Somaticka nervova soustava (SNS)

Soma znamena latinsky télo. Tuto nervovou soustavu zapojuje-
me vzdy, kdyz nase télo provadi néjakou védomou fyzickou ¢in-
nost. Chceme-li kopnout do mice, uchopit sklenici nebo skocit
do vody, mozek a micha vysilaji signaly pfislusSnym svalim, aby
jim pomohly v pohybu.

Télo uklada nase dobré i $patné zkusenosti do mozku orien-
tovaného na preziti a pomoci propriocepce je zakdduje jako sva-
lovou pamét. Proto se ndm v nebezpeci stahnou svaly tak, Ze se
zméni nase drzeni téla, pohyby a jednani, mnohdy mimo nase
uvédomeéni. Napriklad zataté pésti a shrbend ramena nas mohou
posunout do horkého ¢i studeného stavu, zatimco s uvolnénymi
rameny a usmévem na rtech si mizeme navodit pocit bezpeci,
a dokonce i regulovany stav. Diky vycviku, kterému fikam na-
stroje bioplasticity a ktery vam priblizim v druhé casti této knihy,
se naucite toto nevédomé spojeni védomé vyuzivat.

Autonomni nervova soustava (ANS)

Tato soustava se také nazyva ,vegetativni“ a funguje ,,mimovol-
né“ ¢i ,nevédome®. Vysild z mozku orientovaného na preziti do
téla informace s cilem preziti nebo zotaveni.

Jakmile pochopite, jak tento systém funguje, a vybudujete si
tzv. autonomni uvédoméni, budete mit mnohem lepsi predpo-
klady ke zvladani stresovych situaci v daném okamziku a také se
z nich rychleji vzpamatujete a vratite se do svého vychoziho bodu.
Doufam, ze se vam prii cetbé této knihy podafi lépe rozpoznat
vzorce, k nimz jste se uchylili, a rizné zpusoby, jak vasi nervovou
soustavu utvarely minulé zazitky. Rovnéz si budete 1épe uvédo-
movat, Ze to, co prozivate dnes (zamérné ¢i nezamérné), utvari
va$e budouci stresové reakce, vztahy a dalsi oblasti vaseho Zivota.

Autonomni soustava se déli na dvé vétve: sympatikus a para-

sympatikus.
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Sympatické nervstvo (sympatikus)

Tento systém vyvolava posun do prili$ horkého, prehfatého stavu
(téz zvaného sympaticky stav). Spousti reakce utoku nebo utéku,
které jsou nutné pro preziti, a mobilizuje vzacnou energii, aby-
chom mohli rychle a G¢inné reagovat na nebezpecné situace. Je
jako hlidaci pes naprogramovany tak, aby nds chranil. Neustale
detekuje nebezpeci a na vnimané hrozby reaguje tak instinktiv-
né, Ze ani nepozname, Ze prichazi reakce.

Na tento vnitfni sledovaci systém se hodné zaméfime, protoze
se uci z nasich minulych a pfitomnych zku$enosti a snazi se nas
v budoucnu lépe ochranit. A ackoli je velmi uZite¢ny, v nékterych
pripadech se mize stat prilis citlivym - jako prehnané ochrani-
telsky hlidaci pes, ktery na kazdého s$téka — a v takovém pripadé
muze natropit vic $kody nez uzitku.

Parasympatické nervstvo (parasympatikus)

Pro tuto skupinu vegetativniho nervstva se v anglictiné obcas po-
uziva oznaceni rest and digest (odpocinek a traveni). ZajiStuje,
aby vse spravné fungovalo, od srde¢niho tepu a krevniho obéhu
az po dychani a zpracovani potravy. Jelikoz vSechny tyto procesy
probihaji mimo uvédoméni, nékdy se v angli¢tiné hovoii o ,,mi-
movolnim nervstvu® (involuntary nervous system).
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Parasympatikus rovnéz zklidnuje télo a po stresujici udalosti
Setfi energii tim, Ze zpomaluje tep, optimalizuje traveni a sniZuje
krevni tlak.

Télesné reakce v sympatickém a parasympatickém stavu

Sympatické Parasympatické
nervstvo nervstvo
rozsifuje . stahuje zornicky

zomnicky ;
zpomaluje

. v ":
mrychluje | T :»‘g srdecni tep

srdecni tep % $
'[ — A |
o E‘ snizuje
2vysuje . dechovou
dechovou frekvenci
frekvenci E
stimuluje
tluml“alm:iol:t -  Cinnost
zaludku ) zaludku
tlumi ¢innost stimuluje
stiev L. cinnost
— stfev
vylucuje
adrenalin \T podporuje
a noradrenalin —_— vyprazdiiovani
. mocového
podporuje o méchyie

zadrzovani moci

e Cviceni: Zamysleni nad
nékolika minulymi dny

Nyni se na chvilku zamyslime nad interocepci. Prohlédné-
te si obrazek na této strané a zamyslete se nad poslednimi
par dny ¢i celym tydnem. Zaznamenali jste u sebe nékteré

BLOUDIVY NERV | 101



z uvedenych télesnych projevli? Pokud ano, vybavite si, co jste
pravé prozivali? Jestlize si tyto zmény dokazete uvédomit, at
uz v danou chvili, nebo az poté, mlize vam to napovédét, kte-
ry systém se zrovna zapojil do ¢innosti.

Tyto reakce si zapamatujte, a aZ si pFisté vSimnete, ze mate
sucho v Ustech, zvedd se vam zaludek, mate sviravy pocit na
hrudi nebo se vam Spatné dycha, zkuste zjistit, jestli dokaze-
te rozpoznat, které nervstvo tyto pocitky vyvolava - jestli je
to sympatikus, nebo parasympatikus — a pokuste se urcit, jaka
udalost nebo jaky pocit tento systém aktivovaly. Jestlize bu-
dete védét, jaké udalosti spoustéji tyto typy reakci, naucite se
s timto konkrétnim spousté¢em vyrovnat, zatimco zlstanete
v roztazné zoné (stretch zone — oblast na okraji rozmezi tole-
rance, viz s. 39), nebo si po dané udalosti date prostor na na-
vrat do regulovaného stavu.

Jestlize se vam naptiklad pfi ranni cesté preplnénym pfi-
méstskym vlakem zvysi tep, potite se a citite Uzkost, z diagra-
mu na s. 101 poznate, zZe pfi dojizdéni do prace se aktivuje
vase sympatické nervstvo. Jelikoz se to déje pravidelné, neni
od véci télo vycvicit, aby tuto udalost nevnimalo jako ohrozu-
jici. Zkuste pfijit na to, jak si cestu vlakem zpfijemnit, abyste
mohli setrvat ve svém rozmezi tolerance.

MdUzete se tieba zaméfit na prvni znamky napéti, jakmile
ucitite, ze se vas zacinad zmocriovat - at uz je to cestou na vlak,
nebo ve vlaku. Jestlize si vSimnete, Ze mate zataté pésti, aktiv-
né je uvolnéte a zakmitejte prsty. Mate-li zataté celisti, zkuste
otevrit a zavfit Usta, abyste je uvolnili. Stojite strnule a tisknete
se ke dvefim? PomUize vam, kdyZ pfenesete védhu z jedné nohy
na druhou? Aktivaci interocepce a periferni nervové soustavy
prostifednictvim uvédoméni téla a pohybt ovladanych vili se
zapojuje bloudivy nerv a mlze vdm pomoci dostat se zpatky
do rozmezi tolerance.
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Jestlize vas znepokojuji davy lidi, mozna si mlzete presed-
nout, na chvili se postavit nebo prejit do vagonu, kde si ne-
budete pfipadat tak lapeni do pasti a uvéznéni. Pokud to ne-
jde, tfeba si mizete dovolit vystoupit na pfisti zastavce a dat
si par minut pauzu, nez znovu nastoupite. Kterdkoli z téchto
moznosti ujisti vasi nervovou soustavu, ze v dané situaci mate
na vybranou a mate ji ve svych rukou, a nervova soustava ma
moc rada, kdyz dostane moznost volby.

Pokud tyto ,aktudlni” taktiky nezabiraji nebo nejsou pro-
veditelné, zamyslete se, jak byste mohli tento stresor omezit.
Nemohli byste tfeba odejit z domu o pUllhodinku driv, aby
ve vlaku nebyl takovy néaval? Jestlize to neni mozné, hledejte
zpUsoby, jak svoje télo po kazdé cesté vlakem opét uvést do
regulovaného stavu. Napfiklad byste mohli vystoupit o za-
stavku dfiv a dojit na misto urceni pésky, aby télo a mozek
mély ¢as deaktivovat stres a znovu nabyt rovnovahu.

Zkuste si do zapisniku nebo deniku poznamenat, co ve vasem
pripadé fungovalo a co ne, abyste stejnou taktiku mohli vyzkou-
Set, az se pristé dostanete do stejné situace nebo budete zazivat
stejné reakce.

Bloudivy nerv

Bloudivy (¢i téZ bludny) nerv, latinsky nervus vagus, vede od
spodiny lebec¢ni az do hloubi stfev. Obsahuje mnoho rtznych
vlaken, z nichz je 80 procent aferentnich (nesoucich smyslové in-
formace do mozku). Zbylych 20 procent tvori vldkna eferentni,
tj. privadéjici informace z mozku do téla (viz obr. na s. 30).

Tato informacni superdalnice je co do velikosti srovnatelna
s michou, a ackoli z nazvu vyplyva, ze jde o jeden nerv, ve sku-
tecnosti je to cela samostatna soustava. Z mozkového kmene
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vychazeji dvé hlavni vétve: ventralni (pfedni) bloudivy nerv
a dorzalni (zadni) bloudivy nerv. Ventralni vétev vede k ¢astem
téla nad branici (oblicej, krk, hrudnik a plice), kdezto dorzalni
¢ast je propojena s organy v bfisni dutiné. V hrudniku se tyto
obé vétve dale rozdéluji na velké mnozstvi nervi, které inervuji
plice, srdce, branici, zaludek, slezinu, stfeva, tracnik, jatra a led-
viny. Tato nervova sit prenasi miliony zprav do mozku a z moz-
ku, udrzuje regulaci a vysila signaly bolesti, nebezpeci ¢i bezpeci.

Bloudivy nerv je hlavni soucasti propojeni mozku a téla.

Polyvagalni teorie

Dr. Stephen Porges, tehdejsi feditel Centra pro mozek a télo na
Illinoiské univerzité v Chicagu, v roce 1995 postuloval teorii, kte-
ra méla rozsirit chapani bloudivého nervu a role, kterou sehrava
v lidském zdravi a celkové psychické pohodé. Porges v polyvagal-
ni teorii vyslovil dva predpoklady: dvé vétve bloudivého nervu
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hraji velmi odli$né role a autonomni nervova soustava ma tfi sta-
vy, a nikoli dva. Tyto tfi stavy — sympaticky (prili§ horky, prehfa-
ty) a dva stavy parasympatické nervové soustavy, zvané ventralni
vagalni (pravé tak akorat) a dorzalni vagalni (prilis studeny, pod-
chlazeny) - mtizeme vyuzit, abychom pochopili, jak reagujeme
na stres a trauma.

Ventralni vagalni vétev

Tato novéji vyvinuta vétev bloudivého nervu dava vzniknout sta-
vu, v némz se citime ,,v pohodé®, ,tak akorat® (v polyvagalni teo-
rii se nazyva ventralni vagalni stav) a pomaha nam znovu nasto-
lit regulaci. Zac¢ina v mozkovém kmeni, vede pres $iji a krk, vétvi
se do usi a inervuje srdce a plice i struktury a organy nad brani-
ci - jicen, pradusky, hrtan a hltan, které se zapojuji do feci a ko-
munikace. Tato ¢ast bloudivého nervu je myelinizovana. Zname-
na to, ze je podobné jako mnoho jinych nervii obalena lipidovou
izola¢ni vrstvou podobnou plastové izolaci kolem elektrickych
dratt. Tento obal napomaha rychlému a pfesnému fungovani.

Dorzalni vagalni vétev
Tato ¢ast bloudivého nervu je dilezita pro dobré traveni a prispi-
va ke zdravé homeostaze v organismu. Rovnéz zpomaluje fyzio-
logické procesy. Tato primitivnéjsi vétev vSak neni myelinizova-
na, tj. toto elektrické vedeni nema izolaci, a proto signaly, které
prenasi, nejsou tak presné ¢i jemné vyladéné jako ty, které ,,fréi”
po ventralni vagalni vétvi. Tudiz, jak usoudil Porges, nas tvari
v tvar ohrozeni pravdépodobné uvede do prili§ studeného stavu
nervové soustavy, jemuz se v polyvagalni teorii fika dorzalni va-
galni stav.

Dorzalni vagalni vétev také zacind v mozkovém kmeni a vede
pod branici, ale tam se vétvi a jeji vybézky sahaji az do tra¢ni-
ku. Axony (zakonceni nervovych bunék, viz ramecek na s. 106)
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dorzalnich vagalnich neuronti prenaseji informace na velké

vzdalenosti. Jestlize se citime v bezpeci a napojeni na své okoli

a druhé lidi, dorzalni vagalni vétev znehybni nase télo a my se

dostaneme do klidového stavu, ale v ohrozeni funguje jako ru¢ni

brzda a zpiisobi, Ze strneme nebo vypneme.

/

Nervoveé burky

soma \ \ Y bunécnéjadro

(télo buﬁky)’\ \// |

axon

i

)

' / ' Schwannova burika ‘
dendrit myelin

dendritdim dalsich neurond.

axonalni zakonceni

Neurony jsou mozkové a nervové buriky, které se nachazeji
v celém lidském téle. Existuji cetné typy neurond, ale zéklad-
ni schéma je zobrazeno vyse. Hlavni télo nervové bunky ma
rozvétvené vybézky (dendrity), které vytvareji spojeni s jiny-
mi neurony. Na konci téla burky se nachazi dlouhy vybézek
zvany axon. U mnoha nervovych bunék je obaleny myelino-
vou pochvou. Na konci axonu je vice vétvi, které vedou k sy-
napsim. Ty pomoci neurotransmiterll predavaji informace

\
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