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Jiz ted. kdy zacindte &ist tento clanek, muzete

procitit, jakou miru stresu nebo klidu citite.

A jok to pozndate”? Jak vnimdate treba tlukot
svého srdce nebo frekvenci dechu”? Potrebujete
zmenit polohu, aby se vam &etlo pohodingji?
Potiebujete osetfit nejoke fyziologicke potieby’?
Dejte si prostor naladit se a doprdt si pohodli.

JAK BUDOVAT ODOLNOST V' CASECH KONFLKTU

Jak nas nervovy sustém reaguije. kduz se ocitneme v konfiktu’?

Tento &lanek vznikl na zaklade rozhovoru s Haraldem Auerem. praktikantem metody Somatic Experiencing®.

N&3 nervovy system se za normdlnich podminek stard o soustavné udrzovani rovnovahy medzi stavem
aktivace (vzruseni) a klidu. Nekdy se ale stane. Ze tfeba nekdo néco fekne. a to v nés nasledné spusti
reckci. Tehdy mtzeme reagovat bud defenzivnim zptsobem - zvysit hlas a projevit se vice cholericky. Tehdy
zrychlujeme a aktivujeme systém reckce na stres. Tomu nekdy fkéme “modus sympatetiku” (sympateticky
system nas mobilizuje k akei). Je joko peddl plynu v aute. Nebo mzeme reagovat trfeba zklamanim
a jokgmsi ustrnutim. Moznd se od konfliktu stahujeme pryc. do své jeskyne. Jako kdyz se $nek schova do
svého domecku. Pak to chvili trva, nez znovu vyjde ven.

MtiZzeme si to také znézornit pomoci grafu. Predstavme si to jako barevné zény (viz graf nize). Uprostied
je zelena zono. Na ni je Gervend krivka, kterd plynule stoupd a klesd. Kdyz jsme v teto zone. tak mame
predstavu, 7e obecné ‘mazeme’. MiZeme zvladat situace. mazeme néco udélat. Také ndés zajimé to, co
se dgje v nasem prostiedi. Je tam zvedavost. mozind i hravost. Jsme spokojeni a méme chut neco délat.
Jsme v tvorivem stavu. Také je to kreativni zona pro nés mozek. Jsme v modu dospéleho a podle toho
fungujeme.



Kdyz prijde silng spousted, mize nds to vystielit do tzv. cervené zony, kde dochdzi ke stresu, ktery se maze
projevit jako hnév. Stoupd ném krevni tlak a jakoby musime bojovat. Jsme vzrusent. nekdy mluvime nahlas
nebo na druhé i krigime. V ervené zoné je to tak. Y ‘mnemdzu jednak jinak” a “musim”. Nekdy se tento
stav maze promitnout do vylozene fyziologickgch symptomd, nopf bolesti, z&chvatd paniky nebo vzteku.

Na spodni strané spektra je modra zono. Né3 system se stahuje, upadd do kolapsu. zamrza. Odtahujeme
se. pozornost se zuzuje, jsme jakoby umrtveni. Nechce se nédm komunikovat. Nemdame pifistup k tvorivosti.
Dochdzeji ndm slova. Treba jeden partner zacne kricet a ten druhy je paralyzovany. jen koukd
a nedokdze nic Fict. A tim padem to mize eskalovat, protoze nahnévany partner je o to vic nespokojeny:
“Proc nic nerkas?”

TakZe kdyz jsem v kontaktu a v komunikaci s druhgm. tak si mazu neustdle overovat, kde a v jake z6ne se
nachdzim. Mdzu si piredstavit situaci, Ze jsem zazil/a nepiijemnou chvilku se $éfem v praci a uz se ocitdm
v Cervene zone. Ted se vracim domu. Tam na mé &ekd partner/ka. ktery/a se na me tesl. Ze jsem zpdtky.
A mUj nervovy system je zrovna ve stavu Uteku, nebo dtoku. Pak je tam velkd sance. 7e to povede ke
konAiktu.

Kdyz se ocitéme v konfliktu, Casto se také vracime do svého mladsiho rozpoloZeni. do vice deétského
stavu nebo do situace z minulosti, kdy jsme byli zraneni. Je uZitecné to rozpoznat, oetfit to ve vztazich
a zachdzet s tim podpdrngm zptsobem. tak aby dotycny clovek z toho stavu mohl vyjit zpatky ven.
To mUZe jit proti nosi tendenci vzddlit se, nebo druhého v takové chvili kriticky posuzovat. Také kdyz se
dostaneme do takoveho stavu, neni to prijemny pocit = jsme nabuzent. nebo paralyzovan.

Kdy? je druhg v te chvili schopen se mnou bt je to velice podoarmné. Casto je to potiebné v situacich
s detmi, protoze kdyz se dostanou do takového emocéniho stavu, jejich nervovy system toho jiz moc
nenadeld. Kdy? rodi¢ tu energii dokdize ustdt a dat ji vhodngm zplsobem prostor a podporit nejdiv
regulaci tela (nikoli obsahu v tom, co ika). tak dite z toho stavu mdze rychleji vystoupit a méa moznost
naucit se s tim vzorcem lépe zachdzet i do budoucna. Tim padem diteti ukazujeme. jak s tim zachdzet.

[avérem se s vami podélime o jedno vedske prislovi fika: “Miluj me. kdy? si to zaslouZim nejmir. protoze
tehdy to nejvic potrebuii.”

nemuzu jinak, musim

ja muzu

Ustrnuti, znehybnéni, kolaps




Zijeme v Easech, kdy je potifeba, aby vedeni prevzala laska. Na &as
nedostatku reagovat 3tédrosti. Na &as strachu Gtéchou. Na &as nejistoty
prftomnosti. Pokud se kaZd{ z nés postard o ty kolem nds, kteri to
potiebuii, spoledné vytvorime pole lGsky.

Thomas Hubl

Harald Auer jiz 25 let pracuje joko terapeut zaméieny na telo a
proktikant prirodni lecby. Od r. 2004 studoval metodu Somatic
Experiencing® (SB) a od r. 2007 asistoval na vycvicich SE. Nabizi
semindfe a supervize zameiene na SE v rtizgch evropskych zemich.
Ma vyevik v rodinngch konstelacich. v kranio-sakralni praci a Omega
Healing. Rad podporuje lidi na cesté k silné odolnosti. O jeho praci se
dozvite vice na strankach haraldauercom.

lvana Hordkovd je trenérkou nendsilné komunikace autorizovanou
Centrem pro nendsilnou komunikaci. Je zérover praktikantkou Somatic
Experiencing (somaticke prozivani). co? je forma préce s nervovym
systemem. kterd napomdahd nasi odolnosti a lepsi regulaci. lvana poskytuje
online konzultace, mediaci podle nendsilné komunikace a koucing pro
pary i jednotlivee. Jiz O let vede vicvik Mediace pro zivot.
wwwivanahorakova.com / wwwmediaceprozivot.cz
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