Bloudivy nerv lze trénovat

Mozek je nastésti az do vysokého véku neuroplasticky — jeho neurony se uméji naucit novym reakcim,
zménit strukturu, funkce a spojeni a nové se usporadat. Ale jako u vSech dovednosti to neni hned.

Hlavnim spojencem schopnym propojit vSechny tfi oblasti bio-psycho-socialniho modelu (biologii,
psychologii a socidlni interakce) je dlleZita ¢ast nervové soustavy — bloudivy nerv (nervus vagus).

Propojuje mozek s télesnymi systémy a umi ovladat zrychleni (zahrati) nebo zpomaleni (ochlazeni)
organismu. Jeho dlouha cesta vede pres krk a hrudnik k srdci a plicim a déle pres Zaludek do stiev.

Bloudivy nerv umi opravit to, co nam stres a trauma pokazily — navodit regulaci. A co je prekvapivé,
madZeme se naudit s nim komunikovat a trénovat ho. Rika se tomu zvy$ovani tonusu bloudivého nervu
(vagdlniho tonusu). Jeho lepsi tonus ma pfimy vliv na nasi odolnost a schopnost pfizpUsobit se Zivotnim
narokdm. Zamrzlé porazenectvi nebo vynervované pokusy o prorazeni zdi vlastni hlavou pak nahradi
postoj nadéje, Ze danou Zivotni zkousku zvladneme.

Vyzkousejte na sobé

Kniha nabizi vice neZ 100 stran tip( a cvieni. Nase nervové soustavy jsou stejné jako otisky prsti
jedinecné, proto na kazdého plati néco jiného. Nékdo zvladne termostat spravit svépomoci, jiny s
podporou odbornika. Toho byste méli vyhledat zejména v pfipadé posttraumatické stresové poruchy
(PTSD), kterou soustfedéni na vlastni télo zpravidla zhorsuje.

Vice zde:

https://psychologie.cz/vnitrni-termostat/



