POLY VAGALNI

S PREDMLUVOU STEPHENA W. PORGESE, PH.D.




POLY VAGALNI
CVICENI






POLY VAGALNI
CVICENI

50

TECHNIK
PRO POCIT BEZPECI
A PROPOJENI

Prelozila Veronika Silarovd

W
)\

MAITREA

2026



KATALOGIZACE V KNIZE - NARODNI KNIHOVNA CR

Dana, Deb

[Polyvagal excercises for safety and connection. Cesky]

Polyvagalni cvideni : 50 technik pro pocit bezpedi a propojeni / Deb Dana ; pfelozila Veronika
Silarovd. -- Prvni vydani v éeském jazyce. -- Praha : Maitrea, 2026. -- xxv, 343 stran

Ptelozeno z angli¢tiny. -- Obsahuje bibliografii a rejstik
ISBN 978-80-7500-721-6 (brozovino)

*159.974 * 612.064 * 159.913 * 613.86 * 613.86:616 * 615.8 * 612.89 * 611.831 * (035)
— psychickd traumata

— stres (psychologie)

— stres (fyziologie)

— psychosomatika

— alternativn{ terapie

— autonomni nervovy systém

— bloudivy nerv

— polyvagéln{ cvi¢eni

— polyvagdlni teorie

— pfiru¢ky

615.8 - Fyzioterapie. Psychoterapie. Alternativni lékafstvi [14]

Deb Dana
Polyvagalni cvi¢eni

Polyvagal Excercises for Safety and Connection

Copyright © 2020 Deborah A. Dana

Foreword © 2020 Stephen W. Porges

Photo of the author © Nicole Thomas Photography, Ltd., 2021

Translation published by exclusive license from W. W. Norton & Company, Inc.
Translation © Veronika Silarové, 2026

Czech edition © MAITREA inspirace srdcem, s.r.0., Praha 2026

ISBN 978-80-7500-721-6



Mym spolucestovateliim na této autonomni cesté...



Mili ¢eendfi,
snazime se, aby nase knihy byly perfektni. Pokud i pfesto objevite v textu néjakou

chybu, napiste ndm na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji rddi opravime.
Diky, Vase nakladatelstvi
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PREDMLUVA

Akademické drdze, védé a vyzkumu se jako profesor vénuiji jiz vice
nez pét desetileti, a proto jsem mél dostatek ¢asu na pfemysleni
o svych osobnich cilech. Béhem téchto let jsem sledoval vyvoj
svych kolegyn a kolegti, ktefi profesné rostli a postupovali v aka-
demickém Zebiicku. Nektefi s radosti pfijali status emeritnich pro-
fesorti a ddl aktivné piisobili ve védé — podileli se na vyzkumech,
psali a prednaseli. Jini naopak postupné akademicky svét opustili
a odesli do dichodu.

Pusobit jako profesor je ndro¢né povoldni, které zahrnuje ve-
deni laboratofi, vyuku studentd bakaldiského i magisterského
stupné, vedeni mladsich kolegii, psani grantovych zddosti a zajis-
tovani zdroji pro vyzkum, vytvéfeni odbornych siti a dalsi ¢in-
nosti jako posuzovidni rukopisii kolegti, hodnoceni grantovych
ndvrhii a pusobeni ve vyborech raznych instituci. Nékeef{ z nds
zastdvali také administrativni funkce na univerzitich a v odbor-
nych spole¢nostech, jini spolupracovali s vlddnimi agenturami
a pramyslem.

Tato pestrd $kéla zkusenosti mi poskytla vhled do toho, jak jsem
si sdm vytvafel a pfijimal konkrétni méfitka, podle nichz jsem po-
suzoval své osobni cile. Kdyz jsem sledoval své kolegy, uvédomil
jsem si, ze mnoho profesorti bylo na konci své kariéry frustrova-
nych. Zdilo se, ze maji pocit, Ze nebyli Gspésni a nedokdzali nic



skute¢né smysluplného. Takové sebehodnoceni casto vychdzelo
z tlaku instituci, které je povzbuzovaly k odchodu do diichodu,
a z pocitu, Ze se jim nedostalo uzndni, které si podle svého mi-
néni zaslouzili. Méli dojem, Ze si na né a jejich ptinos uz nikdo
nevzpomind. Celd desetileti své univerzitni kariéry strdvili tim,
ze se definovali prostfednictvim systému akademického hodnoce-
ni — a kdy?Z uz nedokdzali ziskdvat prostiedky z federdlnich grantu,
citili se zneuziti a ptehliZeni. Z pohledu polyvagilni teorie vlastné
akademicky svét se svymi chronickymi evaluaénimi strategiemi
uvrhdval téla a mysli mych kolegi do chronického stavu obrany.
Pro mnohé z nich, jejichz prechod do dalsi Zivotni féze neprobéhl
dobfe, skoncila zkusenost s drdhou profesora na univerzité nakonec
zneuzivanim a izolaci. V souladu s polyvagalni teorii tyto prozitky
zranitelnosti a dlouhodobého setrvédvini v obraném stavu méni vy-
ladéni autonomniho nervového systému, coz mutize vést k obtizim
s dusevnim i télesnym zdravim. Vidime tedy, Ze zkusenost s aka-
demickou drahou md v mnohém spole¢né rysy s nezdravymi vzta-
hy v rodiné i jinde. Existuje vSak jeden dileZity rozdil: zkusenost
s roli profesora poskytuje silnou sadu dovednosti, které lze uplatnit
i mimo univerzitn{ prostfedi. Pokud ¢lovék tyto zkusenosti vniti-
né uchopi jako ptipravné — tedy jako vybavu, kterd mu umoznuje
zvlddat vyzvy svéta mimo univerzitu, pak se osobni pfibéh méni
z piibé¢hu zranéni na ptibéh adaptivni odolnosti. Tato odolnost je
spojena s autonomnimi stavy, které mohou vést nejen ke zlepseni
dusevniho a fyzického zdravi, ale také k odvdznému, tvofivému
mysleni a napliujicim socidlnim vztahtm.

Obrazné feceno, v prabé¢hu ¢asu profesofi z univerzitniho svéta
vyrostou a pfekrodi jeho hranice. V odbornych kruzich se jejich
genera¢ni skupina za¢ne rozpadat — kolegové odchdzeji do diicho-
du nebo je postihuji zdravotni potize. Tento posun v socidlnich



vztazich odsouvd profesory na okraj a jejich Zivotni ptibéhy dosta-
vaji negativni zabarveni. KdyZz mi bylo priblizné padesit, zacal jsem
pfemyslet o tom, jak se v akademickém prostiedi proménuiji ja sim.
Uvédomil jsem si, Ze pasivni pfevzeti toho, co instituce definuje
jako dspéch, povede v pozd¢jsim véku jen k roz¢arovdni a frustra-
ci. Zacal jsem si tedy sdm pro sebe vytviret konkrétni predstavu
o tom, ¢eho musim dosdhnout, abych mél pocit, ze moje cesta byla
smysluplnd. Dosel jsem k tomu, Ze pro mé osobné je cilem pievadét
své myslenky do praxe. Jenze na to jsem nebyl dobfe pfipraveny —
nemél jsem zkusenosti s tim, jak prevést vysledky vyzkumu do kli-
nické praxe, vzdélavini nebo vefejného povédomi. Jako akademik
jsem si tedy vytvofil ptibéh, v némz vyuzivim ndstroje, které mdm
k dispozici, a soustfedim se na to, abych mél ptileZitost své myslen-
ky a metody uchovat a pfedat dél. Stanovil jsem si za cil publikovat
¢ldnky, které pfedstavi integrovanou teorii a zdroverl nabidnou me-
todologii pro jeji zkoumani.

Préveé v dobé, kdy jsem pfemital nad vyznamem akademického
Gspéchu, jsem formuloval prvni podobu polyvagilni teorie. Tato
teorie vzbudila zdjem v klinickém prostiedi a velmi rychle si na-
sla své misto ve vyzkumu a 1é¢bé traumatu. Mél jsem tak to $tés-
tf, Zze jsem mohl naplnit svou osobni potfebu prendset myslenky
do praxe. Uplynulo pétadvacet let od chvile, kdy byla teorie poprvé
pfedstavena, a béhem té doby jsem m¢l piileZitost podporovat vni-
mavé a talentované terapeuty, ktefi polyvagélni teorii pfijali jako
praktickou mapu reakef téla na bezpedi, nebezpeci a ohrozeni Zivo-
ta. Tito odvdzni, zapdleni a soucitni terapeuti vyuzivaji poznatky
z polyvagilni teorie, aby svym klientim pomohli porozumét jejich
reakcim na nebezpedi a ohrozeni Zivota. S tim, jak terapeuti poly-
vagalni teorii zadali zac¢leniovat do své praxe, vznikl novy smér —
polyvagdlné informovand terapie.



Deb Dana je jednou z téchto vyjimeénych terapeutek. Ve svych
knihdch prevddi principy polyvagélni teorie do podoby terapeu-
tické vybavy — souboru dovednosti, které pomdhaji nejen klien-
tlim, ale ¢asto i samotnym terapeutim navazat znovu kontakt se
svym télem, které mohlo znecitlivét. Diky jejimu srozumitelnému
a hlubokému pfevodu polyvagdlni teorie do praxe je klient veden
k tomu, aby s tctou vnimal jak svoji adaptivni necitlivost, kterd
nisleduje po tézkém traumatu, tak zranitelnost, kterd se objevi,
kdyz se prostfednictvim signdlt bezpeci pooteviou briny nervo-
vého systému. Diky jejim cvidenim md klient moznost zakusit
dosud neuznanou inteligenci nervového systému, ktery se zprvu
k signdltim bezpedi stavi nedtvetive. Tato skeptickd reakce ukazuje
na rozpor mezi osobnim ptibéhem a pfibéhem téla (tedy nervového
systému). Klient pfichdzi na terapii s touhou po dtvérném vztahu,
ale télo jako by kficelo: ,Uz se neddm znovu obelstit! — a brdni
¢lovéka tim, Ze odmitd uvérit, Ze signdly jsou skute¢né dobfe mi-
néné a bezpeéné.

V knize Polyvagdlni cviceni pro bezpeci a propojeni se polyvagil-
ni teorie stdva zivym prozitkovym procesem, ktery lze sdilet s tera-
peuty i jejich klienty. Deb Dana nabizi cviceni, kterd systematicky
odkryvaji adaptivni vrstvy nervové regulace autonomniho nervo-
vého systému — vrstvy, které posouvaji a nékdy zkresluji nds pohled
na udélosti a druhé lidi. Prostfednictvim téchto cviceni dochdzi ke
zméné autonomniho stavu a za¢indme si uvédomovat, ze osobni pfi-
béh neni zdznamem udalosti, nybrz zdznamem pociti. Neznamend
to, ze uddlosti nejsou dilezité — ale duraz se pfesouvd na to, jak po-
city ovliviiuji, zkresluji, zesiluji, nebo naopak zjemnuiji jejich dopad.

Diky Debiné tvofivé a soucitné vizi a také diky vstficné a std-
le rostouci rodiné polyvagdlné informovanych terapeuti se poly-
vagélni teorie pfetvdii na konkrétni ndstroje, které méni podobu



trauma-informované terapeutické praxe. Jako svédek tohoto proce-
su citim hlubokou pokoru nad tim, jaky dopad muze mit porozu-
mén{ nasemu evolu¢nimu dédictvi — kdyz se dostane do rukou Deb
Dany a dalsich nadanych terapeutt — na zmirnéni bolesti a utrpe-
ni, které lidé se zdzitkem traumatu nesou. S radosti o¢ekdvdm dalsi
Debiny brilantni postfehy, jimiz bude i nadéle pfevadét principy
polyvagdlni teorie do jazyka, ktery je srozumitelny a zdroven tvori
praktickou vybavu pro terapeuty i jejich klienty.

Stephen W. Porges
autor knihy 7he Polyvagal Theory






PODEKOVANI

V ZIVOTE EXISTUJI OKAMZIKY ,PRED A PO*. Okamziky, kdy se
svét, ve kterém Zijeme, ndhle proméni a my se ocitdme v dosud ne-
probddané krajiné. Jednim z takovych prelomovych okamzika pro
mé bylo vyddni mé prvni knihy 7he Polyvagal Theory in Therapy.
Lidé se dozvédéli o mém zpisobu préce a cheéli védét vic. Zacdala
jsem cestovat a ucit, a z malé polyvagdlni rodiny se postupné stala
globdlni komunita. Osobné i prostfednictvim e-mailu jsem slycha-
la a ¢etla popisy klinickych pfipadt i osobni piibéhy plné bolesti.
Co je vsechny spojovalo, byla skute¢nost, ze pohled skrze optiku
autonomniho nervového systému zménil zpusob, jak lidé chdpou
své piibéhy, i to, jak vstupuji do vztahu se svétem.

Postupné jsem si zacala uvédomovat, Ze i ty nejbéznéjsi ¢innos-
ti kazdodenniho Zivota nabizeji ptilezitost k neustdlému formo-
vén{ autonomniho rytmu. Kazdodenni praktiky, které vyzivuji
nervovou soustavu, tvoii zdklad této knihy — Polyvagilni cviceni:
50 technik pro pocit bezpeli a propojeni. A pravé proto je moznd
pfiznac¢né, Ze nevznikala v dlouhych, ni¢im nerusenych casovych
blocich, které jinak pro psani vyhleddvdm, ale béhem kritkych
chvilek, které jsem si v proudu bézného dne dokdzala uchrénit
pro sebe. Pfi psani jsem se sama stala studentkou svého systé-
mu — objevovala jsem vzorce, které jsem si chtéla uchovat, i ty,
které jsem byla pfipravend zménit. Z vlastni zkusenosti jsem se



naucila, Ze formovat nervovy systém novym zpusobem vyzaduje
trpélivost, vytrvalost — a Ze to je skute¢né mozné.

Psani této knihy pro mé bylo autonomnim dobrodruzstvim,
na které bych se bez podpory mnoha lidi nikdy nevydala. Zvldstni
misto v mém srdci patii Gcastnikim mych semindit, keefi byli
ochotni stdt se mymi zkusebnimi piloty. Spole¢né jsme zjistovali,
ze nékterd cvideni znéji dobfe v teorii, ale v praxi nefunguji — a jind
zatala ddvat smysl az po mensich Gpravich. Tina Zorgerovd mé
na této cesté provdzela od samého zacdtku. Byla to prévé ona, komu
jsem duvetovala, Ze mé vyslechne, kdyz budu frustrovand, a poma-
ze mi najit cestu ddl. Védéla, kdy potfebuji zpomalit a vychutnat
si dany okamzik, a kdy mé naopak mutze podpofit v dalsi tvorbé.
Moje duvérnd privodkyné Linda Grahamovd mé navddéla, abych
pohlédla za mista, kde jsem uvizla, a véfila své vnitfni moudrosti.
Spisovatel Gary Whited do naseho spojeni prinesl dar hlubokého
naslouchdni — vytvéfel mi bezpe¢ny prostor, v némz jsem mohla
mluvit o vyzvich spojenych s psanim. Moje ptitelkyné Marilyn
Sandersovd sdilela mou ldsku k ¢asnému vstdvdni a mnohd rdna —
at uz jsme se probudily kdekoli na svété — jsme zacdinaly $dlkem
kavy a polyvagilné ladénym rozhovorem.

Tato kniha by nemohla vzniknout bez podpory mé tzasné re-
daktorky Deborah Malmudové a skvélého tymu z nakladatelstvi
Norton. Deborah véfila v tuto prici, propojila mé s Trish Watso-
novou, kterd byla vzdy oteviend novym ndpadiim a pomohla mi
usporddat cviceni tak, aby byla snadno pochopitelnd a pfistupnd.
Deborah rozuméla mym chvilim dorzélné vagédlniho zoufalstvi
a nikdy nezapomnéla odpovédét zprévou naplnénou ventralné va-
gdlni nadgji.

Muj zivot byl formovdn nddhernymi a necekanymi zpusoby
diky prételstvi se Stephenem Porgesem. Steve mi vidy pomdhal



porozumét jemnéj$im odstinim védy o propojeni, a kdyz jsem
ztratila smér, bez vahdni pfispéchal a nabidl mi tolik potfebny oka-
mzik koregulace. I naddle vstupuje do mého svéta a zve mé k no-
vym dobrodruzstvim inspirovanym polyvagdlni teorii.

M¢ nejhlubsi podékovini patii mému muzi Bobovi, ktery mé
kazdy den podporoval béhem toho, co ¢asto vypadalo jako neko-
neéné spisovatelské dobrodruzstvi. Slavil se mnou, kdyzZ jsem nasla
ta spravnd slova, a pomdhal mi pokracovat, i kdyz jsem to chtéla
vzddt. Jeho ldska d4l naplnuje mé srdce radosti.

Pti psani Polyvagilnich cviceni se kolem mé objevoval nespocet
lidi prévé ve chvilich, kdy jsem nejvice potiebovala, aby mi nékdo
nabidl spojeni. Ozyvali se mi pritelé, kolegové zkouseli jednotli-
vé cviceni a lidé sdileli své piibéhy. Viem, kdo se ke mné na této
cesté¢ pripojili, pfeji dny naplnéné hojnosti ventrdlné vagilniho
propojent. ..






uvobD

,CO KDYBY VASE NEUROFYZIOLOGIE dokdzala podpofit pocit
bezpedi a propojeni?“ Tuto otdzku kladu svym klientim na zacdt-
ku nasi spole¢né terapeutické cesty. V Diagnostickém a statistickém
manudlu dusevnich poruch (DSM-5) existuje mnoho diagnostic-
kych moznosti, ale v jddru klienti pfichdzeji na terapii s oslabenou
schopnosti regulovat své autonomni reakce. Polyvagdlni pfistup
k terapii vychdzi z pozndni, Ze autonomni nervovy systém je utva-
fen ranou zkusenosti a mize byt dile formovdn zkusenostmi no-
vymi, Ze zazité vzorce reagovani lze prerusit a Ze je mozné vytvaret
vzorce nové. Mizeme klienty naucit, jak bezpe¢né naslouchat pii-
béham vlastni autonomni soustavy a jak mohou svij systém smé-
fovat k bezpeéi a propojeni.

Uceni je proces, v némz se snoubi objevovani a zvladdni — a ces-
ty, které podporuji objevovani, byvaji ¢asto jiné nez ty, které vedou
k mistrovstvi (Gopnik, 2005). Terapeutické sezeni zve k objevova-
ni. Cas mezi sezenimi pak maze byt vyuzit k upevitovani novych
dovednosti. Polyvagilni pfistup zac¢ind tim, ze klientim pomdhd-
me prozkoumat zpusoby, jakymi jejich autonomni nervovy systém
vytvéii prozitky a zkusenosti, jichZ je zdroven svédkem, a poté je
vedeme k tomu, aby se sami stali aktivnimi uzivateli tohoto du-
lezitého systému. Terapeutické sezeni dévd klientiim béhem tyd-
ne Cas a piilezitost, aby mohli zazit koregulaci a propojeni s vasim
ventrdlné vagdlnim stavem jako néco predvidatelného — a bezpeéné



prozkoumdvat zdzitky mobilizace i kolapsu. Proces autonomniho
preuspordddni, ktery v terapii zading, je déle posilovdn praxi mezi
jednotlivymi sezenimi. Polyvagilni cviéeni: 50 technik pro pocit bez-
peci a propojeni vaim nabizeji zplisoby, jak klientim pomoci naladit
se na jejich nervovou soustavu a zadit ménit vlastni reakce pro-
stfednictvim r@iznorodych prozitkovych cviceni, kterd lze vyuzivat
v sezenich a zaclenit i do Zivota mimo né.

Malé zmény vedou k velké proméné. Kok a Fredrickson (2011)
popsali vzestupnou spirdlu, v niz se drobné — ¢asto prchavé — oka-
mziky ventrdlné vagdlni regulace s¢itaji a postupné vytvéreji vési
autonomni flexibilitu. Tyto prchavé chvile, kterym fikdm zéblesky
¢i ndznaky bezpedi, tvori zéklad fyziologické i psychologické poho-
dy vasich klientt. K pfelomovym okamziktim dochdzi tehdy, kdyz
je jeden stav rovnovahy narusen a nahrazen jinym — jsou to kouzel-
né chvile, kdy je prekrocen uréity prah (Gladwell, 2000). Cvi¢eni
v této knize nabizeji zpusob, jak vyuzit ¢as mezi sezenimi k podpo-
fe klientova sméfovani k ventrdlné vagilnimu bodu obratu.

Kniha Polyvagilni cviéeni je clenéna na dvé hlavni ¢dsti a obsa-
huje pfilohu. Prvni ¢dst predstavuje zdkladni principy polyvagalni
teorie. Je urcena k precteni jako prvni — buduje teoreticky zédklad
pro cviceni, kterd ndsleduji ve druhé ¢4sti. Pokud jste jiz ¢etli knihu
The Polyvagal Theory in Therapy (2018), najdete v prvni ¢dsti nové
zplsoby, jak vysvétlit a prozkoumat hierarchii, neurocepci a ko-
regulaci. Pokud se s polyvagilni teorif setkdvdte poprvé, prvni tfi
kapitoly vim nabidnou polyvagilné ladéné porozuméni organiza-
ci a fungovdni autonomniho nervového systému. At uz je pro vés
polyvagélni pohled novy, nebo jste zkuSenym terapeutem, ktery
timto zpusobem pracuje, vénujte ¢as kratkym cvicenim, kterd jsou
v kazdé z prvnich tfi kapitol zvyraznéna rimeckem. Tato pozvé-
ni k osobnimu zastaveni propojuji zdkladni principy polyvagdlni



teorie s va$im vlastnim prozitkem — a vytvateji pevny zéklad pro
praci s klienty z perspektivy autonomniho nervového systému.

Vyzkumy ukazuji, Ze k vytvofeni nového ndvyku je zapotiebi
v praméru Sedesdt Sest dni praxe. Vynechdni jednoho dne pfitom
nevede k netspéchu. Trvald podpora béhem tohoto obdobi vsak
vyznamneé zvy$uje pravdépodobnost tspéchu (Lally, Van Jaarsveld,
Potts & Wardle, 2010). Dalsi studie ukazuji, Ze rozloZené uceni
m4 dlouhodoby dlinek a ze zdzitky rozprostfené v ¢ase poméha-
ji pfendset uceni do novych situaci (Kang, 2016). Pokud k tomu
pfiddme poznatek, Ze radost nds motivuje k tomu, abychom se
cheéli ucit (Lucardie, 2014), pak Polyvagdlni cviéeni zvou viés i vase
klienty k praktikovani nééeho, co moje kolegyné Amber Grayovd
(2018) krdsné pojmenovala jako ,,domdci hritky“. Na rozdil od do-
midcich tkold, které mohou byt vnimdny jako stresor a aktivovat
autonomni obranné reakce i piibéhy selhdni, probouzeji domdci
hrétky zdjem a oteviené vds zvou, abyste vstoupili do jemné, pfi-
jemné praxe vnimdni své autonomni nervové soustavy a rozvijeni
novych dovednosti.

Na zdkladé porozuméni tomu, jak se lidé uci, nabizi druhd
¢dst knihy cvi¢eni navrzend tak, aby dopliiovala klinickou préci
a pomdhala klientim zdstat v aktivnim zapojeni do procesu au-
tonomniho preuspofdddni i mimo terapeutické sezeni. Tato ¢4st
navazuje na zdkladni sekvenci mapovédni pfedstavenou v knize
The Polyvagal Theory in Therapy (2018) a roz$ifuje cvi¢eni na po-
zorovéni a vyladéni, kterd jsou v ni uvedend. Uvod k druhé &és-
ti nabizi pfehled rdmce BASIC (spfdteleni, vnimdni, formovéni,
integrace, propojeni) a ukazuje, jak Ize jednotlivd cviceni vyuzit
k tomu, aby si klienti postupné vytvifeli kapacitu pro bezpeéné
propojeni se svymi autonomnimi reakcemi a dokdzali se novym
zpusobem orientovat v kazdodennich zkusenostech. Ve ¢evrté az



osmé kapitole se vzdy vénuji jednomu prvku ramce BASIC. Tyto
kapitoly nabizeji rozmanitd cviceni, kterd mazete vyuzit pfi préci
s klienty k prohloubeni u¢eni mezi jednotlivymi sezenimi. Kaz-
dd zacind prehledem vyzkumu, ze kterého dand oblast vychdzi,
a poté prechdzi k sérii cvi¢eni. Struktura kazdého cviceni obsa-
huje jeho popis a zamyslené vyuziti, popis vychodisek, jednotlivé
kroky provedeni a také tipy pro terapeuty.

Druhd ¢4st knihy predstavuje rdimec BASIC v ndvazné sekven-
ci, kde kazdad kapitola rozviji tu pfedchozi. Za¢néte tedy Ctvrtou
kapitolou o spfiteleni a postupujte podle toho, jak jsou kapitoly
fazeny. Kazdd obsahuje nékolik raznych cviceni, z nichz mtzete
vybirat — s védomim, ze nékterd vase klienty oslovi vice nez jind.
Pro klienty, ktefi se s polyvagdlni perspektivou teprve seznamuj,
jsou tato cviceni pozvdnkou k autonomnimu propojeni. Pokud
uz s timto zptisobem price mdte zkusenosti a vasi klienti maji zd-
kladni vhled do svych autonomnich vzorci, cviceni jejich zkuse-
nost prohloubi. At uz jsou vasi klienti na za¢dtku této cesty, nebo
jiz pracuji v duchu polyvagdlni teorie, cviceni jim nabizeji cestu
k preusporfddani jejich autonomniho nervového systému.

Na konci knihy najdete pfilohu a pracovni listy ke cvice-
nim, abyste mohli sledovat své osobni pokroky v kazdé z ob-
lasti rdmce BASIC. Ziroven jsou zde vSechna cviceni zazna-
mendna v takové podobé, aby $la snadno kopirovat a mohli jste
je sdilet s klienty. Jednim z dtlezitych pfedpokladi zmény je
subjektivni vnimdni, ze se posouvdme smérem k cili. Vyzkumy
ukazuji, Ze i kdyzZ cil vhimdme jako dilezity a smysluplny, jesté
to neznamend, ze sledujeme zmény automaticky. A i kdyz uz
je sledujeme, mdme tendenci nékteré informace zachytit a jiné
ptehlédnout (Webb, Chang & Benn, 2013). Moznost sledovat

a zaznamendvat pokrok zménu podporuje. Pracovni listy pro



¢tvrtou az osmou kapitolu jsou jednoduchymi ndstroji, které
klientiim pomdhaji vénovat védomou pozornost jemnym posu-
nam, jez ukazuji, Ze se jejich autonomni nervovd soustava pre-
uspofdddvd. Jsou urceny k pravidelnému pouzivini — nejprve
v pribéhu price s danou kapitolou, pozdé¢ji k tomu, aby bylo
mozné vnimat, jak pokrac¢ujici autonomni zména ovliviiuje cho-
vani i pfesvédéeni. Vyplnujte je spole¢né v rdmci sezeni. Pozdéji
se k nim vratte jako k pravidelné reflexi a vyzvéte své klienty,
aby s nimi pracovali i samostatné doma.

Kniha Polyvagilni cviceni vim nabizi zplsob, jak pomoci
klientdim udrZet proces vnimdni a preuspofdddni autonomni
soustavy zivy i mimo terapeutické sezeni. Organiza¢ni principy
popsané v prvni ¢dsti vim pomohou lépe porozumét tomu, jak
autonomni nervova soustava funguje, a vytvofit pevnou ptidu pro
préci s cvicenimi v ¢dsti druhé. Cviceni podle rimce BASIC pak
klienty podpofi v tom, aby mezi sezenimi vnimali pisobeni své
autonomni soustavy, zacali si vytvafet nové nervové drihy a po-
silovali sviij pohyb smérem k bezpeci a propojeni. ,Radost snizu-
je nervovy prah pro vnimdni zivotnich uddlosti jako pozitivnich
a nad¢jnych, a naopak zvy$uje prdh pro vnimdani udélosti jako
negativnich a beznadéjnych.“ (Lucardie, 2014, s. 440) Tato kni-
ha mize byt vdm i vasim klientiim privodcem na cesté k vybu-
dovéni autonomniho zdkladu pro radost inspirovanou ventrdlné
vagalni regulaci.






CAST |
AUTONOMNI

NERVOVY SYSTEM:
VZORCE A DRAHY

Uvédomil jsem si, Ze v mechanismech nervové
soustavy savcii se skryjvd vzrusujici, dosud neobjevend
zemé, kterd Eekd na prozkoumdni.

WILDER PENFIELD

SCHOPNOST REAGOVAT NA VYZVY KAZDODENNIHO Zivota
a zotavit se z nich je zndmkou dusevni i télesné pohody — a zdvi-
si na fungovdni autonomniho nervového systému. Kdyz se fekne
autonomni nervovy systém, kam vds zavedou myslenky? Moznd se
vam matné vybavi vzpominky na hodiny biologie z ddvnych $kol-
nich let. Snad tusite, Ze autonomni nervovy systém néjak souvisi
s prezitim. S rozvojem polyvagélni teorie nabidl Stephen Porges
moderni mapu Uzemi autonomniho nervového systému a novy
zpusob, jak porozumét tomu, jak tato soustava okamzik za oka-
mzikem utvédii nase prozivdni spojeni i bezpedi.

Polyvagdlni teorie m4 tfi zdkladni principy:

1. Autonomni hierarchie
Autonomni nervovy systém se déli na tfi ¢dsti, z nichz kazdd
pfindsi vlastni strategie obrany:



* Nejstarsi, dorzdlné vagdlni systém vyuzivd strategie
znehybnéni.

* Nisleduje sympaticky systém, ktery ptidédvd reakce boje ¢i
ueeku.

* Nejmladsi, ventrdlné vagédlni systém pfindsi moznost bez-
peéi prostiednictvim propojeni a socidlniho zapojeni.

* Pro Uspéch terapie je zdsadni rozpoznat, kde se na této hie-
rarchii prévé nachdzi autonomni nervovy systém klien-
ta. Pokud se jeho autonomni nervovd soustava presunula
do neregulovaného dorzalné vagdlniho nebo sympatické-
ho stavu, télo i mozek byly zcela ovlddnuty reakei zajis-
tujici preziti. Naopak, kdyz je aktivni ventrdlné vagaln{
stav, télo a mozek klienta spolupracuji — a price i zména
jsou mozné.

. Neurocepce

Neurocepce — vnimdni bez védomé pozornosti — popisuje

zplsob, jakym autonomni nervovd soustava navazuje kon-

takt se svétem.

e Autonomni nervovy systém pusobi pod urovni védomi.
Naslouchd tomu, co se déje uvnitf téla, ve vnéjsim prostie-
di i ve vztazich mezi lidmi.

* Formovdni nervové soustavy zacind tim, Ze pfeneseme po-
zornost k neurocepci — tedy Ze z nevédomé zkusenosti udé-
lime védomy prozitek — a ndsledné tuto zkusenost zasadi-
me do kontextu pomoci schopnosti rozli$ovani.

* Neurocepce ptisobi v kazdém okamziku terapeutického
sezeni. Schopnost ladit se na skryté autonomni rozho-
vory, které probihaji mezi vdmi a klientem, je zdkladem
terapeutické pfitomnosti a budovdni davéry v samotny
proces.



3. Koregulace

Koregulace je biologickd nutnost. Je nezbytna pro preziti.

* Schopnost seberegulace vyrastd z opakované zkusenosti
s koregulaci. Prostfednictvim koregulace se propojujeme
s druhymi a vytvdfime sdileny pocit bezpedi.

* Kdyz mdme po svém boku druhého ¢lovéka, ktery je sta-
bilni a umi regulovat, vstupujeme do rytmu vzdjemnosti
a budujeme zkusenost bezpedi v propojeni. Mnoha vasim
klientdm tato prvni zkuSenost — byt s n¢kym bezpeénym
na bezpe¢ném misté — chybi.

* Jako terapeut nesete odpovédnost za to, abyste byli regulo-
vanou a regulujici pfitomnosti. Bez vasi pfedvidatelné a tr-
valé nabidky koregulace budou mit klienti obtiZe vstoupit
do terapeutického procesu zmény.

V priibéhu evoluce se vyvijel a promérioval jak mozek, tak auto-
nomni nervovy systém. John Hughlings Jackson navrhl hierarchii
mozkovych struktur, v niz vy$$i drovné reguluji funkei nizsich,
a definoval rozpad jako uréity typ evoluce pozpdtku, ktery nastdva
ve chvili, kdy vys$s$i mozkové struktury prestdvaji tlumit aktivitu
nizsich (Franz & Gillett, 2011; York III & Steinberg, 2011). Tuto
dynamiku vidite naptiklad ve chvili, kdyz se klientovi ,vypne®
prefrontdlni kira v reakci na zahlcujici situaci — a do poptedi se
dostane limbicky systém, ktery spusti reakeci. Stejné tak mizeme
nahlizet i na autonomni nervovou soustavu — optikou hierarchie
a rozpadu. Z pohledu evoluce se autonomni nervovy systém vy-
vinul v jednozna¢ny systém o tiech Cdstech, ktery je méfitelny
a predvidatelny. Vytvaii hierarchii odpovédi, kterd nédsleduje urcité
poradi (Porges & Carter, 2017). Tato soustava navic sleduje pfed-
vidatelnou cestu rozpadu: sestupuje od ventrdlné vagilniho stavu



bezpedi a propojeni ptes sympatickou mobilizaci k boji ¢i utéku az
k nejranéj$imu dorzdlné vagilnimu stavu vypnuti.

Charakter jednotlivych autonomnich stava lze vystihnout po-
moci obrazii. Clovék se vyvinul z prastarych plazi podobnych
zelvim (Porges, 2015a). Obraz zelvy, kterd se stahuje do krunyfe,
vystizné vykresluje dorzdlné vagdlni stav odpojeni. Sympaticky sys-
tém si mizeme predstavit jako rybu, kterd bleskové uhybd pied
preddtorem — prudky pohyb jako reakce na hrozbu. A kone¢né,
pod jedine¢nym ventrdlné vagdlnim stavem savcl si mizeme pied-
stavit lidi, jak si povidaji, usmivaji se a sdileji chvile propojeni.

Darwin chédpal, Ze mozek a srdce jsou propojené a vedou mezi
sebou obousmérny rozhovor prostfednictvim nervu, ktery byl teh-
dy zndmy jako pneumogastricky nerv a dnes se nazyvé bloudivy
nerv nebo hlavovy nerv X (Darwin, 1873). William James napsal:
»Neexistuje zddnd ¢isté neztélesnénd lidskd emoce.” (James, 1890,
s. 194) a zduraznil, Zze kazdy intelektudlni pocit musi byt spojeny
s »néjakou télesnou rezonanci® (tamt., s. 201). Toto rané chdpani
obousmérného rozhovoru mezi télem a mozkem bylo opusténo
a prevlddl pohled, Ze dominantni silou, kterd fidi nasi kazdoden-
ni zkusenost, je mozek. Polyvagdlni teorie znovu potvrzuje po-
znatek, ze psychologické procesy ovliviiuji stav téla, a télesny stav
naopak zabarvuje nase vnimdni a Ze se to déje prostfednictvim
obousmérnych nervovych drah (Porges, 2009). Senzorickd vladkna
pfendseji informace do mozku, motorickd vldkna nesou odpovéd
zpét a spoustéji reakei. Kortikobulbdrni drahy (kortiko- znamena
mozkovou kiru a bulbdrni oznaluje oblast prodlouzené michy)
propojuji motorickou oblast mozkové kiiry s autonomnim nervo-
vym systémem pies bloudivy nerv, ¢imz mozkové kife umoziuji
urditou kontrolu nad reakcemi vychdzejicimi z mozkového kme-
ne (Porges, 2011).



Jesté doneddvna neméli védci kromé pokust na zvifatech a po-
smrtného zkoumdni télesnych soustav zddnou jinou moznost, jak
pochopit propojeni mezi mozkem a srdcem. Dnes v$ak mohou stu-
dovat autonomni{ nervovy systém a vzorce mozkové aktivity u Zi-
vych lidi v redlném ¢ase. Pomoci EEG, biofeedbacku a nositelné
elektroniky lze doslova naslouchat rozhovortim, které se odehrs-
vaji v nervovych drahdch mezi autonomnim nervovym systémem
a limbickymi i kortikdlnimi sitémi. Variabilita srde¢niho rytmu —
tedy pfirozené zmény rytmu ddert srdce — odrdzi stav autonom-
ni nervové soustavy a muze byt biomarkerem celkové miry stresu
a zdravi (Evans et al., 2013). Jak vysokd, tak nizk4 variabilita sou-
viseji se zménami schopnosti mozku (zejména prefrontdlni oblas-
ti) podporovat kognitivni a emoc¢ni seberegulaci (Park & Thayer,
2014). Dalsi rytmus — respira¢ni sinusovd arytmie — sleduje pro-
mény srde¢ntho rytmu v zédvislosti na dechovych vzorcich (Sahar,
Shalev & Porges, 2001). Rytmus srdce a dechu se proménuje v re-
akei na fyzické i psychické potieby. V klinické praxi vnimdte ko-
munikaci mezi télem a mozkem prostfednictvim toho, jak hluboce
va$i klienti na uréitou zkusenost reaguji, jak dlouho jejich reakce
trvd a jak casto se objevuje. Vidite, jak spolu télo a mozek vaseho
klienta vedou rozhovor. S postupujicim vyvojem technologii moz-
nd brzy budete moci sledovat zmény autonomniho stavu béhem
sezeni v pfimém prenosu — napiiklad prostfednictvim ¢iselnych
ukazatelt, které zachycuji okamzité posuny, a barevnych zmén
zndzornujicich autonomni prozitek. Je zajimavé predstavovat si, co
by do klinické prdce mohlo pfinést spojeni dvoji perspektivy: pozo-
rovani téla a chovani klienta v kombinaci s novou generaci ndstroji
pro méfeni télesné aktivity.

Autonomni nervovy systém utvafi zpusob, jakym prozivdte svij
zivot. Pfesvéddenti, chovani i télesné reakce jsou hluboce zakofenény



v autonomni hierarchii. Fyziologie a psychika jsou vzdjemné pro-
pojené. Stav a ptibéh spolu vytvaieji smycku, kterd — pokud neni
pferusena — mize pretrvavat velmi dlouho. Polyvagélni teorie vds
zve k dikladnému prozkoumdni toho, jak se citit natolik v bezped,
abyste se mohli zamilovat do Zivota a odvazit se ho skute¢né Zit.
KdyZ prenesete védomou pozornost na to, co se ve vasem auto-
nomnim nervovém systému déje pod prahem védomi, muzZete se
naudit byt regulovanym a zéroven regulujicim zdrojem — pro svou
vlastni pohodu i pro lidi kolem sebe. V ndsledujicich kapitoldch
se podivime pod povrch chovdni a pfesvédceni a za¢neme hledat
odpovéd na otdzku, jak mize télesnd fyziologie vytvafet podminky
pro bezpe¢i a propojeni.



1. KAPITOLA

AUTONOMNI
HIERARCHIE

Télo se reorganizuje, kdyz se citi v bezpedi.

STEPHEN PORGES

KAZDODENNI ZIVOT JE KOMPLEXNIM prozitkem neustdlého au-
tonomniho ladéni. Trauma, které si mizeme predstavit jako ,to,
co se ¢lovéku prihodi, kdyz je né¢eho prilis mnoho prilis brzy, pri-
li§ mnoho ptilis dlouho nebo pfili§ mélo po ptilis dlouhou dobu®
(Duros & Crowley, 2014, s. 238), vytvdii autonomni zdtéz, kterd
nervovy systém odkldni od propojeni smérem k obrané. Autonom-
ni nervovy systém reaguje v kazdém okamziku na ¢asto protichud-
né potieby — prezit a byt v kontaktu. Ve stavu obrany je jedinym
cilem pfeziti. Systém se uzavird vici propojeni i viici zméné. Ve sta-
vu propojeni jsou naopak mozné zdravi, rist a obnova.

VE SLUZBE PREZITi

Klienti stoji pfed dilematem — balancuji mezi pudem pfeziti a tou-
hou po propojeni. Adaptivni reakce, které byly kdysi nezbytné
pro preziti, pfind$eji v soucasnosti utrpeni. P¥ibéhy traumatu jsou
zapsané v autonomnich drahdch, které jsou naladéné na vzorec



reagovani — spusti se pii sebemensim podnétu, ale s velmi silnou
intenzitou. Ve chvili, kdy se u klienta objevi adaptivni reakce pro
pieziti, se ho mizete zeptat: ,Je vim tento autonomni posun po-
védomy?“ Aktivace v pfitomném okamziku klienta ¢asto prenese
zpét k autonomnimu piivodu jeho reakce v minulosti.

Autonomn{ nervovy systém se udi ze zkusenosti. Uz pfed naroze-
nim vnimd prostfedi a reaguje na né. Je-li dité v prenatalnim obdobi
vystaveno riznym nepfiznivym vliviim — v¢etné socidlné-ekonomic-
ké tisné, nedostate¢né socidlni podpory nebo uzivini ndvykovych 13-
tek matkou —, ovlivni to fungovini jeho autonomniho nervového sys-
tému (Alkon et al., 2014; Fifer, Fingers, Youngman, Gomez-Gribben
& Myers, 2009; Hambleton et al., 2013). Mat¢ina ndlada se prendsi
na dité — jeji tzkost a deprese ovliviuji miru aktivity a srde¢ni ryt-
mus vyvijejiciho se ditéte (Kinsella & Monk, 2009). Nejprve v déloze
a poté v rodiné ovliviuji rané zkusenosti autonomni nervovy systém
ditéte a vytvéreji zazité vzorce reagovani. Prostfednictvim opakované
zkusenosti spole¢né utvarené regulace formuiji blizké interakce mezi
matkou a ditétem nervovy systém ditéte (Ostlund, Measelle, Laurent,
Conradt & Ablow, 2017). KdyZ matka a dit¢ ,,sdileji svij stav na au-
tonomni Grovni®, vytvéfeji si zkusenost vzdjemného naladéni (Ma-
nini et al., 2013, s. 2). Ve vztahu s vnimavou pecujici osobou vznikd
na zékladé vzdjemného tance propojeni, ztrity spojeni a opétovného
propojeni zdklad pro regulovany nervovy systém. S ¢lovekem, keery je
stabilné regulovany a umi regulovat i druhé, se v rytmu vzdjemnosti
buduje zkusenost bezpeci v propojeni. Pokud vs$ak rodinnd dynamika
vychdzi ze zkusenosti autonomniho rozladéni, je $ance na opravu jen
velmi mald. Nesou-li si dospéli ¢lenové rodiny vlastni vzorce dysre-
gulace — opakované se u nich spoustéji stavy obrany a nejsou schopni
vracet se k regulaci a nabizet bezpeéi v propojeni, autonomni nervovy
systém ditéte odpovidd vytvdfenim vlastnich obrannych vzorca. ,Bez



zkusenosti organizujiciho se druhého zistivd nervovy systém ochro-
meny. (Fisher, 2014) Bez podpory a zdsahu se tak preddvd dédictvi
dysregulované autonomni organizace z jedné generace na druhou.

Lidé, ktefi prosli traumatem, ¢asto trpi neptedvidatelnymi, prud-
kymi, intenzivnimi a dlouhotrvajicimi stavy dysregulace. Tato au-
tonomni nerovnovéha a nedostatek flexibility vedou ke zdravotnim
obtizim. Mezi télesné potize patfi poruchy imunitniho systému, za-
zivaci a dychaci problémy, cukrovka, zvysené riziko srde¢niho one-
mocnéni, mrtvice a chronickd tinava (Andersson & Tracey, 2012;
Dorrance & Fink, 2015; Mazur, Furgata, Jabtoniski, Mach, & Thor,
2012; Merz, Elboudwarej & Mehta, 2015; Thayer & Sternberg,
2006; Vaillancourt et al., 2017; Van Cauwenbergh et al., 2014). Kro-
mé fyziologie je ovlivnéna i psychika. Mezi dusledky dysregulova-
ného autonomniho nervového systému patii socidlni izolace a osa-
mélost, zvysend ostrazitost vici vyrazim hnévu na tvéfi druhych
lidi, rozptylend pozornost, neschopnost rozlisit vyznamné signily
od nedulezitych, zvysend mira deprese a také tizkosti (Grippo, Lamb,
Carter & Porges, 2007; Hawkley & Cacioppo, 2010).

Nad¢jnou zpravou pro vés i vase klienty je to, ze autonomni nervo-
vy systém se uli zkusenosti, a proto mize byt skrze opakované zku-
Senosti také pietvafen. Zazité vzorce reagovani lze prerusit a vytvorit
vzorce nové. Autonomni flexibilita je téZce vydobytym vysledkem
terapeutické préce, kdy klienti objevuji svou autonomni zranitelnost
a spole¢né s vami sméfuji k posileni zdroji adaptivni odolnosti.

EVOLUCNI HIERARCHIE

Jak ukazuje obrdzek 1.1., autonomni nervovy systém se sklddd
ze dvou vétvi (parasympatické a sympatické) a vzhledem k dalsi-
mu déleni parasympatické vétve — ze tii odlisnych drah, z nichz



vSechny slouzi k preziti. S kazdou nové vzniklou drahou byla ta
star${ zachovdna a naddle pfindsi svou specifickou reakei zajistuji-
ci preziti (Porges, 2006). Sledujeme-li vyvoj téchto ti drah auto-
nomniho nervového systému, vidime autonomni hierarchii — prv-
ni zékladn{ princip polyvagdlni teorie — a zdroven rozpozndvime
vznikajici vlastnosti a adaptivni strategie, které jsou pro jednotlivé
autonomni stavy typické.

Autonomni nervovy systém

Parasympatikus Sympatikus

Dorzalné vagalni Ventralné vagalni

Obrdzek 1.1. Podoba autonomniho nervového systému: dvé vétve — tfi

dréhy

Predstavte si autonomni nervovou soustavu jako vnofeny systém.
V pribéhu evoluce se k ptivodni dorzdlné vagilni drdze zajistujici
znehybnéni — jak ji vyuzivali nasi plazi pfedkové pro preziti — po-
stupné pridaly dal$i dvé. Nejprve sympaticky systém mobilizace
s moznosti boje ¢i Gtéku a poté ventrdlné vagilni systém socidlni ko-
munikace a propojeni. Jak byl kazdy novy systém vystavén a zéroven
zUstdval zachovdn i ten stars$i, vznikla autonomni hierarchie.

Nejstarsi, dorzdlné vagdlni systém bézi tiSe na pozadi a reguluje
orgdny pod brénici, v¢etné trdvictho dstroji. Sympaticky nervovy
systém, ktery se pridal jako dalsi, zajistuje ob¢h krve, uréuje bézny



stde¢ni rytmus, reguluje télesnou teplotu, reaguje na zménu polohy
a doddvd systému energii potfebnou pro vdsen i hru. Nejmladsi,
ventrdlné vagdlni systém pfindsi schopnost propojeni a socidlni-
ho zapojeni. Jeho tkolem je fidit autonomni nervovy systém tak,
ze obrazné feceno, drzi sympaticky i dorzalné vagalni systém v hfe-
jivém, podparném objeti. Kdyz nervovy systém Fidi tato nejnovéjsi
drdha, vysledkem je zdravd homeostdza.

ventralné

sociadlni zapojeni vagalnin. s.

pred 200 mil. lety

mobilizace sympaticky nervovy pfed 400 mil. lety
systém
znehybnéni dorzainé pred 500 mil. lety

vagalnin. s.

Obrizek 1.2. Evolu¢ni vztah tif vnofenych drah

Bloudivy nerv (nervus vagus) je hlavni slozkou parasympatické
vétve autonomniho nervového systému. Nejde pritom o jeden jedi-
ny nerv — ve skute¢nosti se jednd o ,rodinu nervovych drah® které
se toulaji (vagus znamend latinsky ,poutnik®) celym télem (Porges,
2011, s. 27). Zadinaji v mozkovém kmeni: dorzdlné vagilni vétev
ovliviiuje pfedev$im orginy pod branici, zatimco ventrdlni vétev
zasahuje zejména orgdny nad brdnici. Prostfednictvim dorzalni
i ventrdlni vagdlni dréhy proudi informace obéma sméry — smys-
lové podnéty putuji z téla do mozku a motorické signdly se vraceji
z mozku zpét do téla. Vznikd tak vytizend obousmérnd informac-
ni ddlnice. Obé vagédlni drihy predstavuji opacné pély evolu¢ni



