


BodyTalk

Vyslo aj v tlacovej podobe

Objednat mozete na
www.lindeni.sk
www.albatrosmedia.sk

Lindeni

Erica Hornthal

BodyTalk - e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2025

Vsetky prava vyhradené.
Ziadna Cast tejto publikdcie nesmie byt rozsirovana
bez pisomného suhlasu majitelov prav.

>
ALBATROS MEDIA



BodyTalk

Lindeni






BodyTlalk

365 JEMNYCH POHYBOVYCH
PRAKTIK, KTORE VAS DOSTANU
Z HLAVY SPAT DO TELA

\\,Z

=P ._§

>

Erica Hornthal

Z anglictiny prelozila Lenka Kleimanova

Lindeni



Tato kniha nenahradza lekarsku starostlivost ani rady odbornikov. Vsetko, ¢o
sa tyka vasho zdravia, najma ak pocitujete bolest, neistotu alebo nejaké zmeny,
je vhodné konzultovat's lekarom. Pocivajte svoje telo, ale nezabidajte ani

na hlas odbornikov, ak je potrebna diagnoza alebo lekarska starostlivost.

Erica Hornthal: BODYTALK: A 365-Day Journal to Ease Anxiety

and Move Through Challenging Emotions

Copyright © 2025 by Erica Hornthal

This edition published by arrangement with Grand Central Publishing,
an imprint of Hachette Book Group, Inc., New York, NY, USA.

All rights reserved.

Cover design by Jim Datz

Cover image by Shutterstock

Translation © Lenka Kleimanova, 2025

Slovak edition © Albatros Media Slovakia, s. r. 0., 2025

Vietky préava st vyhradené. Ziadna éast tejto publikacie sa nesmie
kopirovat a rozmnoZovat za Gcelom rozsirovania v akejkolvek forme
alebo akymkolvek spésobom bez pisomného sthlasu vydavatela.
VytaZovanie textu a dat z tejto publikacie v zmysle ¢l. 4

smernice 2019/790 EU je zakazané.

ISBN v tlacenej verzii 978-80-566-4984-8
ISBN e-knihy 978-80-566-5006-6 (1. zverejnenie, 2024) (ePDF)



Tato kniha je venovana telam, ktoré sa boja,
citia sa stratené, neisté, neviditelné, zranené
¢i osamelé. Telam, ktoré sa statoCne brania, tahaju
za jeden povraz, pretlacaju sa vpred, potacaju
sa a prezivaju. Telam, ktoré tazia po spojeni.
Telam, ktoré hovoria, aj ked' ich nikto nepocuje.
Vidim vas. PoCujem vas. Vitajte doma.
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Uvod

KO DIETA SOM VO SVOJEJ MYSLI UKRYVALA SVET. IMAGINARNYCH
Apriatel’ov, ktori mi rozumeli, obavy, ktoré ma chrénili a davali mi
pocit kontroly v nepredvidatelnom svete, vtipné rozhovory, ktoré ma
zabavali, a tieZ schopnost premyslat do hlbky o vietkom, &o sa dialo.
S pribudajicim vekom v8ak moja mysel zacdala ukryvat aj nieco iné -
posudzovanie, kritiku a tichy, no netprosny hlas, ktory ma presviedéal,
Ze nie som dost. Dost mudra, dost pekn&, dost dokonala. Jednoducho
nie som dost dobra.

Vdaka vzdeldvaciemu systému a spolo¢nosti, ktoré kladu déraz
na slova a intelekt namiesto prezivania a zmyslového vnimania, som
sa, ako mnohi z nés, naudila Zit ,vo svojej hlave, oddelend od vlast-
ného preZivania, od zmyslov, od tela. Dnes, v dobe, ked st obrazovky,
telefény a tablety sucastou nasho kazdodenného Zivota, sme sa stali
spolo¢nostou hléav, ktoré nosia teld. Tela, ktoré sa cenia skor za to, ako
vyzeraju a ¢o vietko zvlddnu, neZ za to, ¢o citia a ako jednoducho exis-
tujd. Tanec bol stuéastou méjho Zivota od detstva, no ani ten ma nena-
ucil vazit si svoje telo a nadtvat mu. Skér som svojej mysli dovolila,
aby ho posudzovala a pretvérala do nerealistickych predstév o krése,
vykone a dokonalosti.

A7 ked som sa vydala na cestu taneno-pohybovej terapie, zacala
som si uvedomovat vlastny strach, neistotu a nedostatok vedomia



o svojom tele. Zrazu som videla, ako velmi som bola odpojené od vlast-
ného preZivania, aj napriek tomu, Ze som bola taneénica. Zarover som
viak pochopila, Ze prdve tanec mi v mnohych smeroch pomohol kra-
Cat dalej. Tolki z nés kradaju Zivotom s pocitom neistoty, odcudzenia,
odpojenia a tuzkosti. Dostali sme sa az do bodu, ked nielenze nevieme,
Zo citime, ale ani netudime, ako sa k tomu, ¢o citime, vébec pribliZit.

Ste tu, pretoZe citite, Ze ste stratili schopnost spojit sa s tym, ¢o preZi-
vate. Nech uZ toto prerusenie spojenia vzniklo v désledku dlhodobého
stresu, traumy, zranenia, choroby ¢éi nie¢oho, s ¢im ste sa narodili, zasli-
Zite si znovu néjst suzvuk medzi myslou a telom. Zasluzite si zit Zivot,
ktory nie je ohraniéeny len hlavou. A vedzte, Ze na to, aby ste sa uzdra-
vili, nemusite Uplne rozumiet tomu, o citite.

Vytvorit si bezpeéné spojenie so svojimi emdciami znamend najskor
vytvorit bezpeéné spojenie so svojim telom, pretoZe préve tam emdécie
prebyvaju. Tak ako sval, ktory dlhodobo nepouZivame, aj nase spojenie
s telom ¢asom ochabuje, ak ho neudrZiavame pri Zivote. A ak sa chceme
citit v bezpedi aj v tom, o je nezndme ¢i nové, musime sa k preZivaniu
tela vracat pomaly, s jemnou zvedavostou a ldskavostou.

Pre mnohych z nés, ktori sme zazili traumu, méze byt telo desivym
miestom. MozZno ste si tuto knihu otvorili prave preto, lebo hladéte
oporu po rokoch chronickej bolesti, choroby, irazu ¢i degenerativneho
alebo kognitivneho ochorenia. Nech véds sem priviedla akdkolvek
skisenost, ndvrat k vlastnému prezivaniu méze pésobit ako navrat
na miesto ¢inu. Znovu sa zladit so svojim telom neznamené automa-
ticky pocitit tlavu éi pokoj. Je to proces pomaly, opatrny, ¢asto spre-
védzany obavou a neistotou. Nie je to o tom, Ze si vyskusate jedno
somatické cvicenie alebo sa zapojite do nejakej pohybovej aktivity. Tato
cesta si vyZaduje nieco viac - potvrdenie vlastnej skiisenosti a svedec-
tvo, Ze ste videni a poluti.

Uzdravovanie sa deje vo vztahu a ten prvy a najdélezitej$i mame so
svojim vlastnym telom. Tento dennik je vadim prvym krokom na ceste
k opatovnému vytvoreniu harmonického a vzdjomne podporného
vztahu s telom. Vztahu, ktory méZe posilnit vase fyzické aj emocionélne
zdravie, poméct vam Zit Zivot, aky si zasluZite, a zvlddat emécie tak, aby
véas neovlddali, ale aby ste ich dokazali niest. U¢it sa naduvat svojmu

12 ¢ Uvod



telu, rozumiet tomu, ¢o vdm hovori, bez posudzovania a bez potreby ho
hned napravovat, je silny spésob, ako sa starat o svoju duevni pohodu
a naucit sa plavit na vlnach Zivota.

Zdravéa mysel sa rodi vtedy, ked naéivame svojmu telu. Ked prideme
na svet, vhimame vSetko cez zmysly, cez telo. No ako sa rozvija nasa
mysel, Goraz viac sa spoliehame na myslienky a logiku a éoraz menej
déverujeme tomu, ¢o citime a ako to citime vo svojom tele. BodyTalk je
sprievodcom na ceste k pochopeniu jazyka vésho tela. Pocas nasledu-
jucich 365 dni sa vydéte na cestu spat k sebe, k svojmu telu, k preZiva-
niu. Tento proces je ndvratom aj pretvorenim: znovuobjavenim vztahu
k pohybu, ktory nebude spustadom stresu ani traumy, ale bude budovat
dbéveru a spojenie s tym, ¢o citite. Jemne, bez tlaku, v silade s vasim

nervovym systémom.

AKO PRACOVAT S TOUTO KNIHOU

TATO KNIHA JE ROZDELENA DO DVANASTICH CASTI, KTORE NA SEBA
plynulo nadvézuji. Kazdé z nich prinasa zékladné skisenosti, ktoré
cez pohyb vytvaraju pédu pre psychologicky a emocionéalny rast. Vra-
canie sa k tymto zdZitkom je kli¢ové pre vytvorenie zdravého spojenia
medzi myslou a telom. MéZete sa kedykolvek vrétit k ¢asti, ktord s vami
prave teraz najviac rezonuje. NajddleZitejsim ,pravidlom” tejto knihy je
dopriat si ¢as. Sucastou névratu k telu je totiZ aj schopnost v&imat si
tendenciu ponéhlat sa, zahltit sa &i tladit na seba, ¢o nés paradoxne eéte
viac vzdaluje od pritomného okamihu. Ttto knihu mézete otvorit vzdy,
ked citite, Ze potrebujete prestavku, ked ste pretaZeni alebo ked si potre-
bujete pripomentit, Ze vase telo je priestor, kam sa mozete vrétit, aby
ste si oddychli od vlastnej mysle. MéZe sa z nej stat vasa kazdodenna
rutina éi ritudl, ktory pocas 365 dni podporuje zdravé spojenie s vasim
telom. Denné cvicenia mdZete robit rdno, veder alebo kedykolvek pocas
dria, podla toho, ¢o vdm v danej chvili najviac poméha.

Pokojne zapojte do svojej rutiny aj pisanie, tvorenie, pohyb & hudbu.
Vsetko, ¢o vo véas podporuje zvedavost a rast, je vitané. Tieto prvky
vdm mézu pomdct vytvarat déveru a lahkost v procese znovunapojenia

sa na svoje telo.

Uvod € 13



Niektoré podnety &i cviéenia sa mbézu zdat jednoduché, no casom,
ked ich budete robit znova a znova, prinesu velky efekt. Majte pritom
stdle na pamati, Ze hoci mnohé z tychto cvideni moZno prispdsobit
vadim aktudlnym potrebdm, iba vy sami viete, ako sa vo vlastnom tele
citite. Preto ku kazdému cviceniu pristupujte s opatrnostou, respektom
a ldskavostou k jedine¢nym potrebdm a moZnostiam svojho tela.

Dovolte si odist, ked to budete potrebovat. Tato kniha méze byt
vasim dennym sprievodcom, no nejde o sttaZ ani o to, kto ju dokonéi
ako prvy. Odmena, ktord hladéte, spociva v hlbokom spojeni so sebou
samym, s vasim vnuitornym svetom i telom. Sloboda zaéina tam, kde
prestévate byt vaziiom svojej mysle a naudite sa zZit v rytme svojho

vlastného dychu.

14 € Uvod






Telo v sebe nosi odpovede,
na ktoré mysel este
nenasla otazky.



1. DEN

Ako sa dnes hybe vase telo?

ZASTAVTE SA NA CHVILU A VSIMNITE SI VSETKY POHYBY, KTORE SA
prave dejy, aj tie, ktoré chybaju. MézZe to byt napriklad vas dych, Zzmur-
kanie, sedenie & chédza. Viimajte si aj kvalitu svojho pohybu, éi je
tazky, lahky, rychly alebo pomaly. Snazte sa byt ¢o najpresnejsi. Aj ten
najmensi pohyb méZe znamenat rozdiel medzi automatickym reZimom
a vedomym prezivanim.

Otéazka ,,Ako sa dnes hybe vase telo?“ je déleZita a budeme sa k nej
pocas celej tejto cesty pravidelne vracat. Kazdy okamih v sebe nesie
moznost zmenit to, ako sa citime. Stadi, ak si zacneme viac uvedomovat,
ako sa hybeme.

Svoje pozorovania si zapisujte alebo zaznamenavajte tak, ako vdm to
najviac vyhovuje, éi uZ do miesta na zapisky priamo tu v knihe, do svojho
dennika, pozndmok v mobile alebo ich mézZete vyjadrit aj tvorivym ume-
nim ¢éi hudbou. Tento zdznam vam posliZi ako pripomienka a vycho-

diskovy bod, ku ktorému sa budete pocas roka pravidelne vracat.

Zaklady ¢ 17



2. DEN

Vytvorte si zamer

SPISTE SI ZOZNAM ZAMEROV, S KTORYMI CHCETE K TEJTO KNIHE PRI-
stupovat. Co si prajete na tejto kazdodennej ceste ziskat? Skiste pome-
novat zdmery pre svoju mysel, napriklad upokojit tizkostné myslienky
alebo zjemnit vnutornu kritiku. Rovnako tak si stanovte zdmery pre
svoje telo, napriklad uvolnit plecia alebo ndjst v tele ticho a pokoj.

18 € BodyTalk



3. DEN

Co vas poharia?

KAZDY DEN NAS NIECO POHANA - LUDIA, MIESTA, SITUACIE. DNES SI
skuste spisat, akymi sposobmi fyzicky hybete svojim telom. Méze to
byt cvicenie, kazdodennd ¢innost, koniéky, ale aj préaca. Zamyslite sa
nad tymito otdzkami:

AkY je momentaline moj vztah k pohybu?
Aké polybové aktivity mi prinasajin radost?
Ktorym pohybom sa radsej vyhiybam?

Ked sa hiybem viac, citim sa...

Ked sa hybem menej, citim sa...

Teraz si vytvorte zoznam veci, ktoré vami hybu emociondlne. Co vés
rozéuli alebo nadchne? Co vés dojme k slzdm?

Zaklady 4 19



4. DEN
Co ovplyviuje vas pohyb?

VYTVORTE SI ZOZNAM TOHO, CO VAS V POHYBE OBMEDZUJE. MOZE TO
byt nedostatok priestoru &i &asu, Unava, zranenia, fyzické alebo men-
talne odlisnosti, Zivotné okolnosti.

20 4 BodyTalk



5. DEN
Strach z pohybu

DOPRAJTE SI PAR MINUT NA ZAMYSLENIE A ZAPISTE SI, AKE OBAVY VO
véas pohyb vyvolava. MéZu vAm pomédct tieto otdzky:

Co ma brzdiv pohybe?

Co sa moZe stat, ak sa budem
hibat?

A Co ak sa hybat nebudem?

Zaklady € 21



6. DEN
Myty o pohybe

ZAMYSLITE SA NAD MYTMI ALEBO PRESVEDCENIAMI, KTORE STE SI
o pohybe osvojili. Napriklad: ,KaZzdy pohyb znamené cvic¢enie,” alebo
,Bez prace nie st kolade.”

Odkial pochadzajit tieto nazory?

Co vnimam, ked zacnem spochybnovat tieto miyty a ich
pravaivost?

22 4 BodyTalk



7. DEN

Hra na skryvacku

ZAMYSLITE SA NAD CASTAMI SVOJHO TELA, KTORE RADI UKAZUJETE
svetu, a nad tymi, ktoré radsej skryvate. Aké pribehy o nich v sebe
nosite? Preco ich uchovévate vo svojom vnutri?

Zaklady € 23



8. DEN

Nesudte telo podla obalu

AKE sU VASE POSTOJE K POHYBU? SU NIEKTORE POHYBY LEPSIE AKO
iné? Ktoré pohyby vnimate ako dobré alebo zlé?
Mite pocit, Ze vas ostatni posudzuju, ked sa hybete? Aké kritiky

alebo pochvaly ste poculi od inych o svojom pohybe ¢i tele?

24 £ BodyTalk



9. DEN

Venujte pozornost svojmu telu

ZAMYSLITE SA NAD SLOVOM TELO. CO PRE VAS ZNAMENA? VSIMAJTE
si, ako vase telo fyzicky reaguje, ked toto slovo vyslovite alebo nan
myslite. Skér neZ si s nim vytvorite vedomé spojenie, je délezité poro-
zumiet predstavam, sidom a hodnoteniam, ktoré o fiom v sebe nesiete.
Spojit sa so svojim telom znamend vytvorit otvoreny a laskavy priestor
bez predsudkov, kde méze byt vase telo videné, vnimané a vypocuté.
A to predovsetkym vami.

Zaklady € 25



10. DEN
Nechajte prehovorit tela druhych

DOPRAJTE SI DNES ASPON PAT MINUT NA POZOROVANIE TIEL A POHY-
bov inych ludi. V&imajte si, ako rychlo vo véas vznikaji sidy ¢éi porov-
navania. Co sa deje vo vasom vlastnom tele, ked sledujete pohyby
druhych? Objavuju sa vo vés nejaké pocity, napatie alebo pohyb?
Nase teld casto kopiruju tie, ktoré nas obklopuji. V&imajte si, ako

vage pohyby reaguji na ludi vo vagom okoli.

26 & BodyTalk



11. DEN

Nechajte sebou pohnut

VAS POHYB OVPLYVNUJE PROSTREDIE, V KTOROM SA NACHADZATE.
Dovolte si ho vnimat a nechajte ho, nech vami pohne.

Mozno sa mierne uhnete, ked niekto prejde okolo. MoZno vés zaujme
necakany zvuk alebo sa nechate kolisat vankom.

Nech uz je to ¢okolvek, ¢o je vdm v tejto chvili blizke, najdite si sp6-

sob, ako sa nechat fyzicky pohniit tym, ¢o vés obklopuje.

12. DEN

Zmena zacina v pohybe

ZMENA NEMUSI PRIST NARAZ, MOZE TO BYT LEN MALY POSUN. KED SA
snaZite zmenit svoj vztah k telu, otvorte sa drobnym zmenam v pohybe.
Upravte drZanie tela a v8imnite si, ako sa s telom menf aj vasa mysel.
Kazdy pohyb je prilezitostou vidiet veci inak, citit ich inak. Kazdy maly

posun v tele mdze priniest novy uhol pohladu aj do mysle.

Zaklady ¢ 27



13. DEN
Otvorte dvere pohodliu

DOPRAJTE SI TENTO OKAMIH NA TO, ABY STE SVOJMU TELU PRINIESLI
viac pohodlia. MéZe to byt cez drzanie tela, teplotu vzduchu alebo pro-
stredie, v ktorom sa préve nachadzate. MoZno si vimate aj nepohodlie
vo svojom tele. PovaZujte to za pozvanie pomaly sa uvolnit a néjst cestu

k vaésej pohode.

14. DEN

Uvolnite napatie v tele

MOZNO MATE TENDENCIU VYHYBAT SA SIGNALOM SVOJHO TELA ALEBO
ich Uplne ignorovat, ked citite nepohodlie. Na§ mozog prirodzene hlad4
pohodlie, a tak sa chceme vyhnut bolesti, utrpeniu éi nezndmemu.

Vyskusajte si na chvilku mierne nepohodlnu polohu, nie viak
takd, ktord by spésobovala fyzickd bolest. Potom sa pomaly presutite
do pohodlnejsej polohy, ¢im zmiernite svoje nepohodlie.

Opakujte toto cvidenie eSte dvakrat alebo trikrat a sledujte, ako sa
meni vas vztah k nepohodliy, aj cely proces premeny vo vasom tele.

28 € BodyTalk



15. DEN
Obkreslujte

PoMOCOU UKAZOVAKA ALEBO DLANE POMALY OBKRESIUJTE OBRYSY
svojho tela. Zacénite na jednom konci a postupne sa postvajte smerom
nahor alebo nadol. Potom sa tou istou cestou vratte spat. Po dokondéen{

obkreslovania si v&imajte, ako sa citite.

Zaklady € 29



16. DEN
Cez dotyk k sebe

POMOCOU KONCEKOV PRSTOV ALEBO DLANI SA JEMNE DOTYKAJTE
svojho tela. Mdze to byt letmy dotyk, masaz alebo neZné stisnutie.
Dotyk nie je pre mnohych z nas jednoduchy. Bezpeény dotyk zadina
tym, Ze si doprajete priestor prepojit sa so svojim telom v pocite bez-
pedia. Vnimajte, o je prijatelné, ¢o vyzivuje, o je mozné a ¢o si naozaj

prajete.

17. DEN

Vnimajte rozlicné povrchy

NAJDITE SI NIEKOLKO PREDMETOV S ROZNOU STRUKTUROU. MOZE TO
byt napriklad mikka deka, drsny uterak, jemne mastny krém alebo
kefka s tvrdsimi Stetinami. Vyberte si tri &i Styri materidly a nechajte
ich dotknut sa vagej pokozky. Vnimaijte, ako kazdy povrch pésobi a ako
vase telo reaguje na tento kontakt. Dovolte telu, aby vdm prezradilo, ¢o

mu robi dobre.

30 € BodyTalk



18. DEN
Rozptylenia

VENUJTE CHVILKU POZORNOSTI TOMU, ¢O VAS PRAVE VYRUSUJE
a puta vasu pozornost.

Aké rozptylenia ma prave oddalujit od pritomného
okamihu, od mojho tela, od toho, o naozaj citim?

Ktoré z tychto rusivigch vplyvov podporujit moje
odpojenie od tela?

Co sa deje v mojej muysli a tele, ked si predstavim, Ze by
tieto rozptylenia tplne zmizli?

Zaklady 4 31



