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»Myslim, tedy jsem.”

— DESCARTES

»Citim, tedy jsem.“

— POLYVAGALN{ TEORIE






UVOD:
CO JE TO POLYVAGALNI TEORIE?

To je dobrd otdzka!
Polyvagélni teorii a vlastné i celou tuto knihu mizeme shrnout
do jediné véty:

10, jak bezpecné se citime, md zdsadni vyznam
pro nase fyzické i dusevni zdravi a $tésti.

Ano, takhle jednoduché to je.

Kdy?z se citime bezpecné (vSimnéte si, Ze fikdme, Ze se ,.citime®
bezpec¢né, nikoli ze skutecné jsme v bezpeci — to je dulezity rozdil,
ke kterému se budeme opakované vracet), nase nervovd soustava
a celé nase télo prochdzi vyraznou fyziologickou proménou, kterd
ndm umoznuje byt zdravéjsi, Stastnéjsi a chytiejsi, [épe se udit a fe-
$it problémy, vice se bavit, rychleji se uzdravovat a celkové se citit
Zivejsi.

(To zni docela dobfe, nemyslite?)

A jak uz mozn4 tusite, klicem k tomu v§emu je bloudivy nerv.
Tato kniha je vlastné pojmenovéna po ném: ,,poly” znamend mno-
hocetny a ,vagilni“ odkazuje k latinskému ,nervus vagus®, coz je
oznaceni pro bloudivy nerv.

Kdybyste si otevieli u¢ebnici anatomie, zjistili byste, Ze bloudivy
nerv patfi mezi hlavové neboli kranidlni nervy. To znamend, Ze je
jednim z dvandcti specidlnich nervi, které vychdzeji z mozkového



kmene a zajistuji jeho pfimé propojeni s nejdalezitéj$imi ¢dstmi
naseho téla.

Zvldstnosti bloudivého nervu je, ze na rozdil od ostatnich hla-
vovych nervii nemd v téle jen jedno primérni zakoné¢eni. Napriklad
takovy zrakovy nerv vede z mozkového kmene jen k o¢im a uz
nikam jinam.

Zato bloudivy nerv se vine z mozkového kmene smérem dolt
a prochdzi téméf celym télem az do stfev. A diky tomu, Ze tento
stoulavy® nerv (ndzev ,vagus“ pochdzi z latinského vyrazu ,toula-
vy“ podobné jako slovo ,vagabund®) pokryva tak velkou ¢dst na-
seho téla a tolik nasich orgdna, slouzi jako spojujici ¢ldnek, ktery
nasim ¢etnym télesnym soustavdim a orgdniim umoziiuje vzdjemné
komunikovat a fungovat v sou¢innosti.

Kdybychom si lidské télo predstavili jako symfonii plnou auto-
nomnich soustav a ¢dsti, jez maji za kol plnit specifické funkce,
pak je bloudivy nerv jejich dirigentem — spojovatelem, ktery télu
umoziuje fungovat jako jeden soudrzny celek.

A pravé prostfednictvim bloudivého nervu se celym nasim té-
lem shora doli a zdola nahoru pfendseji také pocity bezpeci a ohro-
zeni, které ovliviiuji nejen nase emoce a to, jak se citime, ale i to,
jak na fyzické Grovni funguje celé nase télo, nase orgdny a smysly.

To nés privadi k traumatu, které je zfejmé nejpiiznaéngjsi zdra-
votni hrozbou 21. stoleti.

Zijeme ve svété, v ném? je trauma takika vudyptitomné, ale
pfitom je mélokdy sprévné chdpano. Vsude kolem nds miliony lidi
tiSe trpi a ¢asto si nedokdzou vysvétlit bizarni zmény, které v jejich
téle traumatické zdzitky zptsobily.

Kdyz lidé po proZitém traumatu hovoii o svych pocitech, ¢asto
je popisuji s nddechem tajemstvi. Jako by jejich prozitky byly jedi-
ne¢nym a nevysvétlitelnym (nebo moznd nevédeckym) jevem:



Opustila jsem své vlastni télo. Vazndsela jsem se nad nim
a divala se dolii na nékoho jiného, kdo vypadal jako ja.

Pozidejte clovéka, ktery prozil trauma, aby vdm vypravél o své
zkusenosti a o tom, jak ho zménila. SpiSe nez né¢jakého uceleného
piibéhu se pravdépodobné dockdte jakési abstraktni koldze niter-
nych pocitt a vjema. U lidi, ktef{ prozili trauma, jsou vzpominky
Casto zakddovdny v ¢dstech téla nebo smyslovych prozitcich, keeré
se probouzeji a zase ustupuji zplisobem, jez je pro tyto lidi novy
a cizi. Z4blesky pohledd, zvukd a barev uprostfed spletité mozai-
ky vzpominek a pocitl a disociativnich mimotélnich zdzitka. Télo
i mozek vstupuji do jakési nové existence.

Troubeni klaksonu mi drdsd mozek. Jako bych mél v uchu
selektivni megafon. Nékteré zvuky ustupuji do pozadi.
Jiné mé zahlcuji a poblcuji a promériuji mé ve vzteklé

monstrum, které nepozndvdm.

Muze jit tieba o ndsledky sexudlniho napadeni nebo prozité vél-
ky. Trauma maze vychdzet z jednoho straslivého z4zitku, z mnoha-
letého tryznéni a zneuzivani nebo z fady drobnych kazdodennich
stresord, které nds pomalu nahloddvaji. To, co déld trauma trauma-
tem, je vak skutecnost, Ze nds méni zpisobem, ktery je novy, dési-
vy a vétsinou také nepochopeny. A jelikoz jsou tyto zmény z velké
¢dsti neviditelné, ¢asto nds v priabéhu casu stravuji zevnitt. Trauma
se plizivé proméni v neviditelny stin, se kterym mnozi Ziji a ktery
bud pfijimaji jako normélni, nebo odmitaji jako nenormdlni.

Viechno, co jsem povazovala za svou osobnost, je pryc.
Uz nevim, kdo viastné jsem.



Pro vétdinu lidi zistdvd trauma nepochopenou metamorfézou,
navic ¢asto tabuizovanou. Je to zvldstni cesta a slova k jejimu po-
pisu mnohdy nestaci. Zvuky najednou znégji jinak. Chuté chutnaji
jinak. Véci, které v nds kdysi probouzely nadseni nebo nim déla-
ly radost, ted prozivime v jakési tlumené mlze. Dychdni, trdveni
a nespocet dalsich télesnych procest funguje jinak nez dfiv.

Nikdo nechdpe, jak je to celé abstraktni.
Jako by to ani nebylo skuteiné.

K traumatu se ¢asto ptistupuje (neni-li pfimo ignorovéno) jako
k ¢isté psychickému problému, ktery je doslova ,jenom v hlavé®.
Trauma vsak nenf jev pouze psychicky, ale také fyziologicky.

Co tim mdme na mysli? To, ze piisobeni traumatu se neomezuje jen
na nas mozek, ale prostupuje nervovou soustavou prakticky do vSech
¢4sti naseho téla, méni nase smyslové vnimdni, fungovani nasich or-
gdnl a méf véechny aspekty naseho fyzického a dusevniho zdravi.

Jinymi slovy, trauma neméni jen mozek, ale celé télo. Polyvagil-
ni teorie nabizi vysvétleni toho, jak k témto zméndm dochdzi a jak
se s nimi lze vyporadat.

Polyvagdlni teorie presouvd diskuzi o traumatu od samotné
traumatické uddlosti ke zptisobu, jakym tato uddlost proménuje
nase télo a usazuje se v ném. Tyto zmény mohou byt u rtiznych lidi,
ktef{ zazili stejnou traumatickou uddlost, zcela odli$né a mohou
vychdzet jak z hluboce Sokujicich zazitki, tak z nejriiznéjsich ved-
nich tlaka, které si se slovem ,,trauma® spoji jen mélokdo.

Prostfednikem vsech téchto zmén je bloudivy nerv.

Préve skrze bloudivy nerv se trauma a neustdly stres stavaji vy-
chozimi faktory, které nds ¢ini ndchylnéj$imi téméf ke véem fyzic-
kym a psychickym obtizim.



A pravé skrze bloudivy nerv moznd vede i cesta ven z takové
existence. Mozn4 jsme nasli svétlo na konci traumatického tunelu
a cestu k uzdraveni a $tésti ve svété, ktery jako by byl pfimo stvofen
k tomu, aby nds na kazdém kroku ohrozoval a traumatizoval.

Cilem této knihy neni pouze z védeckého a evolu¢niho hlediska
ukdzat, jak nds pocity bezpedi, ohroZeni a traumatu méni, ale také
poskytnout praktické informace, jak Zit co nejbezpecnéjsi, a tedy
i co mozn4 nejlepsi Zivot.

Doufdme, 7e vim tato kniha pfinese fadu aha momenta
ohledné vasich vlastnich zkusenosti a Ze vim zdroven poskytne
praktické techniky, jez vim pomohou byt $tastnéjsi, zdravejsi
a celkové vyrovnanéjsi ve svété, ktery jako by s ¢im dal vétsim
odhodldnim usiloval o to, abychom byli vSichni vystresovani, vy-
straSeni a tzkostni.

Predesildme, Ze se nejednd o ucebnici anatomie ani o odbornou
védeckou publikaci. Je to ptibéh nasi nervové soustavy a naseho
téla, vyprédvény na piikladech z redlného svéta a na snadno pied-
stavitelnych zdZitcich, které vim toto téma jednoduse a pfistupné
ptiblizi tak, abyste tyto poznatky mohli déle sdilet.

Po tomto upozornéni bychom vdm nyni{ rddi predestieli poné-
kud akademictéjsi vysvétleni toho, v ¢em polyvagilni teorie vlastné
spociva:

Polyvagilni teorie je novy model toho, jak nase nervovd
soustava a celé télo reaguji na to, jak bezpeiny nebo
ohrozujici je pro nds svét, a jak se v diisledku toho
promeérnuji.



Co tim pfesné myslime?

Reknéme, Ze jsme klidni a v blazeném stavu uvolnéni. V ta-
kovém piipadé vSechny nase vnitfni mechanismy funguji zpa-
sobem, ktery podporuje zdravi, rast a obnovu. Co kdyz jsme ale
k smrti vydéseni? Nase Gtroby a orgdny se pfepnou do rezimu,
v némz jsou Gzce zaméfeny na jediny cil, kterym je bezprostted-
ni preziti.

Jddrem polyvagdlni teorie (nékdy se muzete setkat také se zkrat-
kou PVT) je myslenka, Ze tyto zmény ve fungovdni naseho téla
maji dalekosdhlé a moznd leckdy prekvapivé ucinky na nase zdravi,
dusevni stav, reakce ostatnich na nasi pfitomnost a vinimdni svéta
na smyslové Grovni.

Polyvagdlni teorie také nabizi takovy pftistup ke svétu, keery
ndm umoznuje pochopit lidskou pfirozenost na hluboké, em-
patické a uspokojivé drovni. Poskytuje mozné vysvétleni toho,
jak nds chronicky nebezpeény, traumaticky a tzkosti naplnény
svét zatézuje nase zdravi a jak své télo a mozek vymanit ze spdri
tohoto svéta, ktery jako by byl navrien k tomu, aby nds désil
a zranoval.

Pohled na svét polyvagélni optikou ndm dovoluje pochopit cho-
véni, které moznd sami u sebe i u druhych nendvidime, a nahléd-
nout pod povrch zddnlivé iraciondlnich nebo agresivnich ¢int a vi-
dét je jako pfirozenou reakei na svét, ve kterém vsichni Zijeme. Je
to svét plny nikdy nekoncicich hrozeb, obav a tGzkosti, jez jako by
se spikly, aby v nds spoustély sebezdchovné pudy, které se do nasich
tél vepsaly béhem statisicti let evoluce lidského druhu.

Polyvagdlni teorie rovnéz ddvd smysl oném bytostné instink-
tivnim okamzikim, kdy se nase télo citi pohdnéno pudy a je zce-
la mimo nasi védomou kontrolu nebo jednd v naprostém rozporu
s tim, co by si pfdl nd$ mozek.



Prozivani téch, ktefi trpi traumatem nebo chronickou tzkosti,
byvé zastfeno pocitem zmatku a pochybnostmi. To, co se s nimi
a jejich télem skute¢né déje, je povazovdno za zdhadu.

Polyvagélni teorie pfichdzi, aby tuto zdhadu osvétlila.

Zijeme ve svété, ktery se nds viemozné snaz{ désit.

Jsme obklopeni politiky a ,mluvicimi hlavami®, jez v nds
podnécuji rozhofc¢eni a strach. Digitdlnimi algoritmy, diky
nimz se ndvstéva kyberprostoru podobd zdbleskiim apokalyp-
sy. Trdvime nekone¢né hodiny popojizdénim v dopravni zdcpé
nebo tim, Ze se stresujeme kvuli termintim pracovnich tkolu.
Zaméstnavatelé nds pomoci tabulek a ¢isel neustdle hodnoti
a klasifikuji. Nemluvé o vS§em ostatnim, co s sebou nese globdl-
ni pandemie.

Jsme zaplaveni signdly a znamenimi, at uz ndhodnymi ¢i (jak
tomu v mnoha piipadech byvd) cilenymi, které nase t¢lo a mozek
pfendseji po stejnych nervovych drahdch, jez byly kdysi vyhrazeny
pro ziidkavé Zivot ohrozujici udélosti.

Aé jsme tedy evoluci predurieni k tomu, abychom byli
na tizemi strachu a poplachu jen prilezitostnymi turisty,
mnozi z nds se stali jeho stalymi obyvateli.

Smutnou pravdou bohuzel je, Ze mnozi z nds dnes ziji v neu-
stdlém strachu ¢i s chronickou tzkostf a traumatem, které nejsou
jen povrchné nepifjemné, ale maji také velmi konkrétni dusled-
ky pro nase zdravi a kvalitu Zivota. Pro mnohé z nds (mozn4 do-
konce vétsinu) se trauma stalo zptsobem zivota, aniz bychom si
toho byli védomi. Nékeefi lidé suverénné tvrdi, Ze trauma je néco,



co prozivaji pouze véle¢ni veterdni nebo obéti napadeni. Tak tomu
ale zkrdtka a dobfe neni.

Predstavte si nase télesné soustavy a orgdny jako motory, které
mohou byt natolik pfetizené, Ze dojde k jejich zahlceni nebo upl-
nému zastaveni. KdyZ se takovy stav stane normou, za¢neme byt
tzkostni, pretizeni a vyhoteli. Velmi podstatné se také zhorsuje nds
zdravotni stav a zvysuje se pravdépodobnost, Ze se staneme obéti
prakticky vSech moznych télesnych a dusevnich zdravotnich obtizi.

Zitv neustdlém stavu strachu znamend %it zivot v téle, kreré neni
naladéné na zdravi, riist, regeneraci, $tésti a spolecenskost. Takovy
zivot se zkracuje a je namdhavéjsi. Tento stav je v podstaté pomaly
zabijdk, ktery rozezird nase télo a ducha, zplisobuje redlné skody
na nasich orgdnech a zdroven pusobi jako otupujici nebo disocia-
tivni deprese, kterd ndm brdn{ uzivat si Zivota.

Meéni také zptsob, jakym prozivime svét, a to zpravidla k horsi-
mu. Kdyz se necitime bezpe¢né, proménuje se i nase smyslové vni-
mdni. Véci chutnaji, vypadaji, voni a zni jinak. Zazitky, které jsme
kdysi milovali, ztrdceji $tdvu. Nase schopnost zit, ulit se a kriticky
myslet slabne ve prospéch bezprostfedni potieby prezit. Stdvdme se
snadno manipulovatelnymi a ndchylnymi k ndsledovdni pokynii
nasich nejzbabélejsich a nejcyni¢téjsich bliznich.

Struéné fedeno, jestlize se nikdy necitime bezpe¢né, nds Zivot
ma po véech strankdch 727 kvalitu, nez by mohl mit. Nase fyzic-
ké i dusevni zdravi trpi a vSudyptitomnd otupujici mlha se stdvd
normou.

Ale pozor, tato zkdza a zmar m4 i svou odvrdcenou stranu.

Stejné jako se na nasem téle podepisuje neustdly pocit ohrozeni,
plisobi na nds naopak pocit bezpeéi takika zdzraéné.

Kdyz se citime bezpe¢né, nase télo i mozek celkové funguji
lépe. Orgdny a anatomické soustavy se dostdvaji do fyziologického



stavu uzdravovini, diky némuz se dokdzeme lépe a rychleji zotavit
z téméf jakéhokoli télesného nebo dusevniho onemocnéni. Nase
schopnost Zit, smét se a milovat (mdme-li pouzit frdzi z otfepanych
motiva¢nich plakdtt) jednoduse funguje. Jsme kreativnéjsi, zvida-
véjsi, inteligentnéjsi, spolecenstéjsi a zabavngjsi.

Po odstranéni obrannych slupek mutize prosvitat jas nasi soucit-
né, laskavé, tvofivé a milujici podstaty. Bezpe¢ny zZivot je dobry
zivot. Je to zivot, ktery zlepsuje Zivoty lidi kolem nés.

Polyvagalni teorie popisuje lé¢ivou a transformativni silu pro-
stého pocitu bezpedi, a naopak jak nebezpecné a traumatizujici
je, kdyZ jsme neustédle vystaveni pocitu ohrozeni. Objasnuje také
smysl mnoha zdhad spojenych s traumatem a vysvétluje, jak na nds
mohou prchavé udélosti ulpivat a promérovat nase téla zpisobem,
ktery mnozi zazivaji, ale jemuz mélokdo rozumi.

Z nového chipéni téchto zdkonitosti vyplyvd pohled na svét
plny optimismu a nadéje.

Velci filozofové, ktefi po staleti diskutovali o tom, zda jsou lidé
od ptirody dobfi, nebo $patni, snad prominou, ale polyvagdlni od-
povéd na tuto otdzku je vlastné docela prostd:

Kdyz mdme pocit bezpet, jsme schopni velkorysosti,
empatie, altruismu, ristu a soucitu.

Pokud se ndm pocitu bezpeli pravé nedostdvd (nebo ho
nezazivame vitbec nikdy), nds pud sebezdchovy prevdzi
nad vsim ostatnim a sobecké, zoufalé a agresivni chovdni je
pro vétsinu lidi v takovém pripadé témér nevyhnutelné.

Na makrodrovni nabizi toto chdpdni jasnou cestu, vedouci
od rozdéleného svéta, v némz na své sestry a bratry pohlizime jako
na .ty ostatni®, ke svétu zaloZenému na empatii a uvédoméni toho,



ze fada vlastnosti nebo chovani, které se ndm nelibi a u druhych ho
odmitdme nebo se ho obdvime, neni ni¢im jinym neZ jen pfiroze-
nou reakei vydéseného cloveka (nebo vydésené skupiny lidi), ktery
se zoufale snazi zajistit si pocit bezpedi. A Ze za stejnych okolnosti
by mnozi z nds jednali Gplné stejné.

Na individudlni drovni pak polyvagélni teorie nejenze objas-
nuje, jak na nds trauma puasobi a jak nds méni. Nabizi také feseni,
kterd v soucasné dobé zpisobuji revoluci v klinickém svété a vedou
k novym lé¢ebnym postupim a technikdm, jez mize vyuzit v pod-
staté¢ kazdy, at uz s pomoci odbornika nebo doma v kfesle pfi ¢etbé
této knihy.

Proto je tato kniha koncipovdna tak, aby byla ¢tivd a pfistupnd
a aby bylo mozné poznatky, jez jsou v ni obsazené, snadno dél
sdilet. Nejde o védeckou uéebnici, mizeme tedy pominout detaily,
k jejichz pochopeni byste moznd potfebovali doktordt. Pokud bys-
te méli chut proniknout do tématu hloubéji, mizete nahlédnout
do nasich dalsich knih a ¢ldnki na toto téma* A prestoze je text
uréen k tomu, abyste jej Cetli postupné od zacdtku az do konce,
jeho rozdéleni do kapitol vdim nabizi urcitou moznost listovat kni-
hou podle vasi potieby.

V prvni ¢&dsti knihy vysvétlujeme, v ¢em polyvagilni teorie
spocivé, a co nejsrozumitelnéjsimi pojmy objastiujeme jeji védecky
zdklad. Tuto ¢dst je tedy dobré ¢ist postupné, protoze jednotlivé
kapitoly na sebe navazuji.

Druhi ¢dst se vénuje konkrétnim aplikacim polyvagdlni teorie
v nasem svété a vysvétluje, jak se jeji principy uplatnuji v situa-
cich, jako je tieba pandemie, a v riiznych prostfedich, naptiklad
na pracovisti, ve Skole ¢i ve vézeni. Doufdme, Ze si ji prectete celou

* Jejich seznam najdete na konci této knihy (viz Dal§{ zdroje v sekci Bibliografie).



a v daném portadi kapitol, ale muazete ji také prolistovat nebo ¢ist

jeji kapitoly v libovolném potadi podle toho, co vds pravé zajim4.
Na konci knihy najdete slovni¢ek pojmi pro piipad, Ze byste

zapomnéli, co dany termin znamend nebo jak zapadd do $irstho

kontextu* V zdvéru vis neéekd zddny kviz, a pokud nékteré od-

bornéjsi pasdze jen zbézné prelétnete, mdte nase plné pochopeni.
A ted jiz vzhiiru na cestu!

*  Podrobngéjsi a odborné informace o mnoha zminénych tématech naleznete ve slovni¢-

ku pojmi.
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AUTOMATICKA NERVOVA
SOUSTAVA

Chceme-li pochopit polyvagélni teorii, musime nejprve porozumét
autonomni nervové soustavé (neboli ANS, jak ji také budeme nazy-
vat). Pojdme si to trochu zjednodusit: vyraz ,,autonomni“ znamena
»automaticky“. Autonomni* nervovou soustavu bychom tedy stej-
né tak dobfe mohli nazyvat nervovou soustavou automatickou.
ANS si miizeme predstavit jako takového autopilota naseho téla,
diky némuz ndm bije srdce, nase plice dychaji a zornicky se ndm rozsi-
fuji a zuzuji, aniz bychom na to museli myslet. Je to vlastné fidici cen-
trum vSech télesnych funkci, které probihaji bez nasi védomé kontroly.
Tohle je opravdu dulezité. Nebyt toho, Ze ANS prebird nad
spoustou véci kontrolu, museli bychom védomé premyslet o kazdé
malickosti, kterou nase télo provéddi, v¢etné ¢innosti jednotlivych
potnich zldz. A i kdyZ ndm tato pfedstava o nadvlddé mysli nad té-
lem muze pfipadat nadmiru pisobivd, bylo by to také neuvéftitelné
vycerpdvajici a v podstaté nemozné. Vidyt pro nékteré z nds je pro-
blém uz jen jit a zvykat pfitom Zvykacku. Dovedete si predstavi,

* Podobné slovo ,automat® oznacuje samocinné stroje, jako jsou roboti. Jde o stejny

princip.



ze byste museli fidit funkce desitek samostatnych orgdnt soucasné?
Nebyli bychom schopni usnout, protoze jinak by se ndm zastavilo
srdce a plice. A ¢im méné se musime védomé zaobirat otdzkou trd-
veni, tim lépe.

Rédi si predstavujeme, Ze mdme své télesné funkce pod kontro-
lou, ale ve skutec¢nosti jich drtivou vétsinu fidi pravé nd$ autopilot
jménem ANS.

Pouzijme ted onen otfepany primér se $pickou ledovece. Viak
vite — jde o ten kousek, ktery vyénivd nad hladinu. Pfedstavuje
vSechny véci v nasem téle, které védomé ovldddme. Silou myslen-
ky dokdzeme pohnout jazykem tak, abychom vytkli néjaké slovo,
nebo hybat nohama, kdyz chceme bézet nebo tandit. Za témito vé-
domé fizenymi funkcemi se vSak skryvd rozsdhld a spletitd sit vzd-
jemné provdzanych télesnych soustav, které tak néjak bézi a udrzuji
nds nazivu a co moznd nejzdravéjsi a nejstastnéjsi, aniz bychom
museli ru¢né tahat za nitky a vénovat jim néjakou pozornost.

A to je moc dobfe! Pozornost pro nis totiz pfedstavuje draho-
cenny zdroj. Kdybychom byli zaujati védomym fizenim kazdické-
ho kousku svého téla, nemohli bychom sledovat film, vést rozho-
vor, mdchat baseballovou palkou, pochutndvat si na dobrém jidle,
zapisovat si myslenky nebo se starat o své blizké.

Tim, Ze z nds ANS toto bfemeno snimd, nim uvolnuje ruce
k tomu, abychom vtibec mohli 27z.

Je dulezité zduraznit, Ze u vétsiny lidi existuje jedna vyznamnd
télesnd funkce, kterou lze fidit jak pomoci ANS, zak pomoci nase-
ho védomého mysleni, a tou je dychdni.

Pouhou silou myslenky se miizeme rozhodnout, ze zadrzime dech
nebo vyfoukneme vzduch s pfesnosti potiebnou ke hfe na klarinet.
Pokud vsak dychdni ignorujeme nebo na néj zapomeneme, nase



plice dal délaji svou préci, aniz by k tomu potfebovaly nase svoleni.
V opaéném piipadé bychom tézko mohli prospat celou noc.

Jedine¢nost dychdni jako soustavy fizené ANS, kterou ovsem sou-
¢asné dokdzeme ovlddat podle libosti, ho ¢ini velmi zvld$tnim. Podo-
b4 se hrdinské postavé, kterd stoji mezi dvéma svéty, a diky tomuto
svému dvojimu ob¢anstvi je pfimo predurcené k pieklenuti propasti
mezi mozkem a télem. Nabizi zdchranu pro ptipady, kdy se nase télo
chovid zplisobem, se kterym nd$ mozek tak dplné nesouhlasi.

Terapeuti a jogini ¢asto hovoti o tom, Ze fizeny dech m4 1é¢ivé
a regenera¢ni Ucinky. A prestoze potencidl dechu byvé leckdy halen
do ezoterického ¢i ndbozenského jazyka, ktery maze v empiricky
smyslejicich lidech vzbuzovat skepsi, jeho tG¢inky do zna¢né miry
vychazeji ze zdkladni anatomie a ANS. Ctéte dal a brzy pochopite,
jak to funguje.

Bryle, pres které vidime sveét

Autonomni nervovd soustava neni zddny monoliticky systém, ktery
by fungoval stdle stejné.

Nase ANS je neustdle zapojena do neviditelné hry rozpoctu
a ekonomiky. Nase télo m4 k dispozici obrovské mnozstvi funkci,
ale jeho zdroje — pozornost a energie — jsou omezené.

Nutnost Setfit zdroji je ddna metabolismem. V dne$ni dobé¢ je
piistup k jidlu pro mnohé z nds az pfilis snadny. Po vétsinu evoluce
a existence naseho druhu jsme se vak potykali s nedostatkem po-
travy (a tedy i energie) a tomu jsme se museli pfizpusobit. Pro nase
pfeziti bylo nezbytné, aby télo dokdzalo v urcitou dobu zaméfit
pozornost a zdroje na konkrétni soustavy a funkce. Obrazné fece-
no, nddrz pojme jen omezené mnozstvi paliva, a nase télo ho proto
musi vyuzivat rozumné.



Utikéte pfed $avlozubym tygrem? ANS chce zajistit, abyste méli
dostatek krve a adrenalinu potiebnych k ttéku, a podle toho roz-
déli zdroje a aktivuje télesné soustavy tak, abyste toto kritkodobé
nebezpedi prezili.

Sedite u ohné a vychutndvite si jidlo s blizkymi prételi? V téchto
chvilich bezpedi se aktivuji Gplné jiné télesné soustavy, které vim
umoznuji se smdt, zpivat, jist, bavit se, poskytovat druhym pocit
bezpeéi a uzdravovat vlastni télo.

Pokracujme ted v metafofe ,autopilota®. Pfedstavte si, Ze tento
systém je v zdvislosti na okolnostech fizen riznymi softwarovymi
programy, pficemz kazdy z nich md svou jedine¢nou osobnost a tcel.

Jeden z téchto autopilotnich programi se chovd nastvané, ag-
resivné a ostrazité, zatimco jiny je pohodovy, klidny a vyrovnany.

Kazdy z téchto autopilotnich programa (¢i podsystémia ANS,
pokud opustime zminénou metaforu) se aktivuje za jinych okol-
nosti a plni jinou funkei. A i kdyz moznd nezndte jejich ndzvy, jisté
je, ze jejich uéinky pocitujete dnes a denné.

Sympatickd nervovd soustava (SNS)
Tato soustava mobilizuje nase télo a podporuje chovini typu ,bojuj,
nebo utec”. Aktivuje se tehdy, kdyz nase télo vnima nebezpeci nebo
potiebuje ptival energie, abychom se nabudili a byli pfipraveni k aki.
Ackoli ma SNS kvili svému naprogramovani ,,bojuj, nebo utec*
(a spojeni se stresem a zmatkem) Casto $patnou povést, jeji schop-
nost nase télo mobilizovat se mtze hodit i pro pfijemné zdzitky
jako cviceni, tanec ¢i hru.

Parasympatickd nervovd soustava (PNS)

Tato soustava nase télo znehybnuje a zpomaluje a predstavuje nds
systém ,,odpocinku a relaxace®. Aktivuje se, kdyZ se nase télo citi



v bezpedi, a navozuje stav, kdy jsme klidni, vyrovnani a spolecensti.
Dulezitou soucdsti PNS a klicem ke schopnosti téla tuto soustavu
aktivovat a pocitovat jeji zdravi prospésné uc¢inky je bloudivy nerv.

A prestoze se 0 PNS (a jeji schopnosti nds zklidnit) ¢asto tvrdi,
ze je vdy a za vsech okolnosti dobrd, brzy zjistime, zZe pravda je
o néco slozitéjsi, protoze PNS obsahuje nervové drihy, které nds
mohou také znehybnit a ,vypnout®, kdyz prozivime pocit ohrozeni
nebo trauma.

V zévislosti na tom, zda nase télo pravé fidi SNS, nebo PNS,
se dostdvdme do dvou rtznych ,,autonomnich stavii‘.

N4s$ autonomni stav je vlastné pieorientovdnim fungovani celé-
ho téla na SNS, nebo PNS.* V kazdém okamziku tedy mize byt
nase autonomni nervovd soustava, a tim i celé nase télo, ovladi-
no jednim, nebo druhym systémem. V krajnim ptipadé se tyto
systémy projevuji jako reakce ,,bojuj, nebo utec®, nebo ,,odpocinek
a relaxace®.

Jednim z klicovych principt polyvagilni teorie je, Ze nd$ au-
tonomni stav piedstavuje bryle, pfes které vnimdme a proziva-
me svét. Nd§ autonomni stav neméni jen fungovini nasich orgdna
a télesnych funkci, ale proménuje i samotné smyslové vniméni.

Véci vypadaji, zni, jsou citit a pisobi na nés jinak, kdyZ jsme
ve stavu sympatiku ,bojuj, nebo utec®, nez kdyz se nachdzime
ve stavu parasympatiku ,,odpocivej a relaxuj“

Jinymi slovy, vysledkem pfepnuti do daného autonomniho sta-
vu (nebo autopilotniho programu pro nasi ANS, pokud vdm toto
pfirovndni d4va smysl) je to, ze prakticky kazdé vldkno naseho téla

* Pokud jste ndhodou odborniky na neuroanatomii, je vdm asi jasné, ze jde o velké

zjednoduseni. Ale k tomu se brzy dostaneme.



zméni svou funkci, a nékdy dokonce i fyzickou podobu, a to po-
mérné vyraznym a pozoruhodnym zptsobem.

Kdyz se 1ékafi a studenti ptirodnich véd uci o nervové soustavé,
obvykle je jim popisovdna tak, ze SNS a PNS oddélené fidi razné
funkce v nasem téle a vedou jakousi vnitfni pretahovanou, kterd
uréuje nasi ,autonomni rovnovahu. Predpoklddd se tedy, ze nékte-
ré télesné funkce plné fidi SNS, zatimco jiné ovlddd PNS, pricemz
tyto systémy spolu bojuji 0 nadvlddu nad nas$im télem.*

Co tedy rozhoduje o tom, zda nase télo v daném okamziku fidi
SNS, nebo PNS a které télesné soustavy budou aktivovdny a které
utlumeny? Jak si nase télo vlastné vybird, keery automaticky pro-
gram v daném okamziku nacte?

Odpovéd spocivd v jedné jednoduché otdzce: Jak bezpeéné se
pravé citime?

Viimnéte si, ze fkdme ,jak bezpe¢né se citime, nikoli nakolik
jsme skute¢né v bezpe¢i. To je naprosto zdsadni pro vse, co bude
nésledovat.

Nervovd soustava se nijak zvldst nezajimd o to, jak velké ne-
bezpedi ndm skute¢né hrozi, a vlastné ani nemd zddnou redlnou
moznost to zjistit. Pro nervovou soustavu je dalezité pouze to, jak
bezpeéné se citime. A v zédvislosti na odpovédi na tuto otdzku se
prakticky kazd4 funkce v nasem téle muze chovat velmi odlisné.

Tomu asi vsichni v zdsadé rozumime. Téméf kazdy uz slysel
o konceptu ,bojuj, nebo ute¢” a o tom, Ze pocit ohrozeni nim
muze zvysit srde¢ni tep a pfimét nds k ttéku nebo k boji na Zivot
a na smrt. Ale jen malokdo chépe, jak hluboce pocit ohrozeni, nebo
naopak bezpeci ovliviiuje fungovani celého naseho téla.

* Tento tradi¢ni model ,SNS vs. PNS“ je nedplny a je G¢inné nahrazen polyvagilni

teorif. Abychom v$ak pochopili, co je na PVT nového a zajimavého, musime nejprve
porozumét starému pojeti, na kterém stavi a které nahrazuje.



Kdy?z se ve chvilich vnimaného nebezpedi aktivuje SNS, jsme pfi-
praveni bojovat, nebo utéct:

* Zrychli se ndm tepov4 frekvence, abychom zvladli bézet nebo
bojovat.

* Zvysi se ndm prah bolesti, coz ndm usnadnuje postavit se
protivnikovi.

¢ Nase mimika se zklidni.

* Svaly stfedniho ucha se uvolni, coz nim usnadnuje vnimdni
zvuki s extrémné nizkou frekvenci, spojenych s nebezpe¢im
a preddtory.

Kdy?z se v dobé vnimaného bezpedi aktivuje systém PNS, zapojuji
se jiné télesné soustavy — ty, které potiebujeme k tomu, abychom
mohli odpoéivat, relaxovat, uzdravovat se a byt spolecensti:

* Nase tepovd frekvence se zpomali, abychom dokdzali klidné
sedét nebo stit.

* Dochdzi k produki slin a stimulaci travici soustavy, abychom
mohli zpracovdvat potravu.

* Aktivuji se oblicejové svaly, takze prostfednictvim mimiky
dokdzeme lépe vyjddiit odstiny emoci.

* Zvysuje se melodi¢nost naseho hlasu (pouzivime zpévnéjsi
a méné monoténni zpiisob mluvy) a vice udrzujeme o¢ni
kontakt.



¢ Svaly stfedniho ucha zméni polohu tak, aby lépe rozpoznaly

zvuk lidského hlasu.

Docela vystiznym fyzickym zndzornénim ANS muze byt tieba
marvelovskd postava Hulka. Podle toho, zda se tato postava citi na-
$tvand nebo vydéSend, se muze projevovat jako obii kazisvét Hulk,
nebo jako ohleduplny, rozjimavy a nékdy i romanticky Bruce Banner.

My sami se sice nezvét$ujeme ani neménime barvu jako Hulk,
ale zmény, které se odehrdvaji v nasem téle, kdyz celime pocitu
ohrozZeni, nejsou o nic méné dramatické. Béhem aktivace sympa-
tiku (. stavu ,bojuj, nebo utec®) se celé nase télo proméni, aby
danou situaci zvlddlo.

Kdy?z se naopak citime dostate¢né bezpe¢né na to, aby kontrolu
ptevzal PNS, Hulk v nds se rozpusti a my se dostaneme do hluboce
lidského stavu odpocinku, relaxace, uzdravovéni, rastu, zazivdni
a spolecenskosti. Ano, télesné funkce spojené s konzumaci jidla a se
spole¢enskym setkdvdnim se s druhymi jsou z fyziologického hle-
diska tzce propojeny, coz je pravdépodobné divod, pro¢ je jidlo
tak tizce spjato s budovdnim vztaht, prételi a zédbavou. Z télesného
hlediska jdou konverzace a jidlo velmi dobfe dohromady.*

Jak uz jsme zminili, jde tady Cisté o prerozdélovani zdroji. Nase
télo pouzivd troven vnimaného bezpedi jako vnitini ukazatel toho,
které télesné funkee jsou v daném okamziku nezbytné. A jakko-
li jsou funkce spojené s prezitim bezprostiedniho nebezpeci du-
lezitymi mechanismy, které lidstvu po tisice let pomdhaly prezit,
jsou energeticky nesmirné ndro¢né. Jejich zapojeni je z hlediska

* To je také jeden z divodil, pro¢ lidé, ktef{ prozili trauma, mivaji potize se zazivinim

a se stfevy. K tomu se jesté dostaneme.



metabolismu a energie velice ndkladné, a proto jsou uzptisobeny
k tomu, aby se aktivovaly jen kritkodobé¢ a docasné.

Kdyz se naopak citime v bezpeci, nase télo se navraci do sta-
vu uzdravovini, kterému fikime ,homeostiza“. Predstavte si,
jak si ve stinu palmy bezstarostné hovite v houpaci siti. Nepro-
ndsleduji vds Zddni dravci ani vim nevold $éf, Ze jste prosvihli
deadline. Kdy? jsme v tomto stavu, nase télo se proméni a ci#/ se
zkratka jinak.

Homeostdza je nasim idedlnim vychozim stavem a nezbyt-
nym predpokladem pro to, aby se nase télo mohlo uzdravovat
a regenerovat.

Je dtlezité pochopit, Ze nase télo se do stavu homeostdzy chee
(a z mnoha diivodi i potiebuje) vracet. S tim souvisi i skute¢nost,
ze dlouhodobé vystaveni organismu ohrozeni a ¢as strdveny mimo
homeostdzu mohou mit velmi redlné (a velmi neblahé) ucinky
na nase zdravi a schopnost fungovat.

Dnes ovem zijeme ve svété, kde pfili§ mnoho lidi travi prilis
mnoho ¢asu v autonomnich stavech, které se vyvinuly, aby ndm
docasné pomohly prezit pomijivé nebezpedi, a jen velmi zfidka za-
zivd pocit bezpe¢i a s nim spojeny stav homeostdzy. A kdyz uz se
nam takovd chvile oddechu naskytne, ¢asto staci, aby ndm zavibro-
val telefon, a homeostdza je pry¢.

V dnesnim bldznivém, vystresovaném svété casto ,meleme
z posledniho® a ,,paddme na hubu®, at uz upfednostnujete kterykoli
z téchto pfiméra. V této moderni dobé byvime pfili§ ¢asto Hul-
kem a jen mdlokdy Brucem Bannerem.

Za tuto nerovnovahu platime svym fyzickym a dusevnim zdra-
vim a $téstim. Nadmérné vyuzivini mechanismu ohrozeni nds ¢ini



nidchylnéjsimi k téméf vSem nemocem,* poskozuje nase orgdny
a ni¢i nasi psychiku.

Vidyt co jiného je tzkost nez neustdly pocit ohrozeni a nebez-
pedi, aniz by k nému existoval redlny davod?

N4$ autonomni stav také méni zplsob, jakym vnimdme svét
na drovni smysli. V zdvislosti na tom, zda jsme v sympatickém,
nebo parasympatickém stavu, véci chutnaji, vypadaji, voni a znf ji-
nak. Lidé, mista nebo véci, které jsme kdysi milovali, ndm mohou
zevSednét nebo se ndm jevit zcela jinak, a to jen proto, Ze se neciti-
me bezpecné.

Stalo se vdim nékdy, ze jste se kvili stresu nebo tzkosti nedokd-
zali t&it z véci, keeré jste dfive méli tak rddi? Moznd tomu tak bylo
prévé z tohoto divodu.

To nés privadi k dulezité otdzce, ke které se vritime pozdéji:
Co se s nas$im télem déje, jestlize se viibec nikdy necitime v bez-
peci? Odpovéd na tuto otdzku ma dalekosdhlé dasledky pro po-
chopeni podstaty (a zptisobu 1é¢by) traumatu, chronické bolesti
a dalsich podobnych stavu, které ovliviuji nase télo a potazmo
cely nas zivot.

Co jiného je koneckonct trauma nez neschopnost citit se sku-
tecné bezpeéné? A jaké dopady md takovd existence na nase télo?

* Trauma, historie téZkych zivotnich zkusenosti a neustdly stres jsou v podstaté predis-

pozicemi, které nds ¢inf zranitelnéj$imi viiéi témét viem zdravotnim potizim, véetné
virg, jako je covid-19.



INTERVENUJICIi PROMENNA

podnét — reakce
versus

podnét ——> organismus —> reakce

Stephen: Kdyz jsem v 70. letech 20. stoleti zahajoval svou akademic-
kou drahu, bylo lidské chovani povazovadno za produkt modelu ,,pod-
nét — reakce” (S—R; podnét ma v modelu zkratku S podle anglické-
ho stimulus, pozn. prekl.). Podle tohoto modelu Ize na nase chovani
nahlizet jako na viceméné predvidatelné chovani stroje, do kterého
zaddate podnét (v podstaté cokoli, s ¢im se ve sveté setkdte nebo co
proZzijete), a v reakci na néj ndsleduje urcité chovani.

Jd jsem to ale vidél trochu jinak a pfiSel jsem s myslenkou, Ze lidské
chovani je ve skutecnosti vysledkem modelu ,podnét — organismus —
reakce” (S—O—R). V modelu S—O-R je samotny organismus (tedy vy, ja
nebo kdokoli jiny) intervenujici proménnou, ktera se nachazi uprostred
tohoto stroje a ma na to, jak reagujeme na okolni svét, podstatny vliv.

Model S—O-R fik4, ze lidé se od sebe lisi — a koneckoncl i kazdy
z nds se méniv Case — a ze tyto individudlni rozdily (to, co nas Cini je-
dine¢nymi) ovliviiuji to, jak budeme reagovat na rlizné podnéty nebo
situace. Stejny zazitek tak mize byt pro jednoho ¢lovéka pfijemny
a pro jiného désivy. A v zavislosti na tom, jak se pravé citime nebo
v jakém autonomnim stavu se nachdzime, v nds stejna véc muize
za urcitych okolnosti vyvolat radost a za jinych smutek.

Pokud jste si nékdy uvédomili, jak vase ndlada ovliviiuje vase re-

akce, asi vdm to pfipadd nad slunce jasnéjsi. OvSsem pred padesati



lety, kdyz jsem nastupoval na védeckou drahu, vidéli rigidné smysle-
jici védci to, co je pro nds dnes samoziejmosti, ponékud jinak.

Nebyl jsem zdaleka prvni, kdo model S—O-R navrhl. Tento kon-
cept najdeme jiz v ranych psychologickych teoriich.* Nova byla my-
Slenka, ze zplsob, jakym reagujeme na svét kolem nds, mlze byt
ovlivnén nasim fyziologickym ¢i autonomnim stavem, tedy tim, jak se
v daném okamziku citime a zda se nachdzime v sympatickém stavu
ohrozeni, nebo v parasympatickém stavu bezpedi.

Jinymi slovy, nas fyziologicky stav a to, jak se citime, jsou pro-
ménné, které ovliviuji nase vnimani svéta a mohou zménit témér
v$e, co souvisi s nasim prozivdnim.

Pokud vds nékdy zaplavily emoce, bude vdm to asi znit jako na-
prostd samoziejmost. Stejné samoziejmé se ndm ovsem dnes jevi
i celd fada dal$ich konceptd, které minulym generacim vibec jasné
nebyly.

Klicovym prvkem modelu S—O-R je myslenka, Zze nd$ védomy
zdmeér (to, co si myslime) a nas télesny stav (to, co citime) jsou Cas-
to ve vzajemném rozporu. Takze naSe vySSi mySleni moznd chce
na néco reagovat urcitym zplsobem, nicméné nase télo nds nutf
jednat jinak.

Pripadd mi to naprosto logické. Kdyz jsme nastvani, hladovi nebo
oboji (Kdo z nds nikdy nebyl podrdzdény z hladu?), reagujeme na véci
jinak, nez kdyz jsme klidnf, v psychické pohodé a najedeni.

Polyvagdlni teorie cely tento proces objasnuje z hlediska védy
a neurofyziologie.

NeZ pljdeme dal, je tfeba zddraznit, Ze nd$ autonomni stav neni
nasim osudem. To, Ze jsme rozéileni, nebo naopak uvolnéni, jesté

neznamena, ze na néco budeme nevyhnutelné reagovat urcitym

*

Viz Woodworth, 1929.



zplsobem. Zmény naseho stavu spiSe zvysuji pravdépodobnost,
Ze se urcité chovéni nebo pocity dostavi.
Reknéme to takto: pokud jste na$tvani nebo podrazdénf, nezna-

mend to automaticky, Zze na nékoho zvysite hlas. Urcité to ale udélate

s vétsi pravdépodobnosti, nez kdyz jste klidni a uvolnéni.

Efekt zamrznuti

Uz jsme si fekli, Ze tato dichotomie mezi sympatickou a parasym-
patickou nervovou soustavou je tradiénim modelem ANS, v némz
je nase télo prezentovdno jako pfedmét neustdlého pretahovini
mezi ,klidem® a ,aktivaci®.

Polyvagélni teorie tvrdi, Ze tento model je nedplny a v nékte-
rych ohledech nepfesny.

Tradi¢ni model ANS, podle n¢hoz SNS podporuje obranu typu
,bojuj, nebo utec a PNS zase klid a zdravi, m4 pfinejmensim jeden
podstatny hdcek: predpokladd, Ze jedinym zptisobem, jak nase télo
reaguje na hrozby, je mobilizovat se k tGt¢ku, nebo boji. A i kdyz
tvaii v tvaf ohrozeni skute¢né ¢asto piejdeme do boje nebo se ddme
na atek, neni tomu tak vZdy.

Pravda je takovd, ze kdyz se ocitneme ve velké tisni — nehovo-
fime zde o méné zdvazném ohrozeni, ale o situacich, kdy mdme
pocit, Zze bychom mohli zemfit — leckdy neudéldme ani jedno —
ani neuteéeme, ani nebojujeme. Misto toho nase télo zamrzne,
odpoji se (disociuje se), nebo se dokonce ,vypne* do té miry,
ze ztratime védomi.

Tradi¢ni model ANS, ktery polyvagélni teorie G¢inné nahrazu-
je, s témito prirozenymi a béZnymi imobiliza¢nimi reakcemi viibec
nepocita.



Toto je ovsem skuteéné zdsadni. Kdyz lidé prodélaji tézké trau-
matické z4zitky, které vyusti v reakci ,zamrznuti“ nebo ,vypnu-
ti, oni sami i jejich okoli tuto jejich zkusenost ¢asto zpochybriuji
a reaguji zptisobem, ktery postrddd soucit, empatii a pochopeni.

Protoze se u¢ime, ze lidé, ktefi se ocitnou v ohrozeni, pfirozené
utikaji, nebo bojuji (nebo si moznd sami predstavujeme, ze presné
to bychom udélali, kdybychom se ocitli v tak nebezpec¢né situaci),
informace o tom, Ze n¢kdo miize misto toho zamrznout, odpojit
se nebo se vypnout, pro nds mize byt matouci.

Ve svych predstavich jsme vSichni kovbojové nebo akéni hr-
dinové a mdme pfirozenou tendenci si myslet: ,,J4 bych utekl.”
nebo: ,,J4 bych se brdnila.”

Skute¢nost je ale takovd, ze ANS nezajimd, co si myslite,
ze byste udélali. Nase reakce na ohrozeni je autonomni — tedy
automatickd — a je do zna¢né miry oddélend od naseho védomého
mysleni a rozhodovéni.

Nase védomi md moznd svij ptibéh o tom, kdo jsme a jak
hrdinsky bychom se méli v dané situaci zachovat, ovsem nase
podvédomad nervovd soustava ho tak néjak ignoruje. Zamrznuti
v situaci ohroZeni neni projevem slabosti nebo lhostejnosti, ale
pfirozenou a béznou télesnou reakci, kterd je zcela mimo nasi
kontrolu.

Tento fakt bohuzel chdpe jen médlokdo.

Jelikoz predpokldddme, Ze jedinou nevyhnutelnou reakci
na ohrozeni je Gték, nebo boj, byvd chovdni lidi, ktefi se stali
obéti napadeni a takto nereagovali, ¢asto zpochybriovdno soudy,
prévnimi systémy, nasimi blizkymi, a dokonce i novindfi, ktefi
ptedpoklddaji, ze tak ohroZujici situace, jako je fyzické napade-
ni, musi byt logicky doprovdzena zndmkami boje. Necekali byste
ostatné i sami od sebe, Ze se tak zachovate?



Tento zpasob mysleni skodi i obétem, které leckdy za¢nou zpo-
chybriovat svou vlastn{ zkusenost:

~Moznd to ve skutecnosti nebylo zndsilnéni... Co kdyz to Cdst
mého jd prece jen chtéla? Jinak bych se prece brinila, ne?*

Tim se trauma jen prohlubuje a nejhorsi den vaseho Zivota se
proméni doslova v muka. Kdyz se obétem nedostdvd podpory nebo
za¢nou pochybovat o svych vlastnich prozitcich, mohou skon¢it
v temnych vodach deprese, polykdni praski, nebo i sebevrazdy.

Pozdéji si tuto reakci zamrznuti vysvétlime podrobnéji a do-
plnime ji o nékteré nuance, protoze mezi zamrznutim, disociaci
a omdlenim je podstatny rozdil. Prozatim je dtlezité védét jen to-
lik, ze klicovym principem polyvagdlni teorie je zpochybnéni tra-
di¢niho modelu toho, jak nase ANS reaguje na svét.

Aktivace sympatické nervové soustavy (SNS — ,bojuj, nebo
ute¢“) nebo parasympatické nervové soustavy (PNS — ,odpoci-
vej a relaxuj) nejsou jediné moznosti, jak reagovat na ohroze-
ni. Existuji i dal$i mozné reakce — véetné ptirozeného a bézného
disociativniho stavu zamrznuti ¢i vypnuti nebo varianty, kdy se
obét vidi uto¢nikovi chovd bazlivé ¢i konejsive. Kdyz to pocho-
pime, zméni se i zptsob, jak k traumatu pfistupujeme, jak o ném
mluvime a jak ho 1é¢ime.

Pokud by si méli ¢tendrky a Ctendfi z této knihy odnést jen je-
den jediny poznatek, necht je to tento: Zamrznout, vypnout se,
odpojit se, nebo dokonce omdlit je pfirozend (a ¢asto nevyhnutel-
nd) reakce na okamziky, kdy se ocitneme v zdvazné tisni.

Ne vzdy bojujeme nebo utikdme a fakt, Ze nedoslo k boji, roz-
hodné neznamend, Ze bychom snad byli méné obéti. Prévé naopak:
Reakce vypnuti obvykle znamend, ze udilost byla 0bzvldsté désivd,



traumatizujici a moznd i Zivot ohrozujici — nebo tak prfinejmen-
$im byla interpretovdna podvédomymi zdkoutimi nas$i nervové
soustavy.

Doufdme, Ze uz samotné sezndmeni s timto jednoduchym kon-
ceptem muze vést ke skute¢né zméné.

Predstavte si svét, ve kterém kazdy soudce a kazdd soudkyné
vi, ze ¢lovék maze byt obéti napadent, i kdyz se pfi ném nebrdnil.
Osobni trauma, které prameni z prozitého ohrozeni nebo tragé-
die, se jesté ndsobi, maji-li obéti pocit, Ze jim nikdo nevéfi a nema
s nimi soucit, nebo kdyz obéti samotné o svych vlastnich zkusenos-
tech pochybuji, a tak k sobé nedokdzou pfistupovat se soucitem.

Pojdme si to jest¢ jednou zopakovat: Vase predstava, ze byste
se za uréitych okolnosti proménili v akéniho hrdinu, jesté nic ne-
znamend. O vaSem chovdn{ rozhoduje nervovd soustava, a dokud
se nedostanete do situace, kdy ztratite kontrolu nad svym télem,
nemuzete zkrdtka védét, jak byste se zachovali. Rada lidi véak bo-
huzel k tomu, aby pocitila skute¢nou empatii, potfebuje néco tako-
vého zazit na vlastni kuzi.

Pokud pfi ¢teni téchto fadek pokyvujete hlavou a na mysl
vam prichdzeji vase vlastni traumatické zazitky, je nyni vhodnd
chvile, abyste se zastavili a zamysleli nad tim, Ze vase védomé
j4 nemd nic spole¢ného s tim, Ze se vase télo vypnulo nebo se
nebrdnilo. Vase védomé ji bylo odsunuto na druhou kolej a télo
bylo odfiznuto od védomé kontroly. Jestli jste z toho, jak jste se
v okamziku ohrozeni zachovali, zmateni nebo se za svou reakci
stydite, vézte, ze ac jste si sebevic prdli byt hrdinou, vase nervovd
soustava méla jiny pldn.

Pokud jste se tvafi v tvaf nebezpedi ,vypnuli®, $lo o pfiroze-
ny a zcela bézny reflex pro preziti, ktery v minulosti zazily a dnes
a denné zazivaji miliony a miliony dalsich lidi.



Nebylo to vase rozhodnuti ani vase chyba. A nejste v tom sami.

V nasi spole¢nosti panuje roz$ifeny ndzor, ze necinnost nebo
mlceni lze povazovat za souhlas, a ze pokud je clovéku néco nepfi-
jemné, dd to néjak najevo a ozve se. Doufdme, ze diky pochopeni
toho, jak nase télo funguje, pfinejmensim nékteti lidé prestanou
netimyslné traumatizovat druhé nesprdvnou interpretaci téchto
signdl.






NEUROCEPCE: BEZPECNOSTNI
SYSTEM NASEHO TELA

V minulé kapitole jsme si fekli, Ze hlavnim faktorem, ktery urcuje
nds autonomnf stav (a tim i optiku, kterou vnimédme svét), je to, jak
bezpe¢né se v daném okamziku citime.

Jak ale nase nervovd soustava zddnlivé abstraktni pojem ,bezpe-
i vlastné vyhodnocuje?

Abychom tento mechanismus pochopili, pfedstavme si proces,
ktery jsem jd, Stephen, nazval ,neurocepce®. ,Neuro-“ oznaluje
mozek nebo nervovou soustavu a ,-cepce” znamend ,vnimani®
nebo ,detekci“*

Pojdme se ted spolecné podivat na to, v ¢em neurocepce spocivd.

Pokud se setkime s potencidlnim nebezpe¢im, nejspis nebude-
me mit ¢as ani kapacitu na to, abychom celou situaci védomé zva-
zili a vymysleli pldn. V téchto ptipadech jedndme vétsinou cisté
instinktivné.

*  Kdy? jsme se zabyvali tim, jak tento mechanismus pojmenujeme, nejprve mé, Stephe-

na, napadlo pouzit prosté slovo ,,vnimdni*“. Toto slovo viak pfedpokldda, Ze cely proces
probihd na védomé trovni. Neurocepce je vSak nevédomy proces, o ktery se stard nds
mozek a nervovd soustava. Proto jsme nakonec pouzili pfedponu ,,neuro-“ a vytvofili
novy termin.



Zkusme se ted vzit do svych pravékych predka, potulujicich se
prérii. Kdyz kdesi v délce spatiime nezndmého ¢lovéka nebo zvife,
muizeme zadit uvazovat, zda je tento cizinec pfitel, nebo nepfitel
nebo...

Ups! Pozdé. Nez si véechno promyslite, mdte v krku zarazeny
ostép nebo ostry tesdk.

Pti vyhodnocovani moznych hrozeb jde pfedevsim o ¢as a nase
télo potiebuje pokud mozno okamzité zjistit, nakolik je dand situa-
ce nebezpe¢na.

Na neurocepci lze pohlizet jako na jakysi neviditelny smysl
nebo radar, ktery neustéle skenuje okolni svét a patra po jakychkoli
znamenich a signdlech zvenéi, které by ndim pomohly ur¢it, zda
v daném okamziku jsme, ¢i nejsme v bezpedi.

Neurocepci si mizeme predstavit jako takovou cernou skfin-
ku nebo poc¢itacovy algoritmus zabudovany v na$i nervové sousta-
vé. Tento algoritmus vyuzivd nase smysly a dosavadni zku$enosti
k tomu, aby nacital informace ze svéta kolem nds a pak na jejich
zdkladé vyplivl zavér: bezpeli, nebo ohrozent.

Kdyz ucitime bolest, reagujeme na ni jesté¢ pfedtim, nez dokd-
zeme identifikovat jeji zdroj nebo nez si vitbec uvédomime, Ze jsme
zranéni. Kdyz se pfi vafeni omylem dotkneme horké pdnve, in-
stinktivné odtdhneme ruku. Pfesné tak funguje nase nevédomd
neurocepce.

Vizudlni vjemy, viiné, zvuky, barvy, chuté. Nase smysly utvafeji
nasi védomou existenci, ale také prendseji informace do nevédo-
mych a automatickych zdkouti nasi autonomni nervové soustavy,
aniz bychom si toho byli plné védomi.

Zde je ptiklad toho, jak nase smysly skryté ovliviiuji nasi auto-
nomni nervovou soustavu: hned vedle tycinek a ¢ipka, diky nimz
nase o¢i vnimaji okolni svét v Zivych barvdch, se nachdzeji bunky



citlivé na svétlo,* které nemaji se zrakem nic spole¢ného. Tyto bun-
ky pouze detekuji svétlo, abychom byli béhem dne bdélejsi a v noci
zase méné bdeéli.

Ostatni smysly funguji podobné — maji jak védomou slozku
(»Shysim, jak na mé nékdo miuvi.”), tak slozku nevédomou (,, 7y zvuky
ve mné vyvoldvaji pocit ohrozent.”).

Nase o¢i, nos, usi a kiize neustdle vnimaji svét kolem nds a zis-
kévaji z n&j klicové idaje, které ndm umoznuji okamzité a pokud
mozno spravné urdit, jak velké nebezpe¢i ndm v daném okamziku
hrozi. Kdybychom si vzali na pomoc dal$i komiksovy pfimér, ten-
tokrét ze Spidermana, mohli bychom neurocepci pfirovnat k ,,pa-
voudimu smyslu®, ktery v nasem okoli pdtrd po sebemensich zndm-
kich nebezpeci, jez mohou nasi védomé pozornosti uniknout.

Pokud se vdim néco nebo nékdo nezdd, nemuze za to vase pred-
stavivost, ale vase neurocepce.

V zévislosti na odpovédi na otdzku: ,, Nakolik jsem podle své neu-
rocepce v bezpeli?“ se nas autonomni stav zméni tak, aby co nejlé-
pe zvlddl danou situaci. A spolu s tim celé nase télo zméni svou
orientaci a fungovdni smérem ke klidu, uvolnéni a spole¢enskosti
na jedné strané, nebo ke strachu, obrané a agresi na strané druhé.

Tento proces probihd takika okamzité a je mimo nasi védomou
kontrolu. Nenf to tak, Zze bychom si pomysleli: ,Radéji se pfepnu
do modu ,bojuj, nebo ute’!“ Prosté se to stane. A to velmi rychle.

Neurocepce muize nékdy pusobit jako néjaké kouzlo, kdy jemné
zvuky, zrakové vjemy a socidlni signdly zpusobuji, Ze nase nervova
soustava prechdzi mezi riznymi autonomnimi stavy a méni po-
dobu i funkei naseho téla. Vice si o tom povime pozdéji, ale tato

* Tyto bunky se nazyvaji ,vnitiné fotosenzitivni gangliové bunky sitnice® a byly plné

rozpoznany az v roce 2002.



Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Nas polyvagalni svét.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



