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NERVOVY SYSTEM JAKO
PRIROZENY MECHANISMUS
PREZITI

e Sympatikus = akce, utek, boj, vykon

o Parasympatikus = klid, regenerace, traveni,
spanek

e Oba jsou dulezité, problém je, kdyz nejsou
V rovnhovaze
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PROJEVY V TELE

o Tep,

e dech,

e Svalove napéti,
e smysly (zostrené vs. utlumene),
e traveni
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Evolucni
kKontext

o Pratlovék: akseyce KUidsj2degeneyagh Ifskun
e Dnes: akce
e Moderni ,jeskyné” si musime védomeé vytvaret
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DALKOVY OVLADAC
NERVOVEHO SYSTEMU

— DECH

e Dech je jedina funkce, kterou mizeme ovlivhovat
veédome i nevedome

e Hrudni / rychly / pusou —> Sympatikus

e Brani¢ni / pomaly / nosem — parasympatikus

Prirozene se tim ladime
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Kratke
cvicenl

Kratké praktické cviceni:
e Vyzkouset rozdil: dychani pusou vs. nosem
e Jak se pri tom citite? Co déla télo, co mysl?
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JAK S TIM NAKLADAT?

e Stav nervového systému je "nakazlivy”

e Pecujici osoba muze klienta regulovat svym
klidem

e ,Jste ladickou nervového systému klienta”

e Védomy dech jako nastroj bezpeci a duvery

WWW.MARTINACHOMATOVA.CZ PREZENTACE STRANA 8/10




SPOLECNY

B Uil  KLID A ODPOCINEK

u MINDFULNESS DECHOVA PRAXE
N = W

ZVUKOVA LAZEN

INTEGRACE
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@MARTINA_CHOMATOVA

Ucim zpomalit
v dobe, ktera se

nezastavi.

Mindfulness lektorka,
pruvodkyné zvukovymi
laznémi a zpévem
manter
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