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NERVOVÝ SYSTÉM JAKO
PŘIROZENÝ MECHANISMUS
PŘEŽITÍ

Sympatikus = akce, útěk, boj, výkon
Parasympatikus = klid, regenerace, trávení,
spánek
Oba jsou důležité, problém je, když nejsou
v rovnováze
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Tep,
dech,
svalové napětí,
smysly (zostřené vs. utlumené),
trávení

PROJEVY V TĚLE



Evoluční
kontext

Pračlověk: akce → klid → regenerace (jeskyně)
→ akce → akce → … žádná jeskyně

Dnes: akce 
Moderní „jeskyně“ si musíme vědomě vytvářet
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DÁLKOVÝ OVLADAČ
NERVOVÉHO SYSTÉMU

Dech je jediná funkce, kterou můžeme ovlivňovat
vědomě i nevědomě
Hrudní / rychlý / pusou → sympatikus

Brániční / pomalý / nosem

Přirozeně se tím ladíme

→ parasympatikus
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DECH



Krátké
cvičení

Krátké praktické cvičení:
Vyzkoušet rozdíl: dýchání pusou vs. nosem
Jak se při tom cítíte? Co dělá tělo, co mysl?
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Stav nervového systému je “nakažlivý”
Pečující osoba může klienta regulovat svým
klidem
„Jste ladičkou nervového systému klienta“
Vědomý dech jako nástroj bezpečí a důvěry

JAK S TÍM NAKLÁDAT?

WWW.MARTINACHOMATOVA.CZ PREZENTACE STRANA 8/10



WWW.MARTINACHOMATOVA.CZ PREZENTACE STRANA 9/10

INTEGRACE

ZVUKOVÁ LÁZEŇ

MINDFULNESS DECHOVÁ PRAXE

SPOLEČNÝ 
KLID A ODPOČINEK
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 Martina
Chomátová

Učím zpomalit
v době, která se

nezastaví.

Mindfulness lektorka,
průvodkyně zvukovými

lázněmi a zpěvem
manter




