Satria Nusantara - utrpenim ke stesti

Ales Grambal
FN a LF Olomouc



« Telesna onemocnéeni oddeélena od dusevnich (psychosomatika)

* QOrientace spolecCnosti na vngjsi, hmotné, individualismus,
rozum, vykon, bezpeci, normul...

« Ztrata spojeni (se sebou, s druhymi, presahem...) a smyslu

« Zneuzivani téla k emocCnim ucelum (krasa, zavislosti...)

« Maximalizace potéseni a odstraneni utrpeni jak ,smysl zivota“
« Télo jako stroj (civilizaCni onemocnéni - chronicka)

- Farmakoterapie / chirurgie jako reseni...

« Vysledek: ,bezduvodny® narust dusevnich a télesnych
onemocnéni — ,ma vSechno, nema duvod mit depresi®...



Zkuste se zamyslet, jak se
mate, jak se citite ted’,

v zivote ?
Jak jste to poznali ?




Jak byt spokojeny, souladu se sebou?

Uvedomeni

Obnoveni spojeni (citlivost) — pres co, jak ?7?

Nalezeni smyslu

Realizace smyslu (odolnost)



Polyvagalni teorie - téelo a duse

v jednote

* Neurocepce (pocit bezpeci)
* Integrace v CNS

« Adaptivni autonomni reakce
pro preziti

« Vsechny stavy jsou v poradku,
ale odolnost je spojena s
flexibilitou dusevni i télesnou

* Rigidita — zamrznuti v traumatu



Neurocepce — 5 smyslu

Vnéjsi prostredi (podnety):

® vizualni: mimika, drzeni téla druhych, rychlé pohyby,
svetlo, tma, kontakt ocCi, Ci jeho nedostatek, pratelska vs.
hroziva gesta

® zvukoveé: ton hlasu, hlasitost, neCekané zvuky, frekvence
® cichoveé: pachy

® dotykove: jemné vs. nahlé doteky
® chut'ove

Vztahové / zivotni zkuSenosti (attachment),
iImplicitni pamet, asociace s traumatickou,
nebo ohrozujici situaci...



Neurocepce - N.Vagus (6. smysl)
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3 autonomni stavy (6-7)
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Vegetativni systém a teélo
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Neurocepce (pro¢ nemame ,,6. smysi")?
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Jak muzeme toto spojeni vyuzit —

vyuziti N. Vagus

- Informace — aferentni viakna (psychoterapie, komunikace s
telem, Focusing...)

- Regulace — eferentni vlakna (Vyznam dechu !!!,
psychoterapie...)

- Jaknato ?



Tady a ted’, imaginace







Priciny utrpeni

Tri jedy podle tibetského buddhismu:

Nevedomost — nepochopeni skuteCné podstaty reality —
lluze a pomijivost hmotného sveta a zivota

Touha a pripoutanost — [péni na smyslovych objektech,
potéseni, lidech, konceptu ,ja“ - Zivotu

Hnév a odpor — nenavist, vyhybani se negativhim emocim



Citlivost (napojeni) x odolnost




Citlivost a odolnost v souladu ?
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Vneéjsi a vnitrni cesta

Kdyz dva délaji totéz, neni to totéz — vnéjsi forma

Vnitrni cesty jak se vyporadat s trapenim:

- vyhnuti se neprijemnemu a vyhledavani poteseni
(hypersenzitivta, rozmazlovani sebe sama)

- boj s emocemi, prekonavani emoci, bolesti... (pocit
vykonu a zvladani, vyCerpani, zranéni)

- odvedeni pozornosti / odpojeni / necitlivost

- vsimave / vedomeé prijeti toho co prichazi (nechat projit)



Satria Nusantara - FN Olomouc




Principy SN

Cilem je znovuobnoveni telesné a dusevni rovnhovahy

Zvyseni napojeni na telo, zvyseni odolnosti (neprijemne
pocity, jejich uvedomovanl prace s nimi, vule...)

- Dychani nosem, branici, pomalu

- RuUzné dechové vzorce, 1-1-1 (1-2-1) - tlak do centra

- Kombinace pohybu s pohybem

- RuUzné stupné zatéze a pokrocilosti (individualizované)

- vyuziti efektu NO, zvyseni tolerance na CO2, lepSi
prokrveni tkani, vetsi dostupnost kysliku v bunkach



- Zvyseni flexibility vegetativnino systemu (HRV, tepova
frekvence)

- Shizeni uzkosti a napeti
- Zvyseni fyzickeé kondice a flexibility (VO2 Max)
- ZvySeni hybnosti kloubu a omezeni bolesti

- Rada somatickych dg. — kardialni selhavani, astma,
iInkontinence, zavislosti, strevni zanety, hypertenze, TF,
diabetes...

- Snizeni chronickych zanétlivych parametru

- Zvyseni tolerance stresu



,Rika se, ze nejvic ze vseho
hledame smysl Zivota. Ja si ale
nemyslim, ze doopravdy
hledame tohle. Domnivam se, Ze
hledame prozitek byti nazivu,

proZitek zivota samotného.”

>
" -Joseph Campbell-

»
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