar v troch hierarchickych stavoch. Aké ¢rty ma vasa tvar v stave
socialnej angaZovanosti, ako sa meni vyraz vasej tvare v obrannej stratégii
sympatikového systému a aky vyraz ma v stave imobilizacie?

VENTRALNY VAGUS

Moja kresba: Moje zistenia:

SYMPATIKUS

Moja kresba: Moje zistenia:

DORZALNY VAGUS

Moja kresba: Moje zistenia:
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STYL RECI AKO SIGNAL BEZPECIA ALEBO NEBEZPECIA

ZVUK MOJHO HLASU

Ked hovorime, nie su to len slova, ktoré vychadzaju z naSich Ust. Je tam omnoho viac.
Skuste patrat, aky ma vas hlas rytmus, aky tén, aku hlasitost, Styl, rychlost, v
jednotlivych stavoch autonémneho nervového systému. Je to tréning vnimania svojho
nervového systému pri prechode jednotlivymi hierarchickymi stupfiami, o nam
umozni flexibilnejSi navrat do ventralneho stavu.

VENTRALNY VAGUS

Moje zistenia:
TON:

STYL:
TEMPO:
HLASITOST:
RYTMUS:

SYMPATIKUS

Moje zistenia:
TON:

STYL:
TEMPO:
HLASITOST:
RYTMUS:

DORZALNY VAGUS

Moje zistenia:
TON:

STYL:
TEMPO:
HLASITOST:
RYTMUS:
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DYCHANIE AKO SIGNAL BEZPECIA ALEBO NEBEZPECIA

MOJA DYCHOVA MAPA

V tomto cviCeni spoznavame a patrame po dychovych vzorcoch, ktoré su typické pre
vSetky tri hierarchické stupne nasho autonémneho nervového systému. Je nacvikom
pre buduce cviCenie tréningu tonusu bludivého nervu. Dych a bludivy nerv su v
priamej interakcii a dych méze byt ukazovatelom stavu, kde sa so svojim nervovym
systémom momentalne nachadzame.

VENTRALNY VAGUS

Moje zistenia:

SYMPATIKUS

Moje zistenia:

DORZALNY VAGUS

Moje zistenia:
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MOJE SIGNALY BEZPECIA

Aké signaly bezpecia budem poskytovat mojou tvarou:

Aké signaly bezpecia budem poskytovat mojou vokalizaciou a prozédiou?

Aké signaly bezpecia budem poskytovat mojimi gestami:

Aké signaly bezpecia budem poskytovat mojim dychom:



MOJA BRZDA
VENTRALNEHO VAGU

Obvykle je srdcova frekvencia 70 uderov za minUtu znakom spoluprace ventralneho
vagu a sympatiku. Ak dochadza k stresovej udalosti, najskér sa uvolni vagalna brzda
a srdce sa dostava na 100 uderov za minutu. Nasledne prebera kontrolu sympatikovy
nervovy systém a srdcova frekvencia moze dalej stupat. Nachadzame sa vo vysoko
mobilizovanom stave. Ak vSak dokaZzeme zapnut brzdu ventralneho vagu, moze dojst
opat k regulacii.

Nasim cielom je vytvorit si vagovu brzdu a jej metaforu. Nasledne si
uvedieme svoju brzdu do praxe a staneme sa jej aktivnym operatorom.
Vagova brzda mdze zastavit rozbehnuty vlak sympatiku, obnovit nasu
regulaciu a vratit nas opat do systému socialnej angazovanosti.



SOM AKTIVNY OPERATOR SVOJHO NERVOVEHO SYSTEMU

MOJA BRZDA VENTRALNEHO
VAGU

MOJA BRZDA VENTRALNEHO VAGU

M&j nazov:

Kratky popis mojej brzdy:

Aky fyzicky pohyb sa spaja s mojou brzdou:

Kresba mojej predstavy brzdy ventralneho vagu:
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LEKCIA 8

MOJA CESTA 20
SYMPATIKU

STRATEGIE UPOKOJENIA MOJHO NERVOVEHO
SYSTEMU

Casto sa stava a este mnohokrat v nasom Zivote stane, Ze budeme Celit vyzvam.
Budeme citit sympatikovu energiu. Mame s tym zaiste uz svoje skusenosti. A
prirodzene sU nam vlastné aj stratégie, ktoré doposial vyuzivame na navrat do
regulovaného stavu. Robime ich viac menej automaticky, bez toho aby sme sa
zamysleli, €o vlastne napriklad nakupovanim, alebo rozhovorom s priatelkou robime.
Ze je to len jedna zo stratégii regulacie svojho nervového systému.

Ciel 8. lekcie:
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MOJE SUCASNE SPOSOBY
REGULACIE

MOJE SUCASNE SPOSOBY REGULACIE

Spomenite si na situaciu, kedy ste pocitili prival sympatikovej energie. Co
bolo to, ¢o vam pomohlo ju vybit a vratit sa do stavu pokoja?

Kratky popis:

Roztriedte svoje regulacné zdroje medzi aktivne a pasivne prvky

Moje aktivne zdroje regulacie: Moje pasivne zdroje regulacie:



MOJE NOVE REGULACNE
ZDROJE

Ktory aktivny zdroj regulacie mézem vyuzit?
Iny Zijuci nervovy systém
Dotyky
Sportové aktivity
Prechadzka v prirode

Spolocenské hry

Vlastné aktivne zdroje:

Ktory pasivny zdroj regulacie moézem vyuzit?
Sledovanie rodinnych fotografii
Sledovanie mladat zvierat
Sledovanie umenia
Pobyt v prirode, pocldvane zvukov prirody
Sledovanie fraktalov

Pocuvanie hudby

Vlastné pasivne zdroje:



MOJE NOVE REGULACNE
ZDROJE

Ktory aktivny zdroj regulacie mézem vyuzit?
Pozitivna samomluva, planovanie, vedenie dennika
Upratovanie bytu, Satnika
Logické hry a omalovanky pre dospelych
Kreativne aktivity, hra
Ucenie, vzdelavanie sa
Starostlivost o bytové rastliny, praca v zahrade
Vedoma praca s telom

Vlastné aktivne zdroje:

Ktory pasivny zdroj regulacie moézem vyuzit?
Vedomé dychanie
Meditacia
Aromaterapia
Upratané prostredie domova
Hojdacie kreslo

Samomasaz

Vlastné pasivne zdroje:



MOJA CESTA Z
DORZALNEHO VAGU

Dorzalna imobilizacia je poslednym hierarchickym obrannym systémom, ktory
vyuzivame, ak mame pocit, ze stresor pretrvava a nedokazeme ho zvladnut. Nevieme
ho zvladnut fyzicky, tak utekdme mentalne. Odpajame sa, sme imobilizovani,
disasociujeme sa od sucasnej situacie. Je to nadherna obranna stratégia, avSak
socialne spojenie, laska, sucit, priatelstva su na druhom konci.

Nasim cielom je vedome pochopit, kam nas nas nervovy systém zaviedol. Je
velmi narocné vyjst zo svojej ulity, ale vzdy je to mozné. Budeme k tomu
potrebovat trochu sympatikovej energie, sympatikovej mobilizacie, ktora
roztopi nase zamrznuté a uviaznuté tela dorzalneho vagu. Menej je vSak
viac a v dnesnej lekcii si sami vytvorime svoj arzenal jemnych a laskavych
zdrojov.



MOJE SUCASNE SPOSOBY
REGULACIE

MOJE SUCASNE SPOSOBY REGULACIE

Spomerite si na situdciu, kedy ste pocitili prival dorzalnej energie. Co bolo to,
¢o vam pomohlo vratit sa spat do svojho tela a do reality?

Kratky popis:

Aké regulacné zdroje vam v tomto stave pomoZu vratit sa do reality?

Moje aktivne zdroje regulacie: Moje pasivne zdroje regulacie:



MOJE NOVE REGULACNE
ZDROJE

Ktory zdroj regulacie moézem vyuzit?
Iny Zijuci nervovy systém
Predstava pohybu
Kolisanie, hojdanie, chédza
Pohyb rdk alebo samomasaz rukami
Cesta labyrintom
Pocuvanie hudby

Aromaterapia

Dychanie

Vlastné regulacné zdroje:



LEKCIA 10

ZMIESANE STAVY
POLYVAGALNEJ TEORIE

AKY JE MOJ VZTAH S HROU A AKY SO SAMOTOU A
VNUTORNYM TICHOM?

Hra a vnutorné ticho su dva zmieSané hierarchické stavy v polyvagalnej tedrii. Hrat sa
znamena riskovat, prijat vyzvu, byt si vedomym, Ze mézem v hre aj prehrat. To je
podstata hry. Nezname, rizikové je napriek tomu pocitované ako bezpecné. Sme
ochotni do hry vstupit, i ked nepozname jej priebeh a vysledok.

Vnutorné ticho je stavom imobilizacie, avSak bez strachu. Sme ochotni byt na malu
chvilu zranitelnym, odovzdat sa pritomnej chvili a vzdat sa kontroly udalosti a Zivota
okolo nas. Je formou vstupu do svojho vlastného ticha s pocitom bezpecia.

IMOBILIZACIA
Sympatikus

Ciel' 10. lekcie:
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SPOZNAJ STYL SVOJEJ]
HRY

Co pre mfa znamené “hrat sa"?

Aké spomienky na hru mam z méjho detstva?

Aky typ hry uprednostriujem (recipro¢na hra, sélo hra)?

Znaky bezpecdia pri hre (telo, prostredie, interakcia s ostatnymi):

Znaky nebezpecia pri hre (telo, prostredie, interakcia s ostatnymi):
Nasli ste vo vaSom spdsobe detskej hry suvislost s vaSou pritomnostou?

Mam v svojom sucasnom Zivote hravé momenty? Ak ano, kedy?



MOJA CESTA K HRAVOSTI

M®dj vyber hry, ktord budem casto opakovat:

Aké prvky bezpecia musia byt splnené, aby som mohla hrat moju hru?

Kedy si vyhradzujem cas na svoju hru?

Aké dalSie hry mbzem zaradit do svojho dna? Kedy si na ne vyhradim cas?



SPOZNAIJ TICHO

Ako na mna pésobi predstava ticha na Ciselnej Skale?

||||||||||||||I|||||Milujemticho

Neznasam ticho

Moja spomienka na chvile ticha?

Aké bezpecnostné prvky musia byt aktivne?

Kedy navstevujete tento stav?

Ako Casto navstevujete tento stav?

Kde by som do svojho dna mohla zaradit chvile ticha?



MOJA OAZA

Akou metaforou by som oznacila svoju oazu?

Na akom mieste mdZzem vybudovat svoju oazu?

Akymi bezpecnostnymi prvkami je zabezpelena moja oaza?

Aké kotvy a zdroje mbzem do svojej oazy priniest?



MOJA RUTINA REZILIENCIE

| ked je vzdeldvanie, pochopenie a vedomosti ddlezita sucast nasho bytia, nie su v
podstate nicim, ak ich nepouzivame. MéZeme sa na ne pozerat, méZzeme v nich
listovat, méZeme si ich dokola opakovat. A nas Zivot sa pritom méze vliect alebo
utekat v starych zabehnutych kolajach. Stale dokola sa méZeme tocit po tej istej
vysliapanej ceste. A i ked je narocné vykrocit inym smerom, ¢asto je narocnym len a
len ten prvy krok. Potom druhy, treti ... a nakoniec sa dostavame uplne niekde inde,
kde sme tuzili byt, ale nikdy sme nenabrali dostatok odvahy. A to je Zitie te6rie v
praxi.

UZ vieme to, Co je prave teraz potrebné na to, aby sme zacali aktivne
informacie vyuzivat. Nie je to vec motivacie. Motivacia je tu a teraz, o mesiac je
fuc. Je to vec rutiny, discipliny, ktora nas udrzi v naSom zamere dni, mesiace,
roky. V dnesnej lekcii si kazdy z nas pripravi svoju rutinu cviceni svojej
flexibility. Tréning pohybu medzi jednotlivymi hierarchickymi stupfiami s
ohromnou lahkostou. Vysledkom je autondmny nervovy systém, na ktory sa
mozeme spolahnut, nech je svet akykolvek, nech sa deje Cokolvek. Ja viem, Ze
som v bezpeci a méj nervovy systém je mojim najvernejSim priatelom, ktory
kona vzdy spravne.



KDE SOM PRAVE TERAZ?

Ako flexibilny je m6j autondmny nervovy systém prave teraz?

Neflexibilny |IIII|IIII|IIII|IIII Flexibilny

Moje poznamky:

Kolko ¢asu mdjho dna priemerne travim v dysregulacii prave teraz?

Dysregulacia ||||||||||||||||||||

Regulacia

Moje poznamky:

Ako rychlo sa dokazem dostat zo stavu dysregulacie k opatovnej regulacii?

Pomaly |IIII|IIII|IIIIIIIII Rychlo

Moje poznamky:



KAM SMERUJEM?

Ako budem trénovat flexibilitu méjho auton6mneho nervového systému?

Prehlad aktivit, ktoré pomdézu zvysit flexibilitu méjho nervového systému

Rutina reziliencie

Denne

TyZzdenne

Mesacne

Nové bezpecnostné prvky

Uvedomenie si svojho hierarchického stavu

Praca s telom, vyrazom tvare a prozédiou v
hierarchickych stavoch

Cvicenie “Orientacia”

Analyza svojich autonémnych pribehov

CvicCenie “Vitam ta”

Cvicenie “Laskavy dotyk”

Aktivne spajanie sa s kotvami

Aktivne vyuzivanie zdrojov

Cvicenie “Fénix”

CviCenie “Brzda ventralneho vagu”

Cvicenie hry

Navsteva oazy

Revizia progresu flexibility nervového systému




MERANIE VYSLEDKOV

Mnoho z nas dava svojim dnom urcitd nalepku, ako toto bol dobry den, toto bol zly
den. AvSak toto oznacene sa Casto zaklada len na jednom intenzivnom zaZzitku z mora
zazitkov toho dna. A my si svoj den mdzeme rozloZit a so zaujmom skumat, kolko
Casu sme stravili v kazdom stave. Kazdy den si farebnymi ceruzkami méZzeme kruh
rozdelit na tri Casti, ktoré prezentuju ventralny, sympatikovy a dorzalny stav. Takto si
vytvorime svoju vlastnu farebnu zbierku grafov. Nasledne méZeme pozorovat, ¢o sa v
autonédmnom svete v priebehu ¢asu deje.

e Existuje den v tyZdni, ktory prinaSa opakované autonémne reakcie?

¢ Je tam nejaky opakovany vzor pre vikendy?

Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela
Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela
Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela

Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela



MOJ PLAN REZILIENCIE

AK ..., POTOM ...

V tomto cvieni budeme pridavat nas zamer k autonémnym cvi¢eniam. Budeme
pouzivat formulaciu viet “Ak ..., potom......" Najskdr si stanovime a zapiSeme svoje
rozhodnutia vo formate “ak - potom” pre kazdy hierarchicky stupen. Nasledne si
precitame svoje vyhlasenia, zistime urcitu rezonanciu s naSou neurocepciou. Podla
potrieb ich méZeme menit, upravovat, alebo pridavat dalSie vyhlasenia. Je to len nasa
autonémna hra.

VENTRALNY VAGUS

SYMPATIKUS

DORZALNY VAGUS
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USPESNY CLOVEK JE TEN,
KTO POCHOPIL SVOJU
ZAKLADNO BIOLOGICKD

POTREBYU. POTREBY BYL
SPOLYU REGULATOROM
INYeH [uDSKYeH BYTOSTS.




