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Poendvame, jakgwm Jjazykem
k wam promlonva nase télo

Pocit bezpeéi jako cesta uzdraveni
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Erdsmy den, jmenuji se Adél
a chtéla bych zaéit tim nejdaleXit&jEim.

»10, jak bezpeéné se citime,
mé zdsadni vyznam pro nase fyzické,

dusevni i vztahové zdravi a Stésti.”

Stephen W. Porges, Ph..
wédec a profesor psychiatrie, antor polyvagdlni teorie

114 | Pravy domic

Pacit b o 1 uzdraveni

ZaleZi mi na regeneraci
a obnové sil

Do mé tetapentické praxe plichdzeji pfedeviim
Feny - ve vndjEm svéts twiirs, katdd ma néjakgy
dar. nitf sebe se mohon zdrovedi nékdy cftit
nejisté, zahlcené, pochybovat o swé hodnot® nebo
se potkat s né&jakon nepohodon, at v menstro-
atnd, hormondlni, nebo intimmnd.

Optikon nervového systémn a prace s télem se
zpolu jemné vénuojeme pHfing, a tou byva difve
prodity stres, tlak, vfkonnostnd nastavend, citowd
bolest a jiné vizvy. I ty jeoun zhodtka sonddst
nagich Ewvotll a £asto (ale ne nuiné) se projevuji na
panevnim dmm.

Z toho, co je nidroéné, nakonec té#ime diamanty.
Tim nejvzicnéEm je rist a spojeni se sebow.

Vase télo je moudré

At uf prochizite jakoukoli vizvon, prosim vizte,
#e vafe télo je ve viech svych tfech patrech (bio-
logie-emoce-mysl) mondré. Jeho reakee json vidy
vnitfn# adekvimi a spravné, a to vzhledem k jeho
minulym rknfenostemm.

Vidy ze vis sna¥ chrinit. Jaké by to bylo muo
naslonchat?

Obwykle nevidén a nepoviimnut, funguje v nafem
téle tzv. antonomni nervovy systém, ktety je
zodpovidny za mnoho samovolngch déjh, jako je
trdwend, srdednd rytmus, dychind, hormondlni osa
a dalsi. Nenstdle podwédomé monitoroje a nklada
viechny nade profité zkmienost, jak ty zdrojowé

a pozitivnd, tak ty ohrofujici a stresové. Roste

a formuje seuf od prenatdinfho obdobi a skrze
rreadlowd nenrony kopiroje nastaven{ dospéhjch
ve gwém okolf.

Polmd jsme difve zadili tolik stresu a nepfznivich
okolnost], #e se s nimi ndd nervovy systém nemohl
vyrovnat, vznikd tranmaticky otisk. Réda bych
doplnila, # stejnon méron nds zaplavaje stres

i tehdy, kdy¥ se néco dileditého bShem nafeho

sebe plisobit.

vyvoje mélo stdt a nestalo, napf jame se necitili
slyfeni, wvid&ni a hodnotni Moudry nervovwy systém
nim pfichdzi na pomoc. Je to odpovid, kteron =i
télo zwoli, a néco ndéli (nebo nendsld) jako zpisob
ochranmy - nejéastéji boj, Gték, zamrznot, kolaps
vietné chronicke dinavy, znecitlivéni nebo odpojend
ze od zebe sama.

Polkmd ochrannd reakee nemide z néjakého
diivodn zdravé probéhnouot a integrovat se, stivd
=g, ¥e nage tdlo v tzv refimn pfediti setrvdvd déle,
ned je zapotfebi, a dost Zasto i dlonhodobé.

To zphisobi, #e i kdyE ohrofeni n# pominulo, wii-
méme =5i u sebe neptijemnych symptomib, stresu,
nadmémé inavy, zdraveini nepohody & pocita,
jako by v nds permanentnd bé¥el motirek stresn.
Je obtiiné cdpotivat nebo jzme naopak Easto
Srypnuti” 3 bex energie

Jeivdm néco z tocho povédomée?

Pak je wvelikd fance, #e vdm mohm pomoci na cesté
integrace. Polmd déme stranon mé profesni zdzemd,
jzem pfedeviim fenon a flovEkem, nékogym, kdo
sdm profel vyzvami. Proto vds provizim s velkon
empatii, pochopenim a vlastnd vtélenon zkmie-
nosti.

Tiéfim ge na setkdni 5 wdmi no mych strdnkdch
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