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PREDMLUVA

Stephena W. Porgese, PhD

dyz jsem ¢etl knihu Ukotveni, uvédomil jsem si, Ze Deb Dana

vyznamné piispéla k tomu, ze ndm poskytla silnou metaforu
ilustrujici, jak nervovy systém reguluje své zdroje, aby mohl poskyt-
nout nervovou platformu socidlnimu chovédni a dopfdt mu vyhody
spole¢né koregulace. V knize Ukotveni Deb prezentuje svij dar
pronikavého intelektudlniho vhledu tim, ze prevadi sloZité neuro-
fyziologické konstrukce polyvagélni teorie do ptistupného jazyka.

Tim, jak propojuje slova s vizualizacemi a vizualizace s télesny-
mi pocity, dalece pfesahuje pouhé jazykové dovednosti a G¢inné
pfivadi télesné pocity do védomi. S vyuzitim této strategie Deb udi
Ctendfe knihy Ukotveni dovednostem, jak se bezpeéné vrétit zpét
do svého t¢la.

Z polyvagdlni perspektivy Deb umné a efektivné vede ¢tendfre
strukturovanymi nervovymi cvi¢enimi, kterd umoznuji jejich ner-
vovému systému efektivnéji podporovat homeostatické funkee, coz
vede ke zdravi, ristu a obnové. Nebo stru¢néji fe¢eno — nastinuje
nervova cviceni, kterd snizuji riziko ohroZeni a umozni spontdnni
socidlni zapojeni, coz dohromady vede k plynulé koregulaci a védo-
mému fyzickému prozivini. Vysledkem této strategie je odolngjsi
nervovy systém, ktery podporuje dusevni i fyzické zdravi.

Pti ¢teni knihy Ukotveni jsem se zaméfil na paralelu mezi
komunika¢nimi strategiemi uvnitf téla a mezi jednotlivci. Jed-
nd se o vzdjemné zdvislé trovné koregulace, protoze regulovany



a zazdrojovany nervovy systém spontinné potlac¢uje obranné re-
akce, zatimco nervovy systém v chronickych stavech ohrozeni ma
snizenou schopnost socidlniho zapojeni. Nastésti jsme si jako soci-
dlni savci v prabéhu evolu¢ni historie vyvinuli ndstroj, ktery snizu-
je nase reakce na ohrozeni prostfednictvim neurocepce® bezpedi.
Ptistup k tomuto ndstroji je vsak do zna¢né miry ovlivnén nervo-
vym stavem jedince. Pokud je autonomni nervovy systém dobie
z4sobeny, jsme odolni a disponujeme nizkym prahem pro spusténi
pocitd stavu bezpedi, které vedou ke spontdnni socidlni angazova-
nosti a koregulaci. Pokud naopak uvizneme ve stavu obrany, pocity
bezpeéi nemusi byt snadno dostupné.

Nézev Ukotveni slouzi jako metafora, kterou Deb skvéle vyuzivd
k vytvoreni vizualizace bezpe¢ného mista v rdmci pojeti osobnich
zdroji jedince (napt. nervového systému, pojeti sebe sama). To pak
slouzi lidem na jejich osobni cesté¢ védomého télesného prozivini
s atributy odolnosti, vnitini seberegulace a koregulace s ostatnimi.

Z funk¢niho hlediska tato cesta vyzaduje, abychom si zaprvé uvé-
domili neurofyziologické okruhy, které se podileji na pocitech bez-
peci, nebezpedi a zivotniho ohrozeni; zadruhé abychom vnimali silu
neurocepce, detekce signdlt ohrozeni, jez probihd, aniz bychom ji
védomé registrovali; a zatfeti abychom si prostfednictvim vizualizaci
a prozitk(l uvédomili zmény autonomniho stavu. Toto vée lze stru¢né
popsat jako nervovd cviceni, kterd podpoti schopnost vétsiho sebe-
uvédomovdni a seberegulace, coz ndsledné povede k vétsi odolnosti.

V neddvném ¢lanku jsem polyvagalni teorii zardmoval jako veé-
deckou extrapolaci fylogenetické cesty k socialité funkéné vyjadre-
né u socidlnich savct, ktefi se vyvinuli z asocidlnich plazi. Béhem

* Neurocepce je proces, kterym autonomni nervovy systém vyhleddva vnitini a vnéjsi

podnéty ohroZent a reaguje na né (pozn. piekl.).



této cesty si neurofyziologicky kandl k socialit¢ vyzddal G¢inny
mechanismus pro detekci bezpedi a regulované snizovéni reflexivni
obrany. V podstaté nervové mechanismy, které jsou zdkladem so-
ciality, dovoluji rychly pfechod od agresivnich nebo submisivnich
reakci na ohrozeni k fyziologii, kterd umoznuje pfistupnost a pod-
poruje prilezitosti ke spole¢né koregulaci. Jako védec a tviirce po-
lyvagdlni teorie se mij narativ popisujici a zdivodnujici tuto teorii
stdle vyviji. Ackoli svét traumatologické terapie vyznam této teorie
v souvislosti se zkusenostmi svych klienta rychle pochopil, ji jsem
jeji vyznam v 1é¢bé traumartu a dalsich poruch souvisejicich s du-
$evnim zdravim chdpal pomaleji. Musel jsem se udit od terapeutii
a jejich klientd, ktefi mé informovali o hodnoté teorie jak v kli-
nické praxi, tak pfi proméné osobnich piib¢ha lidi, ktefi trauma
prezili.

Deb Dana patii mezi ty pronikavé bystré a erudované terapeuty,
ktefi mi dodali informace o tom, jakou roli mize hrét polyvagalni
teorie v klinickém procesu i v kazdodennich socidlnich interak-
cich. Deb si teorii rychle osvojila a diky svému jedine¢nému vhledu
a komunika¢nim schopnostem ji zpfistupnila nejen terapeutiim,
ale i jako mapu k pochopeni nasich osobnich roli v kazdodennich
socidlnich interakcich. Deb ve své prdci zduraznila, Ze pro prozivé-
ni traumatu jsou kli¢ové télesné pocity, nikoliv udalosti. Jeji prace
se zaméfuje na Gstfedni téma, jehoz prostiednictvim informované
polyvagdlni terapie funguji.

Informované polyvagdlni terapie pfesouvaji tézisté terapie
od traumatické uddlosti na télesny pocit. Jednd se o dileZitou
teoretickou proménu toho, jak se trauma 1é¢i i jak je zakotveno
v nervovém systému prezivsiho. Na zdkladni drovni polyvagdln{
teorie zdlraznuje, ze fyziologicky stav se tvofi intervenujici pro-
ménou, kterd uréuje nasi reaktivitu na podnéty a kontexty. Teorie



tedy zdtiraznuje, ze to neni trauma jako uddlost, co je primdrnim
uréujicim faktorem vysledku. Teorie spiSe zdtraziiuje, Ze primdr-
ni determinantou vysledku je pfeladéni nervové regulace auto-
nomniho nervového systému na podporu reakci na ohrozeni. To
nevylucuje vyznam traumatické uddlosti, ale uzndvd velké indi-
vidudlni rozdily ve vysledném ptisobeni béznych traumatickych
z4zitkt. Polyvagdlni pohled na trauma se lisf od zaméfeni episte-
miologického vyzkumu, ktery klade diraz na $kély, jako v ptipa-
dé nepfiznivych zdzitka z détstvi (adverse childhood experiences,
ACE), a na identifikaci konkrétnich udélosti jako kauzilnich
v konceptualizaci posttraumatické stresové poruchy (PTSD).
Tato strategie nové definuje trauma a pfesouvd ho z vnitfniho
prostiedi jedince na vnéjsi uddlost.

Prevazujici soucasné epistemiologické modely predpoklidaji,
ze ptislusné uddlosti lze kvantitativné hodnotit podle $kély zévaz-
nosti traumatu, stresu nebo zneuzivéni. Polyvagélni teorie vsak pfe-
souvd dialog z vnéjsi uddlosti na intervenujici nervovy systém, ktery
muze byt vci ohrozeni zranitelny nebo odolny. Pokud je jedinec
ve zranitelném stavu, pak uddlosti niz$i intenzity mohou narusit
nervové funkce a posunout nervovy systém ze stavu podporujiciho
homeostdzu do zranitelného stavu odrézejiciho autonomni destabi-
lizaci s ndslednymi komorbiditami. Pokud je systém odolny, miize
funkéné tlumit dopad udélosti vyssi intenzity. Teorie pfedpoklddd,
ze hluboké preladéni autonomniho nervového systému po trauma-
tické udélosti je adaptivnim dasledkem preziti traumatu.

Abychom tuto intervenujici proménnou mohli zkoumat v dotaz-
nikovém prazkumu, vytvofili jsme Dotaznik vnimdni téla (DVT,
v angl. Body Perception Questionnaire, BPQ). DVT je relativné
krdtky dotaznik, ktery hodnoti reaktivitu naseho autonomniho
nervového systému. Psychometrické tdaje jsou dobfe zavedené



a bylo publikovdno nékolik studii, které tuto skédlu pouzivaji. (Hod-
notici $kdly a informace o bodovém hodnoceni jsou k dispozici
na mych webovych strankdch stephenporges.com.) Ve spole¢ném
vyzkumu s mym kolegou jsme zdokumentovali hlubokou roli auto-
nomnf regulace jako intervenujici proménné zprostfedkujici dopad
nepiiznivé historie. Zjistili jsme, ze pokud méli dospéli s historii
neptizné osudu zdroven autonomni nervovy systém nastaveny tak,
aby reagoval na ohroZeni, jejich vysledky byly horsi. To potvrdily
dvé neddvno publikované studie — jedna zkoumala sexudlni funkce
a druh4 reakce na dusevni zdravi béhem pandemie.

Tento diiraz na socialitu transformuje polyvagalni teorii do kli-
nicky relevantni perspektivy. Kdyz byly pted vice nez pétadvaceti
lety pfedstaveny piivodni principy této teorie, bylo duleZitéjsi jeji
uplatnéni v zdkladni mediciné nez v oblasti dusevniho zdravi.
Domnival jsem se, ze teorie bude mit uplatnéni v porodnictvi,
neonatologii, pediatrii, kardiologii a dalsich 1ékatskych speciali-
zacich zabyvajicich se atypickymi autonomnimi funkcemi. Kdyz
poslouchdm Deb a dozviddm se o jejich aplikacich a poznatcich,
nabyvd polyvagdlni teorie novych vyznami v chdpdni a 1é¢bé
dusevniho a télesného zdravi. Kdyz pfijmeme hlavni poselstvi
teorie, ze jsme socidlni druh bez pfistupu k nasemu sav¢imu dé-
dictvi, pozndme, ze ndm chybi nervové zdroje pro bezpedi a ko-
regulaci s ostatnimi. Toto dédictvi se opird o dvé jedineéné savei
vlastnosti — zaprvé o neurocepéni proces, ktery umoziuje snize-
ni regulace obrannych stavi prostfednictvim reflexivni detekce
signala bezpeci, a zadruhé o nervovy obvod, ventrdlné-vagdlni
komplex, s jeho schopnosti uklidnovat obranné stavy, tak i po-
skytovat signdly bezpeéi prostfednictvim integrovaného socidlni-
ho systému zapojeni. Toto dédictvi spojuje chovédni a psychické
prozivini s definovatelnymi a méfitelnymi neurofyziologickymi



mechanismy, coz je spojeni, které propojuje dusevni a fyzické
zdravi a vyvraci myty o jejich nezdvislosti.

Kniha Ukotveni se zaméfuje na slozity terapeuticky problém,
jak se vrdtit do bezpec¢i naseho téla. Je to kniha o tom, jak se
navrdtit ke svym télesnym pocitim bez nutkavého spojovdni
téchto pocitt s nebezpe¢nymi uddlostmi. Vytvotrenim bezpecné-
ho ukotveni v téle mizeme bez obav prozkoumat pocity, které
by nds dfive destabilizovaly. Ukotveni poskytuje stabilitu, kterd
umoznuje prozkoumat a bezpeéné procitit zranéni, kterd v téle
stdle pretrvavaji. Tento proces podporuje cestu k uzdraveni, pfi
niz se nervovy systém stane dostate¢né odolnym, aby se dokdzal
potkdvat s ostatnimi a aby pfi orientaci ve slozitém a casto ne-
piedvidatelném svété nachdzel humor a vzruseni, nikoliv hrozbu.
V knize Ukotveni si Deb osvojila jazyk, ktery ndm v$em, bez ohle-
du na vzdéldni a profesi, umoznuje prozivat viditelné ¢iny i skryté
vizualizace jako G¢innd nervovd cviceni, kterd metaforicky sleduji
fetéz vedouci k vnitfnim pocitim bezpedi, jez jsou nyni ukotveny
v nervovém systému.



UVODNI SLOVO
K CESKEMU VYDANI

Je velice pfizna¢né, ze pfedmluvu k pavodnimu vydani knihy Ukoz-
veni napsal objevitel jedine¢né polyvagdlni teorie Stephen W. Porges.
Autorka Ukotveni Deb Dana jej v textu uvadi jako spoluautora a také
o ném hovoii jako o svém mentorovi a ptiteli. Zminénd polyvagilni
teorie je totiz stiedobodem celé knihy a muze byt ve zjednoduseném
zptistupnéni povazovdna za mapu fungovéni autonomniho nervové-
ho systému. A jak tvrdi Peter A. Levine, ke kterému se vritim v zd-
véru, pokud mdme mapu, vime, kde se pravé nachdzime, a zdroven
vime, kam se potiebujeme dostat.

V nasem mnohdy slozitém a tiZzivém svété (nejen traumatu)
mdme tedy diky polyvagdlni teorii ndvod, kam se vydat a jak ode-
mknout pomyslnou pokladnici vnitfni vyrovnanosti, seberegulace.
Ano, v knize Ukotveni budeme kracet po stezkdch autonomniho
nervového systému, ktery je nositelem nasich obrannych reakci
a dbd o nase bezpedi, a na$i turistickou privodkyni bude vynikajici
Deb Dana. S citlivosti a erudici sobé vlastni nds nejprve sezndmi
s riznymi druhy terént, od chladné krajiny smutku a nicoty ptes
sopeény svét hnévu az po zelené adoli klidu, hravosti a pratelstvi,
doporu¢i ndm, jaké dovednosti si mdme zabalit do batazku, na-
vrhne nékolik zpusobti chiize, od uzemnéné az tieba po tanecni,
zdtirazni, jak je daleZité na cesté potkdvat druhé lidi, a hlavné nds
povzbudi k cesté samotné.

Jak uz to tak byvd, kazd4 cesta md v sobé zdrodek dobrodruz-
stvi a tato nebude vyjimkou. Vede nds totiz k nalezeni pocitu
vlastniho bezpeéi a s nim spojené otevienosti k sobé i druhym,
zvidavosti a zivosti. Celd tato Ctendfsky pifjemnd a ndvodnd



kniha se to¢i okolo udrzeni zivota, ktery se na nasi planeté rozviji
od pocddtku véku a jehoz jsme kazdy nositelem (nejstarsi subsys-
tém nasi nervové soustavy se zacal vyvijet pfed 500 miliony lety).
Bohuzel mnohdy ndro¢né Zivotni chvile ¢i dlouhodoby stres nds
o n&j pripravuji, ¢asto setrvdvame v prilisném rozruseni, zmatku,
otupélosti ¢i odcizeni, coz se na fyzické trovni miaze projevovat
velkou $kdlou zdravotnich obtizi od ¢astych azkosti, spinkovych
poruch, bolesti hlavy az tfeba po chronické problémy se zazivé-
nim. Deb Dana tyto nase stavy pritelsky uzndvd a na struktufe
autonomniho nervového systému ndm velmi ndzorné ukazuje, co
je zapficinuje, kde se tedy na zminéné mapé nachdzime, a ndsled-
né nds vybavi velmi praktickymi, ¢asto hravymi technikami, jak
nasi jedine¢nou Zivost obnovit.

Nevihejte se tedy vydat na cestu, moznd spiSe na pout, za vlastni
spontdnnosti, otevienosti a hlavné Zivosti. K ruce si vezméte vlast-
ni télo, v ném pritomné télesné vjemy, emoce, imaginaci a klidné
i tuzku a papir, a hlavné sméle vykroéte. Cil v podobé zvysené se-
beregulace spojené s pocitem bezpe¢i nemizete minout a odménou
vam bude krdsny vyhled po vlastnim Zivoté a ob&erstvenim radost,
mozni télesnd blazenost a tfeba i ldska k okoli, sobé samému a zi-
votu jako takovému.

Kdo by chtél v pozndvéni autonomniho nervového systému po-
kracovat dél a své obzory souvisejici se vtélenim obrannych reakci
rozsifit, rdd bych jej odkdzal na dilo Petera A. Levina, které ceské-
mu Ctendfi velmi celistvé priblizilo nakladatelstvi MAITREA.

Tento mimofddny badatel v oblasti traumatu vyvinul metodu
zndmou jako Somatic Experiencing’, kterd se ve zkratce zamétuje
na zpracovan{ traumatickych zkusSenosti. A pravé polyvagélni teo-
rie Stephena W. Porgese, kterou Deb Dana doplnuje jedine¢nymi
ndvody a zku$enostmi, je jednim ze zdkladnich pilifa této Gc¢inné



metody. Jisté stoji za zminku, ze oba pinové jsou dlouholeti pratelé
a jejich cesty se pozoruhodné prolinaji. Timto mize byt nase mo-
zaika pozndni celistvej$i a prozivdni svéta bezpednéjsi.

Mgr. Pavel Spanily
certifikovany absolvent vycviku Somatic Experiencing”
www.pavelspanily.cz
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Polyvagalni teorie je véda o tom, jak se citit dostate¢né bezpecné,

abychom se mohli zamilovat do Zivota a odvdzili se ho Zit.

sme naprogramovéani ¢i preduréeni pro spojeni. N4$ nervovy

systém je socidlni struktura, kterd nachdzi rovnovéhu a stabilitu
ve vztahu s ostatnimi. Na chvili se nad tim zamyslete. Nase biolo-
gie utvaii zpsob, jakym se orientujeme v Zivoté, v ldsce i v préci.
A nyni mdme zpusob, jak tuto znalost vyuzit ve prospéch indivi-
dudlni, rodinné, komunitni a globdlni pohody. Tento ,zptisob“ se
nazyva polyvagilni teorie. Polyvagdlni teorii poprvé rozvinul v 90.
letech 20. stoleti Stephen W. Porges. Je to véda o propojeni, kterd
nabizi mapu nervové soustavy, jez nds vede pfi nasem zkoumd-
ni, a také dovednosti, které mtuzeme praktikovat, abychom posilili
svou schopnost ukotvit sebe i druhé v bezpedi a mechanismech re-
gulace uprostied ¢ehokoliv, co ohrozuje nas pocit rovnovéhy.

Od roku 2014 spolupracuji s doktorem Porgesem jako svym
mentorem, spoluautorem, kolegou a pfitelem a aktivné prevddim
védecké poznatky polyvagdlni teorie do klinické praxe. Doufém,
ze touto knihou se mi podafi pfiblizit polyvagalni teorii jesté 1épe,
aby kazdy ziskal pfistup k jejim zdkladnim konceptim a mohl za-
kusit jeji ¢etné prinosy pro snadnéjsi orientaci v Zivoté.

Ale ptes veskerou snahu o zprostfedkovdni je tfeba si osvojit
i trochu nové terminologie. Ackoli vés slova jako neurocepce, hie-
rarchie, ventrdlné-vagilni, sympatikus a dorzdlné-vagdlni mohou



zpocitku odrazovat, pomohu vim osvojit si zékladni slovni zdsobu
a bez problémii mluvit jazykem nervového systému. V' ndsleduji-
cich kapitoldch uvidite, ze nékdy nahrazuji slova bezpecny, propo-
jeny nebo regulujici za ventrdlné-vagdlni; mobilizovany nebo boj ¢i
titék za sympaticky; a odpojeny, vypnuty nebo zhrouceny za dorzdlni.
Jakmile se se svym nervovym systémem spritelite, budete mit moz-
nost najit si vlastni slova.

Lidsky autonomni nervovy systém se vyvijel mnoho tisic let a je
zalozen na univerzalni konstrukei, kterd je spole¢nym jmenovate-
lem vsech lidskych zkusenosti. Tento systém se nazyva autonomni,
coz odkazuje na jeho autonomni automaticky zptsob fungovdni,
kdy reguluje vnitfni orgdny a télesné procesy vcetné srde¢niho
tepu, dechového rytmu, krevniho tlaku, trdveni a metabolismu.
Ukolem autonomniho nervového systému je uklddat, uchovivat
a uvolnovat energii, kterd nim pomdhd bezpe¢né prochdzet kaz-
dodennim Zivotem.

Tento systém funguje pfedvidatelnym zpiisobem a tato spoleé-
nd zkusenost nds spojuje. Hledime-li optikou nervového systému,
chdpeme, Ze se vSichni snazime zakotvit ve stavu bezpedi, ktery
podporuje spojeni se sebou samymi, s druhymi, se svétem a s du-
chem a poskytuje energii, kterou potiebujeme, abychom dspésné
proplouvali nasimi dny. Kdyz je vnitini fungovdni nasi biologie
zdhadou, mdme pocit, Ze jsme vyddni na milost a nemilost neznd-
mym, nevysvétlitelnym a nepfedvidatelnym prozitkim. Jakmile
ale zjistime, jak nd$ nervovy systém funguje, mizeme s nim praco-
vat. KdyzZ se naucime, jak se se svym nervovym systémem spratelit,
muizeme zacit tento zdsadné dilezity systém aktivné fidit.

Regulovany nervovy systém je zdkladem pro to, abychom se
ve svété pohybovali s pocitem bezpedi a lehkosti. Vsichni se béhem
dne setkdvdme s problémy. Nékteré zvlddneme snadnéji nez jiné,



ale bez ohledu na to, kde se zzitek na $kéle od mirného po trauma-
ticky nachdzi, je pochopeni fungovéni nervového systému cestou
k nalezeni opétovné regulace. Kdyz se nau¢ime, jak se s nervovym
systémem sprdtelit, a nau¢ime se sledovat jeho stavy a ukotvit se
v autonomnim bezpedi, nebudou se nim jevit nevyhnutelné pro-
blémy, kterym vsichni ¢elime béhem nasich dnti, zdaleka tak hro-
zivé. Pokud problém odlozime a zaméfime svou pozornost na to,
abychom se naudili formovat svijj systém smérem k bezpedi a pro-
pojeni, mizeme se k problému vritit a vidét ho novym zpiisobem.
Jsme-li zakotveni v regulovaném systému, vyvstdvaji nové moznos-
ti a varianty jedndni.

Jak pouzivat tuto knihu

Nase ptibéhy o tom, kdo jsme a jak vidime svét, zac¢inaji v nasem
téle. Diive nez mozek dokdze sestavit myslenky a fe¢, nervovy sys-
tém iniciuje reakci, kterd nds posune k prozitku a do spojeni, pte-
nese nis do mobiliza¢ni obrany v rezimu boje ¢i Gtéku nebo nds
zachrdni vypnutim a odpojenim.

Jak se s timto systémem zalit pfdtelit? Jak se naudit naladit a ob-
ratit se k dtlezitym informacim, které nds nervovy systém uchova-
vd, a vyuzit tyto informace k tomu, abychom byli aktivnimi autory
svych osobnich piibéhti? Védomé setkdvdni s autonomnim nervo-
vym systémem zacind pochopenim zptsobu, jakym tento systém
funguje, a vytvofenim dovednosti sledovat okamzitou posloupnost
mezi akci, stazenim a propojenim. S timto védomim muzeme prijit
s postupy, které budou systém nendsilné formovat novym zpuso-
bem, a uzivat si pocit lehkosti, ktery plyne ze Zivota s nervovym
systémem, jenz pruzné reaguje na bézné — a nékdy i mimorddné
— vyzvy, s nimiz se kazdy den setkdvdme.



Kapitoly v této knize nabizeji postupné kroky, které vim pomo-
hou se s nervovym systémem spidtelit. Z4zitkové postupy se odvi-
jeji od jedné kapitoly ke druhé v takovém poradi, abyste se necitili
zahlceni. Kazd4 kapitola nabiz{ cvi¢eni oznacend jako ,zkoumdni®,
kterd prendseji teoretickou ¢dst do télesného prozitku. Po doéteni
knihy se muazete ke kapitoldm vracet, znovu si je pfedist a tém-
to zkoumdnim se znovu vénovat. Jsou nabizena tak, abyste mohli
prubézné experimentovat a pak se vrdtit k tém, kterd vim pomahaji
citit se dobfe, a zaclenit je do své trvalé praxe. Mnohd zkoumd-
ni obsahuji ndvrh, abyste si zdokumentovali, co jste zjistili a co si
chcete zapamatovat. Zvolila jsem slovo dokumentovat, které vybizi
k pouziti slov i obrdzka. Nékdy zjistite, Ze vim pomiize jedno slovo
nebo nékolik bodu, abyste si zapamatovali nové informace, zatim-
co jindy se muzete rozhodnout vyuzit pro zaznamendni delsi text
nebo ilustrace s pouzitim barev. Kazdd pobidka k dokumentovani
je vyzvou k tomu, abyste si zvolili, jak si chcete zapamatovat, co jste
objevili, a jak se k tomu budete vracet.

V jednotlivych kapitoldch knihy se sezndmite se zdkladnimi
principy polyvagilni teorie a poté tyto znalosti pfenesete do kazdo-
denniho pouziti pomoci jednotlivych zkoumdni, kterd teorii
ozivi. Doufdm, Ze az knihu doctete, budete schopni se pohybo-
vat svétem nové a uzivat si prinost, které jdou ruku v ruce s na-
lezenim vasich individudlnich cest k dosazeni klidu a propojeni.

Tento proces spriteleni se s nervovym systémem je neustd-
lym objevovdnim. J4 toto tzemi zkoumdm jiz dlouho, a mdm tedy
dost poznatka a zku$enosti, o které se s vimi mohu podélit. A stejné
jako vy jsem stéle vystavena kazdodennim vyzvim a dostdvim se
do momentélnich zmatkd, kdy ztrécim kotvu ve stavu, kterému se
tikd ,stav ventrdlné-vagdlniho bezpedi a regulace®. Kdyz se to sta-
ne, musim si vzpomenout na to, co vim, a znovu to uvést do praxe.



Niézev této knihy, Ukotveni, je slovem, které se bude v prubé¢hu
kapitol opakovat. Vyrostla jsem u vody a chdpu, jak je zakotveni
nezbytné k tomu, abychom zistali v bezpedi v reakei na ménici
se podminky. Kotva se zaryje do dna ocednu a mezi ni a lodi je
lano dostate¢né dlouhé, aby lod bezpeéné udrzelo na jednom mis-
t¢, ale aby lod zdrovent méla dostate¢nou volnost pohybu v reakci
na zmény mofe a vétru. BezpeCnost zajistuje pevné usazend kot-
va a spravnd délka lana. KdyZ jsme ukotveni, mdme pocit, Ze nds
néco bezpecné drzi, takze se mizeme vydat na mofe, aniz by nds
odnesl proud. Jsme spojeni se schopnosti regulace a mame prostor
pro zkoumadni svéta kolem nis.

Kdyz jsem porddala své prvni klinické skolenf, fekla jsem Gcast-
nikdm, ze jsou vitdni v polyvagalni rodinég, kterd vznikd na zdkladé¢
mé spoluprice s doktorem Porgesem. Tato polyvagdlni rodina se
rozrostla do globdlni polyvagélni komunity, ale pocit rodiny je sti-
le velmi silny. V tuto chvili, kdy se zacitdte do této knihy, vds tedy
zvu, abyste se pripojili k této rostouci polyvagilni rodiné a nasli
v ni novy jazyk lidského propojeni.



