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Krasny den, dékuiji ti za to, Ze jsi se prihlasila do workshopu
Body scan - Naslouchej svému télu. V tomto e-booku ti
prinasim informace, které si na workshopu proZila. Doz-
Vvi$ se zde, co je bodyterapie a jak pomahd nasemu télu.
Naucis se postup, jak komunikovat se svym télem a také
jazyk plaziho mozku - jazyk pocitd, ke kterému dostanes
slovni¢ek. Na zavér ti popisu princip a postup provadeéni
techniky body scan. V zavéru najdes odkazy na nahravku
a dalsi sluzby Celostni komunikace.

Martina

1. Co je to body terapie?

Pristup, kdy vnimédme télo jako nejhlubsi esenci naseho byti
ajsme s nim v pratelském vztahu. Vniméme jeho
moudrost, jeho hloubku, jeho neustdlou ochranu, jeho
ldsku k ndm. A jeho snahu byt mi pritelem na cesté
Zivotem. Vnimdme jeho vztah s nasimi myslenkami

i s chovdnim, které ve svém zivoté tvorim.

Vime, Ze pamét téla je starsi nez pamét mysli a Ze nékteré
prozitky jsou ulozeny pouze a jen na Grovni téla. Ze télo
odrdézi cely muj pfibéh a stdva se mym pribéhem. A proto
meé télo ovliviuje kazdy muj prozitek. A Ze j& sama, skrze
prozitek ve svém téle, ovlivnim prozitek v téle druhého
&lovéka/ditéte.

Pristup, ktery citi laskavost a dllezitost v pé¢i o dim, ve
kterém bydlim.

Co pfindsi body-terapie rodicim
déti s neurovyvojovymi potizemi?

% FYZICKE UVOLNENI TELA
Prozitky na Urovni téla tvori napéti a kdyz se s nimi
dostdvédm do kontaktu, toto napéti uvolnim.

% NARUST ENERGIE
Protoze prestanu potlacovat pocity a emoce a
zacnu je plné proZivat a uvolhovat, moje télo
neztrdci energii potlacovanim.

%k ZVYSOVANI ODOLNOSTI
Uvolnéni téla a prozivani i méné pohodinych pocitd
zesiluje odolnost nervového systému i schopnost
|épe zvlddat zatézové obdobi.

% ZKLIDNENI MYSLENEK
S uvolnénim napéti z téla pfichdzi uvolnéni
negativnich, Gzkostnych a strachovych myslenek a
do Zivota se za¢ne propisovat radost a naplnéni.

%% ZRANIVYSSICH MOZKOVYCH FUNKCI
Vnimani a pozorovani pocitd aktivuje vy§si mozkové
funkce - dochdzi ke sniZzeni vznétlivosti, impulsivity,
zvyseni sebekontroly.

i SEBEPOZNANI A POCITY NAPLNENI
Propojeni se se svym télem je jako byste do svého
zivota vlozili dilek puzzle, ktery mu schazel a jste
celistvi.
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Vstupovat do téla, vnimat reakce a umeét 3. V&imnuti si pocitu
samu sebe utisit, jsou dovednosti, jak Uvniti krajiny téla najdeme pocity, kterych si skrze pozo-
Uspésné odoldvat stresu. rovani muzeme vSimnout.

4. Citéni pocitu
Zaznamendni pocitu a setrvani v ném prindsi télu pocit, Ze
mu naslouchds.

5. Pozorovani promény

Kazdy pocit se béhem chvile méni. Jakmile dostane tvou
pozornost, muze$ si v§imnout, Ze pfichdzi zmména projevu.
Objevi se néco jiného, nového, a my to pozorujeme.

6. VNnimdani emoce za pocitem

Objevit se muzZe také emoce, kterd pfindsi informaci k
pocitu. Pojmenovat ji Ize jednoduchymi slovy. Stejné jako
pocit potfebuje pouze procitit.

7 krokU komunikace s télem L ,
/. Prijeti pocitu bez podminek

1. Zastaveni se Nehodnoceni pocitu je jedind moznost, jak ho lze prozit.
Nejsem s nim v konfliktu a ani z néj neodvozuji svou hod-
notu nebo osobni charakter. Pokud si pocitd na arovni
fyzického téla nejsme védomi a neumime je rozpoznat a
2. Zamé&reni se dovnitr vnimat, obtizné ovidddme nase chovdani. Fungujeme rychle,
instinktivné a automaticky pod vlivem téchto pocitd, starych
emoci a minulych prozitkd.

Zastavit se je krok Cislo jedna, bez tohoto bodu se k prozit-
ku téla nelze dostat.

Obrdaceni pozornosti do vnitiniho svéta (Iépe se zavieny-
ma o&ima) t& pfenese ke tvym pocitam.

Jsme obéti svych pocitu.



Vnimani pocitd ndm umozni védomeé kontrolovat prozitek
téla. Ziskdme védomi, ze ho mizeme mit pod kontrolou a
nejsme ovlddani instinktivné.

Pocit potfebuje nasi pfitomnost a pozornost. A uméni s nim
setrvat tuto pozornost prindsi. Pokud se trénujeme v byti

s pocitem i tim méné prijemnym, zjistujeme, Ze ho
dokézeme zviddnout. ZvySuje se tim také nase sebehod-
nota.

2. Mozek, pocity a potreby
Odkud pochdazi pocity?

Nase pocity vychdzi z nejhlubsi €asti mozku, kterd se nazyva
plazi mozek. A jeji hlavni rys je pomalost, a proto potfebuje,
abychom s ni méli trpélivost a skutec¢né setrvali. Jsou zde
ulozené vzpominky na Grovni téla, tzv. pamét téla. MUzes si
toto misto predstavit jako jeskyni. Je v ni chlad a tma.

Ale souCasné bezpecno.
Kdyz v ni dok&dzeme setrvat,
zacneme postupné vnimat,
Ze tma neni tak temnd& a
chlad neni tak studeny. A Ze
se uvnitf nds pocit
proménuje.

4 pravidla komunikace s plazim
mozkem

Trpélivost a €as

Plazi mozek je pomaly. Télesné pocity jsou pomalé a k
tomu, aby tento mozek zacal reagovat na tvou plinou
pfitomnost a pozornost, potfebuje od tebe, aby si setrvala a
vyCkala. Pokud uteces, nenasytis ho. Takze tento mozek je
tu proto, aby t& ucil ZPOMALENI A ZASTAVENI. Pokud jsi ve své
mysli, kterd je velmi rychld, nemuzes byt soucasné ve svém
téle a svych pocitech.

Nehodnoceni

Pocity v téle popisujeme - nehodnotime. Zapomen na
slova jako dobry nebo Spatny. Jakmile chces pocit
hodnotit nebo vysvétlit, ztratis s nim spojeni, protoze
zapojis raciondlni mysl a ta za€ne hledat pricinu.



Toto hledani zpusobi, Ze se dostanes do nekonecného
koleCka myslenek, které obvykle nemaji konec. V dalsi €asti
e-booku ti pfedstavim jazyk, kterym se popisuje pocit v téle.
Uvidis, Ze pokud se ho naucis, zacnes Casem prozitek téla
vnimat jako hlubokou meditaci. Propojeni s pocitem jako

stav byti tady a ted.

Dlvéra a pozorovani

Vér svému téluy, Ze ti pravé nyni zobrazuje a ukazuje ¢ast
tvého pfibéhu, ktery je soucdsti tvého Zivota ale také tvého
téla. Ukazuje ti pocit, ktery tento pfibéh v tobé vyvolal. A to,
jakym zplsobem si ho tvé télo ulozilo. Pozoruj a pfijimej. Je
Mozngé, Ze se vyjevi Cast pribéhu, kterd nebyla dosud
spatfena. A tvym Ukolem je dat ji pozornost = setrvanim v
pocitu. Tim tvé télo ma prostor samo postupovat v sebe
Cisticim procesu a uvolnéni zatéze.

Zvédavost

Pfi prdci s télem jsme predevsim zvédavi. Zkoumdame

a objevujeme, trochu jako malé déti. Krajina téla je pro nds
obvykle nezndmé prostredi, které nds muze obcas vylekat,
ale také pfijemné prekvapit. Prochdzka po téle je proces
zkoumani se zvédavosti malého ditéte.

Pracujeme s vyvojové mladsi ¢asti naseho mozku a vracime

se také do obdobi naseho raného vyvoje, takze je zcela v
porddku, kdyz se nédm objevi stav zahlceni a potfeba
ndhlého utiSeni. Pristoupime k tomuto prozitku jako k
malému ditéti v nds. Préce s télem je v podstaté péce o
nasSe malé dité v nds. Postupné se skrze praxi a pozndvani v
krajiné naseho téla nau€¢ime v ni pobyvat, orientovat se v nij,
a tim zrajeme k dospélosti.

KdyZ se do tvého Zivota vrati zvédavost a touha zkoumat
a objevovat, ziskd$ pocit, Ze vSechno je nové, zajimavé,
energizujici a poutavé. Pocit radosti malého ditéte.

Skrze tuto techniku zesilis vztah se svym
télem a vjem jeho sily a moudrosti.

Vnimani pocitl a pozorovani - je strategie, kterd propojuje
lidsky mozek a plazi mozek, tedy nejmladsi a nejstarsi Cast
mozku. A zesiluje pocit celistvosti. Kdyz dokaGzeme volné a
bez hodnoceni pozorovat své pocity, oviadame je skrze

racionalni [lidsky/ mozek, a tim nad nimi pfebiram viéadu.

Uvédomuiji si, Ze tyto pocity pro mé nejsou hrozbou. Ze s
nimi dokdzu byt, Ze je dokdZu snést a Ze jsou pouze
potfebou mého téla. Jsem malé dité a sou€asné o sebe
pecuji jako dospéla.

Pocit a potfeba bezpeci
Potfeba bezpeci je spojena
s nejhlubsi ¢asti mozku -
plazi mozek, a je proto silné
vazand na potrebu byt
pozornd ke svému télu.
KdyZ nejsem pozornd k
potfebdm téla, aktivuje se
ve mné obrannd reakce z
ddvodu, Ze se mé télo neciti
bezpecné. Obvykle na
arovni téla ndm chybi. et

&



Spdnek, teplo, Ziviny, smyslova stimulace - dotek,
nebo smyslovy klid - ticho, tma, staticky pohled
svalova relaxace, uvolnéni organd, kvalitni a
hluboky dech. PInG pozornost k proZitku a pribéhu
mého téla.

3. Komunikace s télem
Vyjadfovani pocitu

Zkus uvazovat o pocitech jako o zdroji, ktery poukazuje
na to, Ze urCitd ¢ast tvého téla potfebuje tvou pozornost.
KdyzZ ke sdileni téla pfistoupime takto a budeme své télo
pravidelné nasycovat pozornym naslouchdnim pocitd,
naplnime jeho potreby.

Pocit, ktery citime uvnitr téla je sdileni
a signalizuje potfebu naslouchani.

Pozornym naslouchdnim zesilujeme vztah ke svému télu a
také zvySujeme pocit klidu a uvolnéni. Dokud nevime, co
nase télo fikd, vytvari v nas jeho chovani neklid.

Ke komunikaci s télem proto pouzivme specificky jazyk
pocitUd. Nize je soubor slov, které muze$ pfi popisu po citu
vyuZit, stejné jako vyrazy pro emoce, které se s pocitem
mohou projevit. Pfi vnimani prostoru téla muazes také
vnimat obrazy a barvy.

&

Pritomné a tiché naslouchani.

Kazdy, kdo mluvi, potfebuje byt slySen. Kazdy, kdo
naslouchd, vnima sdilené. Dochazi tak k okamziku, kdy
mdame prilezitost pochopit chovani svého téla a rozumét
mu. Bez pfitomného naslouchdni je to nemozZné a se svym
télem jsme tak trvale v konfliktu, boji a odpojeni. Télo ma
svUj pribéh, ktery chce byt slySen, vidén, vnimdén a uzndn.

Slovnik pro pocity a emoce téla

Emoce

Smutek, zarmouceni, mir, uzavienost, rozhnévanost,
spokojenost, vztek, klid, vdé&nost, nendvist, soucit,
bezmocnost, mocnost, ubreCenost, ustrasenost, bezpedi,
vydésenost, Iaska, radost

Pocity

Studeny, ledovy, chladny, teply, horky, varici, viazny, tmavy,
temny, zeSedly, svétly, slunny, otevieny, uzavieny, pohybujici
se, zastaveny, zaseknuty, zablokovany, vyzaruijici,
vybuchuijici, rozpinajici, rozvirajici, zavirajici, stahujici,
Simravy, lechtivy, vibruijici, skfipnuty, bolavy, pichlavy,
bodavy, plny, prdzdny, nasyceny, nenaplnény, vzdusny,
strnuly, tlacici, tdhnouci, zvedajici, klesaijici, necitlivy, zmrzly,
ulevujici, tézky, lehky, obrnény, zablokovany, uvéznény,
Sumivy, bzucivy, elektrizujici, energizujici, nabijejici, ubijejici,
unavuijici, navalujici, tekuty, nervozni, busici, vyzarfuijici,
hlasity, hlu¢ny, tichy



Barvy
Cerny, Cerveny, zeleny, modry, hnédy, bily, Sedy, razovy,
fialovy, bily, stfibrny, zlaty, zluty, oranzovy

Naslouchdani a reagovani na pocity

Kdyz télo mluvi, zGstan a poslouchej. Pocity, které se objevi,
nemusi byt pro tebe vidy pfijemné a mohou byt zasycuijici.
Mas prévo odejit a fici, uz nemuzu, potfebuji pauzu, ale
vratim se. Skrze postupné otuzovani se v prozivani pocitd se
u tebe bude zvySovat schopnost setrvat a naslouchat a
odolnost v prozivani i méné pohodinych pocitu.

Nyni si budeme sdilet, co délat, kdyz je pro tebe pocit
zahlcujici a nau€ime se techniky, kterymi se télo navraci do
stavu uvolnéni. PFi pouziti téchto technik nejde o potlaceni
pocitu, ale o budovani schopnosti je zviddat. Jde tedy o
védomou prdci s pocity. Potla€eni pocitu se déje ve chvili,
kdy jim nevénujeme Zadnou pozornost nebo je zahdnime
prfehnanou aktivitou, jidlem, mluvenim, shazovanim viny na
druhé a dalsSimi strategiemi.

Techniky zmirnéni zahlcujiciho
pocitu, které vraci nas nervovy
systém do rovnovahy.

&

Odejit z prozitku do jiného smyslového prozitku - do
jiné Casti téla, kterd se citi dobre, nebo do jiného
smyslového prozitku - zrak (podivat se na hezky
pfedmét), zvuk (poslouchat milou hudbu), dotek
(pohlazeni se, obejmuti, drzet pfijemny pfedmét)
nebo hlas (humming), soucasné je tfeba své té&lo
ujistit, Ze se k prozitku vratim

Uzndni prozitku a respekt - kazdy pocit mé prévo tu
byt, jeho uznani a respekt k nému a souc¢asné
vyjadreni, Ze ho slySime a vidime, je jeho uzndani

PrGce s dechem - dlouhy vydech, uvolnény, vibrace
rtd, uvolnéni ramen a pazi

Zapisnik - zapsani si prozitku pomuze s jeho
vyjadfenim, zapsdni probihd bez cenzury a
hodnoceni, jde o prosté sdileni vSeho, co potfebuje
byt vyjadreno

Pozaddni o podporu druhého ¢lovéka - sdileni a
vyjadreni druhému Clovéku a jeho podpora skrze
propojeni a empatickou reakci

Pohyb - houpdni se ze strany na stranu zklidiuje
nervovy systém, masdz a tfeni rukou, nohou, pomalé
chlze, yoga
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Nemusi byt formulovdna presné takto a ty si mizes vytvorit
svou vlastni. Tady je pro tebe inspirace. Podstatné ale je,
aby si do textu zahrnula slova, kterd vyjadfi to, Ze pocit vidis
a vnimas, chépes ho a prijimas bez hodnoceni. Jsi ochotnd
s nim byt a zUstat tak dlouho, jak je potfeba.

Projeveni pocitu v nasem téle?

V pfipadé, Zze nase télo citi bolest nebo nepfijemny pocit,
md tendenci se k nim podvédomeé vracet v pribéhu dne i
noci. Dokud si tohoto projevu nevSimneme, télo se k nému
vracl. Pokud chceme zacit zaZivat prijemné, musime tvorit
pfijemné a nase télo se k tomu bude vracet.

Védomeé vynaloZené Usili zamérfené na citéni a tvorbu Modlitba prO telo
dobrého pocitu zpUsobi vraceni se do dobrého proZitku.

Tedy prdce s télem, kterd vede nasi mysl k zdméru citit se

dobre a uvolnit své télo. Z této rovnice vyplyvag, Ze je pra
vdépodobné, Ze se tento pocit objevi v nasem nervovém Mas naprosto prdvo citit se tak, jak se citis.
systému znovu, pokud ho budeme opakované praktikovat,
tedy provdadét cviCeni, které ho bude zesilovat.

Citim té a vidim té.

Vazim si tohoto pocitu a pravdivosti.
Je v porddku se takto citit i pfesto, ze to neni
Pokud se pravidelné poustime do cvi¢eni, které ndm pFijemneé.
vyvolava dobré pocity, nds autonomni nervovy systém
zacne tyto pocity €astéji probouzet, vyhledavat
a projevovat.

Miluji t&, pfijimam té& a chdpu té.
Jsem tu pro tebe.
Jsem plné pfitomnd a jsem tu tak dlouho,
jak budes potiebovat.

Komunikace s ¢asti téla, kterd se citi
nepohodiné

Pokud se €ast naseho téla citi nepfijemné&, md na to pravo.
Velmi pravdépodobné je za timto pocitem pribéh, ktery
tento pocit zpUsobil. Potfebuje byt vidéna a uzndna. A proto
se muUze$§ naucit tuto modlitbu pro télo, kterou se budes
vztahovat k takovému pocitu.



Jak probihd zmeéna pocitu v téle?

Télo mUze zacit poté, co zaméfime pozornost na urcitou
¢ast, proménovat pocit. Ve chvili, kdy zacneme nasemu
télu takto naslouchat, mUze se stat, Zze nase télo zac¢ne
pocit zesilovat, protoze se konec¢né citi byt vnimano a
vidéno a postupné ho za¢ne proménovat a uvoliovat.
Toto je uzndni pocitl a byti s nimi. Vidéni svého zranéni a
pfijeti. Okamzik, kdy se télo muze pozvolné zacit
proménovat a Iécit.

& Muze se také vracet ke svym potfebdm a my
zaznamendme, Zze mdme hlad, nebo potfebujeme na
toaletu, nebo si pfesednout.

Lpr  Uvédomime si, Ze nase télo chce zivnout nebo
vydechnout a celkové se zaCheme vracet zpét do
pfitomnosti.

&F Muze se také stat, ze nase télo bude chtit plakat. A
my si mdzeme nyni dat prostor to, co citime, piné

vyjadrit.

% Ucitime uvolnéni svall nebo naopak Gnavuy, Zze nase
télo néco uvolnilo.

{£» Proméni se intenzita pocitu z 10/10 na 5/10.

&

Ocen zménu

Je nutné si této zmény vS§imnout a zUstat s ni a ocenit ji.
Ocenuji tak praci svého téla a jeho projev, sdileni a l1éCeni.
A pravé k tomu vyuzijeme techniku Body scan. UCi télo jak
vystoupit pozvolné z pocitu silné vnimavosti do uvolnéni a
zesiluje odolnost nervového systému.

4. Body scan
Technika na uvolnéni téla

Co je body scan?

Je technika, kdy se u€ime prochdazet po krajiné téla a
vnimat jeji prostor. Vstupuje tak do komunikace s nejhlubsi
¢asti naseho mozku a dostdv@me se do kontaktu se svym
pfibéhem. Pocity, které télo vyplavuje, se skrze tuto techniku
uc¢ime vnimat a procitit. A postupné télo u¢ime vystoupit z
pocitu silného proZivani do uvolnéni napéti. Utvarime tak
prostor pro nové a soucasné tim zesilujeme odolnost
nervového systému.



K ¢emu se pouziva body scan?

Vytvoreni vS§imavosti ke svému télu

Télo stejné jako déti potfebuje tvou pozornost. Kdyz se
naucis k télu pravidelné obracet, uvidis, Ze postupné se to
odrazi na propojeni se a vztahovani k ditéti samotnému.

K zesileni vazby mezi ditétem a tebou a také ve schopnosti
mu byt vice na blizku a umét ho pfitomné podpofit. Protoze
skrze tuto techniku se naucis vztahovat k malému ditéti

v tobé.

Uvolniovani napéti a stresu z téla

Drzeni stresu v téle je mnohdy ddno tim, Ze neumime
vyjadfit a naslouchat télesnym pocitdm, které si zadaji nasi
pozornost. KdyzZ se to nau€ime a pravidelné provadime
naslouchdni a byti se svym télem, pocit stresu se snizuje.

A nds nervovy systém se zklidnuje.

LéCeni pFibéhu téla

Vnitfni pozornost a naslouchdni svému pribéhu skrze pocity
téla ndm prindsi 1éCeni. Dopfadvéme sobé to, co jsme
nemohli z rznych ddvodul dostat. Pfevaznd vétsina nasich
potiZi prameni z pocitu nedostatecné pozornosti. LéCeni
skrze plnou pozornost k sobé je cesta uzdraveni.

Jak ¢asto techniku provadét?

Doporucuje se provadét dennég, v Fddu nékolika minut,
protoZe jde o dovednost a kazdd dovednost se musi uc€it
a upevnovat opakovanim.

&

Tuto dovednost se budes$ ugit skrze nahravku [odkaz najdes
na konci e-booku. Postupné nahrdvku nebude$ potfebovat.
Zacnes svému télu naslouchat ve chvili, kdy pocity uvnitf
tebe budou promlouvat a vyvérat. A ty jim d&s pozornost.
KdyZ napf. Uciti$ pocit tlaku a napéti na hrudi. Zastavis se,
vSeho nechds a budes s timto pocitem. Uznds ho a naplinis
ho pozornosti a pfijetim. A on se proméni. Mozn& uronis
nékolik slz, to se déje pfedevsim z pocatku, Casem ale bude
tvému télu stacit kratsi doba a reakce, které nastanou,
budou jemné. Télo zkrdtka o svou pozornost uz nebude
muset bojovat a kfiCet na tebe, pfimo skrze své pocity nebo
nepfimo, skrze projevy tvého ditéte. Vnimani téla pomdze i
tvému ditéti.

Jak to pomdahd mému ditéti?

Body scan I&Ci tvé vnitrni dité, Cast tebe, kterd je zranéndg,
nepfijatd a také nevidénd nebo neslysend v prabéhu tvého
vlastniho détstvi. Neni v sildch zddného rodice, aby naplnil
veskeré potreby ditéte, ale pokud vi§, Ze jsi prochézela
traumatickym détstvim, ve kterém byla pfitomna
agresivita, odmitani, ignorace, zanedbdavani, zneuzivani,
nasili a dalsi jevy, pak je velmi pravdépodobng, Ze tvé télo
v sobé nese tihu tohoto pfibéhu, kterd té ovliviiuje v plném
prozivani zivota. A potfebuje, aby si se k sobé vratila. Ty si se
mohla skrze tyto prozitky naucit rzné strategie, jok pred
svym télem a jeho pocity utikat. VSichni je méme. Jsou pro
nds urcitou ochranou. Tyto Unikové strategie ale nelze
provadét neustdle. VZdy pfijde do naseho Zivota okamzik,
ktery nds donuti zastavit se.
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Body scan ti pomdaha pozvolné se navracet svému pribéhu
a naplnit samu sebe potfebou pozornosti. Uznat ho a stat
sama sobé po boku. Tato praxe vyrazné ovlivni zdravé
prozivani a pocit psychické odolnosti, ale také pUsobi
uvolnénim nervového systému, a to ma vliv na tvé okoli.

Tvé dité se uci od tebe.

Prostfedi, ve kterém Zije, je prostfedi, které ho ovliviuje

a na které reaguje jeho nervovy systém. Pokud je tvUj
systém v napéti a svému télu neddvas pozornost,
nevnimas ho a neciti§ k nému lasku, je obtizné byt v
propojeni s lidmi okolo. Nikdo z nds neni v plném napojeni
a nemuze plné druhého ¢lovéka, pokud neciti sém sebe.
Na toto propojeni jsou malé déti velmi vnimavé a vynucuiji
si ho, potfebuji ho ke svému vyvoiji a zrani. Potfeba
propojeni je pro nds pfirozenou evolu¢ni nutnosti.

Propojit se muzeme, pokud mdadme zdroje.

Pokud je nas nervovy systém pretizeny a my mu
nevénujeme pozornost, prochdzime Zivotem ve stavu
povrchniho plynuti. Tedy netvofime kvalitni vztah, nejdeme
do hloubky, utikdme s pocitem, uz aby to bylo. A to nds
nejen vyCerpdava fyzicky, ale také psychicky. My si vSak pres
sva zranéni neuvédomujeme, Ze nas pocit osaméni a
opusténi prameni praveé z tohoto Uniku. Propojeni se s
télem je tedy cestq, jak uvolnit zatéz minulosti a vytvorit
prostor pro naplnény vztah s ditétem.

&

Pokud je tvdj systém uvolnény a otevieny, pfijima tvé dité a
ono to citi. Uvolni se a propoji se. Uvolnéni nervového
systému probihd skrze propojeni s télem - a to otevird stav
uvolnéni a bezpeci, coz je idedlni prostfedi k u€eni a zrani.
Nervové systémy na sebe navzdjem reaguji a ovliviuji se.
A tak, pokud chces vidét skute€né promény u ditéte, zacit
mMusis$ u sebe. A to jsi pfitomnosti na tomto workshopu
udélala.

Zaklad Gspésné terapie ditéte spocCiva
v harmonizaci nervového systému rodice.

Nyni je €as uvést vSe do praxe. V zdvéru e-booku najdes
nahrdvku Body scan. Pracuj s ni doma. Vyuzij k praci s
technikou pracovni list, ktery jsi méla uz na workshopu.
Nau€ se svou modlitbu, mantru pro télo. A zacni ji pouzivat,
kdykoli tvé télo k tobé promluvi a bude chtit, aby si mu
naslouchala. Je to ve tvych rukach. Pokud budes chtit v
péci o télo ddale pokra€ovat, zvu té na individudini body-
terapeuticky koucink nebo do lekci Yogy pro dusi. Dékuiji ti
za ¢as, ktery jsi vénovala sobé a svému télu. Ocenim tvou
zpétnou vazbu na workshop a také referenci, kterou mohu
priblizit obsah workshopu dalsim Zendm. Dékuiji ti za Cas,
ktery tomu budes pripadné vénovat. Referenci €i jakoukoli
zpétnou vazbu mi napis na e-mail
celostnikomunikace@gmail.com.

Martina
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Kdo té provazel na workshopu?

Martina Kolmanové, Mgr.
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Jsem puvodni profesi klinické logopedka, pozdéji kouc¢ka

a yoginka, dnes celostni bodyterapeutka. Ale v podstaté
jsem obycejnd mama tfi déti, kterd Zila bolestny pribéh
svého téla. Mé télo mé 12 let provdzelo ve stazeni a chro
nické bolesti, kterd se pohybovala po celém téle a mnohdy
mé uvedla do stavu naprostého odpojeni az bezvédomi.
Zapadni medicina si s ni nedokdzala poradit.

Vysvobozeni pfiSlo az po 12 letech, kdy jsem se postupné
dostala k informacim o vlivu traumatu na télo a nervovy
systém. V té dobé jsem uz byla médma tfi déti a Zila jsem
Zivot na pokraji svych sil. Popravdé, nevidéla jsem uz svétlo
na konci tunelu, neméla jsem zadnou energii. Dnes je to
nastésti uz vdechno jinak. Jsem Stastng, zdravd, naplnénd
tim, co déldm s vysokou motivaci pomdhat druhym lidem
proZivat své télo v uvolnéni. Dnes pfedevsim rodicum déti s
neurovyvojovymi potizemi.

Co se to v mém téle délo? Volalo po uvolnéni hlubokého
proZitku minulosti, ktery se otiskl do mého téla. Chtélo mi
doprat naplnény a spokojeny zivot. Tvur€i energii, silu a
radost. Nechtélo mé doprovdézet do utrpeni.

Jenze, jG jsem se velmi bdla. Bdla jsem se tento prozitek,
ktery byl lemovan osaménim a smutkem, uvolnit. Utikala
jsem pfed nim. Nerozuméla jsem tomu, ze mé muze
ovliviiovat néco tak davného, co se stalo v mém détstvi.
JenZe dnes uZ vime, jak pamét téla funguje, jak vzniké
odpojeni a pro¢ narustd tolik chronickych potizi a stres ve
spole€nosti je normou. A jak se neproZivani emoci na urovni
téla otiskdva do dalsi generace. Jako maminka tfi déti si
tohle uvédomuiji denné a také denné vidim, jak prozivani mé
pozitivné ovliviiuje cestu mych déti. A proto koucink nabizim
pfedevsim rodi¢um.

Dnes uzZ pred svymi pocity neutikdm, a zdroven u¢im druhé

je s odvahou pIné prozivat. Je to napliujici a o€istnd kdra
pro télo, do které jsem se doslova zamilovala.
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