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1. Cilji programa

* Razvoj nevrocepcije in prepoznavanje stanj zivCnega sistema
* Razbiranje znakov nevarnosti in grozenj

* |skanje stanja ravnovesja in varnosti

* Spreminjanje zaznav zivCnega sistema

* HitrejSa povrnitev v optimalno pocutje

e Siritev okna tolerance na stres

* Psihi¢na vzdrzljivost in dobro pocutje



2. Nase zgodbe se pri¢nejo v telesu

* Nas ziv¢ni sistem ponavlja nase
zgodbe skozi avtomatske in utrjene
obrambne odzive

* S samozavedanjem in vajo lahko
spremenimo svVojo zaznavo in s tem
svojo zgodbo in izkusnje

« Nasi odzivi bodo postali fleksibilni in
na svet se bomo odzivali iz pozicije
varnosti, ne nevarnosti

« Nagrada: boljSe zdravje in mentalno
pocutje




3. Delovanje zivénega sistema

Glavna funkcija nasih mozganov in zivénega sistema je zagotavljanje |
nasega fizicnega in psiholoskega prezivetja “ I

Zato je njihov glavni cilj, da prepoznavajo in se odzivajo na fizicne in
psiholoske groznje ter na zivljenjsko ogrozujoce situacije

Delovanje je izven zavestne kontrole
Groznje lo¢imo na zunanje ali notranje (misli, fantazije, pricakovanja)

Mozgani (limbicni del, mozgansko deblo) hranijo spomine na pretekle
nevarnosti, zato Custveno podobna situacija aktivira obrambni odziv v
sedanjosti

Poznamo 3 glavne avtomatske stresne odzive nasega Zivénega sistema
in mozZganov: boj, beg in zamrznitev ali vdaja



4. Prispevek polivagalne teorije

R Polyvagal Theory: The Autonomic Ladder
Avtor Ste P hen Po rges, 1994 leta Understanding the Nervous System

. C v .. Adapted from Deb Dana, LCSW
» Predstavlja vagusni zivec, ki je del avtonomnega ;

zivénega sistema in njegova vloga pri zagotavljanju
obcutka varnosti/nevarnosti in uspevanja v zivljenju M
greater world.
* Vagusni zZivec, skupaj s primitivnimi deli nasih /___/
mozganov, « ne razmislja » ali je nekaj dobro ali =

slabo, temvec ocenjuje in se odziva izven zavestne Sympathetic
kontrole, ali so ljudje in situacije s.kva.te.rimi sSmMo Vv /—X';';‘,‘gn"g;‘g;;t'b';z‘;;’
kontaktu, za nas varne, nevarne ali zivljensko

ogrozujoce

* Nas Ziv¢ni sistem je nenehno v dilemi med
povezovanjem z drugimi ali samozasdito



l. KORAK: PREPOZNAVANJE AVTONOMNEGA
(ANS) STANJA

JE PREDPOGOQJ,
DA LAHKO
UKREPAMO,
IN SPREMENIMO ODZIV
/IVCNEGA SISTEMA



5. Tri stanja zivEnega sistema

DORSALNO - ¢ustveno in
VAGALNO STANJE mentalno
ravnovesje

-prava mera
stresorjev

- izbrana reakcija

ANS ODZIV
SPROSCENOST,
VARNOST IN
POVEZANOST

STANJE _
SIMPATICNE
AKTIVACIJE




6. Lestvica ocene stresa

ﬁzrgurf:r{?gost Vznemirjenost,
nevid nost; v sistem Ravnovesje, dobro \Ffrsei;/teecmd rariZ#:.J:V;
prihaja premalo pocutje, povezanost z reved eirawer iJ'e
energije drugimi P gl
—
-5 0 5
DORSALNO VENTRALNO SIMPATICNA
VAGALNA VAGALNA AKTIVACIJA
AKTIVACIJA AKTIVACIJA

V vsakem trenutku lahko ocenite kje se nahajate na lestvici od -5 do +5
Okoli 0 je optimalno pocutje, oba ekstrema pomenita neravnovesje

Ko enkrat veste kje ste in kako se pocutite, lahko ukrepate in sebe pripeljete

nazaj v ravnovesje, proti nicli



[lewroceplion describes how we
dislinguish whelher silualions

7 . Ra ZVOj n ev ro Ce pCij e or people are sale, dangerous, or

life Lhrealening via neural
nelworks, before conscious
AWAreness

- Stephen Horges
* Pomeni reagiranje na svet skozi prizmo zivénega sistema

« 7S skenira kaj se dogaja znotraj nas, v organih, misicah, v okolju in kaj se dogaja
v interakciji med nami in okoljem

* Naucimo se lahko opazovati in zaznavati svoje avtonomno stanje, nivo stresa,
odzive

* Fokusiramo se na telesne obcutke, na vznemirjenje zivénega sistema, na
obcutek nemira, preobremenjenosti, odrezanosti, oddaljenosti od ljudi

» V vsakem od treh stanj se spremeni nasa zaznava, nas odnos do druzenja, dela,
spanja, pocitka in gibanja

* Trije nivoji so kot trije razli¢ni svetovi v katere vstopamo, izstopamo in tekom
dneva nenehno menjamo svoja avtonomna stanja



8. Kako obcutek
varnosti
oz.groznje vpliva
na zivcni sistem

Nas zivéni sistem v vsakem trenutku preko
nevrocepcije zaznava dogajanje znotraj nasega
telesa, v organih ter zaznava in skenira zunanje okolje

Odziva se na nevarnosti, groznje, takrat gre v stanje
aktivacije (boj ali beg) ali zamrznitve

Profil nasega zivénega sistema in to kar mu
predstavlja groznjo, se je oblikoval glede na
psiholoske znacilnosti okolja v katerem smo odrascali

Nas zivcni sistem zaznava trenutne situacije skozi
prizmo preteklih izkusenj in je zato pristranski in
nefleksibilen

Z vajo lahko postane spet fleksibilen in vplivamo
lahko na to, da trenutne groznje niso vec€ zaznane kot
take in se tako lahko povrne v stanje varnosti in
povezanosti z drugimi



9. Ste v prezivetju ali sproscenosti in rasti

SKOZI NEVROCEPCIJO JE NAS ZIVCNI SVET ALI ODPRT ZA POVEZAVQ, RAST IN
SPREMEMBO ALI JE ZAKLENJEN V OBRAMBNI ODZIV IN PREZIVETJE

ODZIVA SE NA ZNAKE VARNOSTI IN NEVARNOSTI

ODPORNOST NA STRES POMENI POVECATI FLEKSIBILNOST ODZIVOV IN
ZMOZNOST, DA PONOVNQ VZPOSTAVIMO VENTRALNO VAGALNO AVTONOMNO
STANJE, KI POMENI RAVNOVESJE, SPROSCENOST, VARNOST IN POVEZANOST



10. Prepoznavanje svojih
ANS avtonomnih stanj

* Preko razbiranja telesnih znakov, Custvenega
pocutja in nivoja aktivacije zivénega sistema

* Drugacen obcutek v vsakem od stanj
» Spoprijateljevanje s stanji za hitrejso
prepoznavo

* Hitreje kot razloc¢im, hitreje lahko ukrepam in
se povrnem nazaj v ravnhovesje

* |z nevarnosti v varnost, iz obrambe v
sproscenost in povezanost

(VVC) Ventral Vagal Complex: Signaling System
for motion, emotion & communication.
(Our Social Engagement System)

(SNS) Sympathetic Nervous System: Mobilization
B System for Flight or Fight Behaviors.
(Our Aggressive Defense System)

(DVC) Dorsal Vagal Complex: Immobilization
B System for Conservation Withrawal.
(Owr Passive Defense System)

\ Our Autonomic Nervous System fires muscular tensions
triggered by feedback signals from the external & mternal workd at millisecond
speeds below conscious awareness, 1'hese muscles tensions fire our Thoughts?

Polyvagal Ladder

T'his is the zone where safe, calm, calibrated
and interactive socialization live.
—

ITHIS IS THE VENTRAL VAGAL

T'his position is where agitation, stress,
fear, flight or fight and anxiety live.
—

THIS IS THE SYMPATHETIC

here griel, numbness,
 joy, and abject stuckness

CONCEPTUALIZED BY DEB DANA




11. Prikaz avtonomnih stanj

« Zaznavanje majhnih premikov, sprememb, ko gremo iz enega avtonomnega
stanja v drugega. Obenem zaznavanje majhnih napredkov in daljsega
ostajanje v ventralno vagalnem stanju ali ravnovesiju.

* Kje na kontinuumu se trenutno nahajate:

Samozasdita Povezanost

—

ograjen, zasciten, na prezi se zblizujem, sem povezan

» Prikaz izrazenosti koli¢ine oz. trajanje avtonomnih

?/%rsgl':io stanj v enem dnevu
- * Glede na raziskave smo v stanju ravnovesja le okoli

15-20% casa
» Velika priloZznost za spremembo

Simpaticna
aktivacija




12.Vaja zgodba avtonomnega stanja

« Zaprite oci in si zamislite situacije za vsako od treh avtonomnih stanj, priklicite si
obcutke

» Simpati¢na aktivacija: kako za vas izgleda stanje stresa, iritacije,
obrambnega odziva boja ali bega

* Dorzalno vagalno: odziv zamrznitve, otopelosti, izguba obcutka veselja,
nemodi, nizka energija

» Ventralno vagalno: kaksen je obcutek spros¢enosti, povezanosti in
ravnovesja

* Povejte zgodbo vsakega avtonomnega stanja, kako se takrat pocutite Custveno,
kaj razmisljate, pocnete, kaksni so vasi telesni znaki

* Napisite nekaj prepri¢anj za vsako avtonomno stanje



13. Vaja podrobnejSe spoznavanje

» Za lazjo prepoznavo, boste narisali drevo za vsako od teh 3 stanj zivénega sistema
« kaksne so njegove veje, deblo, korenine

« Kako se takrat pocutite oz. kaksen je takrat vas odnos do:
« do drugih ljudi, kako se pocutite, kako jih zaznavate
« kateri deli telesa so aktivirani, kako se pocutite znotraj sebe
 kaksen je takrat vas odnos do hrane, spanja
* katere aktivnosti takrat pocnete
* katera so prevladujoca Custvena stanja
 kako se odzivate
« kaksna so takrat vasa prepric¢anja o sebi, drugih, svetu



Il. KORAK: VPLIVANJE NA AVTONOMNA STANJA

AKTIVNO
PREPOZNAVANJE
IN SPREMINJANJE ZNAKOV
NEVARNOSTI IN VZNEMIRJENJA
V VARNOST IN SPROSCENOST



14. Regulacija in spreminjanje avtonomnih
stanj

* Avtonomni zivcni sistem je orientiran na samozascito in prezivetje

« Streningom nevrocepcije se pricnemo zavedati dogajanja v svojem
zivénem sistemu: ali smo v stanju prezivetja ali v stanju varnosti

« Avtomatsko in nezavedno odzivanje svojega zivénega sistema lahko
spreminjamo in se premaknemo k varnosti in povezanosti

« Pomembno je poznavanje znakov nevarnosti in zgodbe vsakega
avtonomnega stanja, kako takrat razmisljamo, se pocutimo

* Dolocene aktivnosti mi bodo pomagale priti nazaj v dobro pocutje
ventralno vagalnega stanja

KO SPREMENIMO AVTONOMNO STANJE, SPREMENIMO ZAZNAVE,
POCUTJE IN ZGODBO



15. Vaja vpliv sprozilcev na odzive zivénega
sistema

Razmislite o situacijah v sluzbi in zasebno, ki v vas sprozijo vsako od teh treh
avtonomnih stanj zivénega sistema

« Stanje aktivacije in vznemirjenja
 Stanje zamrznitve in zmanjSane aktivacije

 Stanje dobrega pocutja in sprosc¢enosti



16.Vaja prepoznavam znake varnosti in nevarnosti

« Kajvasemu zivénemu sistemu vzbuja znake nevarnosti, bodite pozorni na podrobnosti
* Pomislite na razli¢ne situacije
« V katerih okoljih se niste pocutili varne
« Kajvas vznemiri v kontaktu z drugimi

« Kaj pa vam vzbuja znake varnosti in sprosc¢enosti
« Pomislite na razli¢ne situacije
» V kaksnih okoljih se pocutite varne
* Skaterimi ljudmi
« Kajvam daje varnost v kontaktu z drugimi
« Kje in kdaj se pocutite varno in sprosc¢eno



17.Vaja spreminjanje avtonomnih stanj

» Aktivnosti, ki vam bodo pomagale priti iz dorsalno vagalnega stanja zmanjsane

aktivacije (otopelost, zamrznitev, neCutenje, obclutek izoliranosti) nazaj v ventralno
vagalno stanje sproscenosti in ravnovesja?

» Katere aktivnosti s seboj?
* Kateri kraji, prostori?
* S kom in kaksne aktivnosti z drugimi?

Ideje: aktivnosti, ki bodo prinesle v sistem vec energije: stimulacija telesa, Sport, pisanje
o obcutkih, kontakt z ljudmi, zabavne aktivnosti

« Aktivnosti, ki vam bodo pomagale priti iz stanja povisane simpati¢ne aktivacije
(vznemirjenja, nemira, intenzivnih custev, tesnobe) nazaj v ventralno vagalno stanje
sproscenosti in ravnovesja?

« Katere aktivnosti s seboj?
 Kateri kraji, prostori?
* S kom in kaksne aktivnosti z drugimi?
Ideje: pomirjajoce aktivnosti, regulacija custev in uma, dihalne vaje, tehnike sproscanja



I1l. KORAK: KREPITEV SPROSCENEGA
VENTRALNO VAGALNEGA STANJA

UPORABA VIROV ZA
HITRO POVRNITEV NAZAJ
V RAVNOVESJE IN
OPTIMALNO POCUTIJE



18. Razmerje med blescicami in sprozilci

* Blescice predstavljajo aktivnosti, prostore, obcutke v telesu, Custva, ki vzbujajo
ventralno vagalno sprosceno stanje zivénega sistema

* Vec kot je blescic v nasem Zivljenju, boljSe je nase pocutje

* Pomembno je razmerje med stresnimi oz. sprozilnimi dejavniki, ki vzbujajo stanja
neravnovesja in blescicami

 Blescice uporabljamo za povrnitev iz stanja vznemirjenja nazaj v optimalno okno
in za ohranjanje ventralno vagalno spros¢eno stanje

« Z zavestnim kreiranjem in uporabo blescic bomo povecevali ravnovesje in dobro
pocutje

» Dosegli bomo vecjo psihi¢no vzdrzljivost, fleksibilnost in odpornost



19. BlescCice za krepitev ventralno vagalnega

sproscenega stanja

Prepoznavanje prostorov doma, v sluzbi, v
naravi, ki nas obnavljajo, pomirjajo in
sproscajo

Posnetki ventralno-vagalnih momentov:
pois¢imo te trenutke vsak dan ali si jih
priklicimo v spomin in jih podoZivimo
Vzeti si ¢as za igrivost in flow trenutke, ki nas
osvobodijo uma in povrnejo v sedanji
trenutek

Pozornost na dihanje: pocasnejse in globje
dihanje umirja sréni utrip, upocasnjuje
mozganske valove in pomirja zivéni sistem

Uporaba glasu: s tonom in hitrostjo govora
lahko spreminjamo avtonomna stanja

Preko glasbe lahko zaznamo in procesiramo
avtonomna stanja

Umetnost
Uporaba sprostitvenih tehnik



20. Se vec blescic...

* Prepoznavati kdaj imamo potrebo po samoti in
kdaj po druzenju

* Refleksija in pisanje dnevnika obcutkov pomaga
procesirati dogodke in Custva

» Vaje hvaleznosti:

* preusmerjanje uma na zavestno iskanje
dobrih stvari danes

* se spomniti na stvari, ki so nam podarjene, a
jih jemljemo samoumevne

* Obcutki navdusenja in obc¢udovanja

* lepote narave, ljudi, umetnosti, glasbe,
duhovnih izkusenj

* Meditacija na ljubezen in prijaznost do sebe in
do drugih ljudi




21. Opazanje in integriranje sprememb

* Prepoznavanje kdaj reagiramo drugace, ¢e smo prej iz stanj neravnovesja sedaj iz
ventralno vagalnega
Hitre zgodbe ANS za prepoznavo in spreminjanje
* Trenutno je moje ANS stanje
* Vtelesu dozivljam
* Moj zZiveni sistem se sedaj odziva na
* Moj um govori zgodbo
« Ko se spremeni moj ANS, ima um novo zgodbo
* Napisemo zgodbo, ki govori o novem ANS vzorcu
 V X situaciji se sedaj pocutim (nastejte razli¢cne kvalitete)
_* V telesu dozivljam
Ce stavki: cilji za to kako bomo reagirali na zunanje znake nevarnosti ali sprozilce
« Ko se bo zgodilo X, se bom odzval(a)




22.Se vel sprememb...

Doloc¢imo temeljne vaje za povrnitev v ventralno vagalno stanje

Vsak dan iS¢emo in prepoznavamo blescice

Vadimo fleksibilnost v odgovorih: prepoznamo aktivacijo stanj neravnovesja in si
predstavljamo, da bomo naslednji¢ reagirali iz ravnovesja

Vizualizacija notranje zavore, ki doloca koliko energije bomo spustili v nas sistem in
kdaj jo bomo zavrli

* Vizualizacija ventila, ki ga zapiramo in odpiramo, zapore na jezu, zavor na
kolesu...

Ko ventil odvijemo, recimo pri spopadanju s kaksnim izzivom, pride v nas
sistem vec energije, aktivira se simpaticno ANS stanje; ko je izziva konec, si
predstavljajmo, da ventil privijemo in ga obdrzimo na ravni spros¢enega
ventralno vagalnega ANS
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