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Tuto knihu vénuji télam. Télim, ktera jsou vydéSena, ztracena,
nejistd, prehlizend, traumatizované a osaméla.
Téllim, jez shiraji sily, drzi, se¢ mohou,
prodiraji se, hrouti se a prezivaji.
Télam, kterd prahnou po spojeni.
Téllim, jez mluvi, kdyz je nikdo neposloucha.
Javas vidim. SlySim vas. Vitejte doma.



Uvod

Jako dité jsem si s sebou v hlavé nosila imaginarni kamarady, kteri mi
rozuméli, obavy, které mé drzely v bezpeci a davaly mi pocit kontroly
nad prostredim, jez jsem kontrolovat nemohla, veselé vnitrni rozho-
vory, které mé bavily, i schopnost vSechno az pfehnané analyzovat. Jak
jsem vyrdstala, nasly si v ni misto i soudy, kritika a negativni vnitfni dia-
log, které mé zacaly presvédcovat, Ze nejsem dost: dost chytra, dost
hezka, dost dokonal, prosté nejsem dost dobra.

Vinou vzdélavaciho systému a spole¢nosti, jeZ preferovala verbalni
komunikaci a intelekt pred proZitou zkuSenosti a zpracovanim smys-
lovych podnét, jsem se jako tolik dalSich lidi naudila Zit ,ve své hlavé" -
oddélené od prozitkl, smysl{ a téla viibec. Dnes s rozsirenim digital-
nich zarizeni, jako mobilni telefony a tablety, jsme se stali spole¢nosti
hlav nesenych tély, ktera jsou hodnocena vice za to, jak vypadaji a kolik
toho dokazou zvladnout, nez za to, co citi a jak dokazZou prosté byt. Vét-
Sinu Zivota jsem byla tanecnice, ale ani to mé nenaucilo ocefovat své
télo a naslouchat mu; misto toho jsem dopustila, aby jej zesmésriovala
méa mysl, aby bylo navedeno k nerealistickym standardim krasy, vy-
konu a ispéchu.

Teprve kdyz jsem se odvazila vstoupit na pole tanecni a pohybové
terapie, zacala jsem rozkryvat své strachy a nejistoty spojené s vlast-
nim télem a jeho nedostate¢nym uvédomeénim. Zacala jsem vnimat, jak
odpojenajsem byla coby tane¢nice od svych prozitkd, ale zaroven jsem
si uvédomila, Ze praveé tanec byl v mnoha ohledech tim, co mi dovolilo
dal se pohybovat vlastnim Zivotem. Tolik z nas se zivotem protlouka
s nejistotou, osamocené, bez kontaktu a Gzkostné. Doslo to az tak da-
leko, Ze nejen nevime, jak se citime, ale nevime ani, jak se na to, co ci-
time, napojit.

I vy jste tu zfejmé proto, Ze si uvédomujete, ze jste ztratili schop-
nost mit kontakt s tim, co citite. At je toto preruseni spojeni disledkem
chronického stresu, traumatu, zranéni, onemocnéni, nebo vrozené po-
ruchy, v kazdém pripadé si zaslouzite znovu nastolit synergii mezi svou
mysli a svym télem. ZaslouZite si Zit Zivot presahujici hranice a omezeni
vasi mysli. Nepotrebujete pochopit, co citite, abyste se mohli uzdravit.



Navazani bezpeéného spojeni s nasimi emocemi za¢ina navaza-
nim bezpe¢ného spojeni s vlastnim télem, protoZe v ném nase emoce
bydli. Je to podobné jako u zanedbavaného svalu: Spojeni s nasim
télem zac¢ne ¢asem atrofovat, pokud ho neprocvi¢ujeme, a abychom
navazali bezpec¢ny kontakt s cizim a nezndmym, musime se zvolna
preorientovat a navratit se ke svym prozitk(im s nenasilnou zvidavosti
a soucitem.

Pro mnohé z néas, kdo prozili néjaké trauma, mize byt télo dé-
sivym mistem. MoZna jste nasli cestu k této knize pravé proto, Ze
hledate podporu po letech chronickych bolesti a nemoci, zranéni,
degenerativniho onemocnéni ¢i kognitivnich potizi. Bez ohledu na
pri¢inu mGze nové napojeni na vas proZzitek pripominat navrat na
misto ¢inu. Znovu nastolit synchronizaci se svym télem neprinasi
automaticky klid a tlevu. Je to postupny proces, ktery miize prinaset
i strach a nejistotu. Neni to tak snadné jako vyzkousSet néjaky cvik
nebo zacit fyzicky trénovat. Tahle prace vyzaduje pozvolnou validaci
a ovérovani.

Uzdravovani se odehrava ve vztahu a vSe zacina vztahem, ktery
mame s vlastnim télem. Tato kniha je vasim prvnim krokem k znovu-
nastoleni symbiotického, harmonického vztahu s vasim télem jako zpu-
sobu, jak podporit vasi fyzickou a emocni pohodu, jak zacit Zit Zivot, jaky
si zaslouzite, a jak zvladat lidské emoce, a ne na né pouze reagovat. Na-
ucit se naslouchat a rozumét tomu, co vam vase télo sdéluje, bez sou-
zeni a bez potreby to opravovat, je t¢innou metodou kontroly vlastniho
dusevniho zdravi a jizdy na vinach Zivota.

Zdrava mysl zaéina u schopnosti hovorit se svym télem. Kdyz se
zrodime do existence, citime vsechno. Casem, jak se rozviji nase
mysl, spoléhame ¢im dal vic na mysleni a logiku rozumu. Na tom, co
citime a vnimame ve vlastnim téle, ¢im dal méné zavisime, ¢im dal
méné tomu divérujeme, jsme s tim v ¢im dal mensi pohodé. Kniha
Vsimejte si svého téla je privodcem v uceni se jazyku vaseho kon-
krétniho, individualniho téla. Na dalSich 365 dni se s ni vydate na
cestu znovunapojeni na vlastni télo a télesny prozitek. Pustit se na
tuto cestu znamena znovu ziskat a prenastavit vétsinu vaseho spo-
jeni s pohybem a znovu nastolit bezpecny kontakt s vasimi prozitky,
aniz byste prehlcovali svij nervovy systém ¢i prodluzovali stres
atrauma.



Jak pracovat s touto knihou

Tato kniha je rozdélena do dvanécti ¢asti, z nichz kazda navazuje na
tu predchozi. Poskytne vam prozitky, které buduji zklady psychic-
kého rozvoje prostrednictvim pohybu. Projit si znovu témito prozitky
je zasadni pro rozvinuti zdravého spojeni mezi mysli a télem. Mdzete
se v knize vracet nebo se zamérit na kteroukoli ¢ast, kterda vam zrovna
Znovunapojeni na své télo z¢asti spociva pravé v tom, ze si védomé vsi-
mame své tendence proletét, zahlcovat, nabirat si prili§ mnoho, coz
vede jen k tomu, Ze posilujeme a prodluzujeme svou neschopnost na-
pojit se na pritomny okamzik. Knihu si mzete vzit do ruky, kdyz potre-
bujete pauzu, je toho na vas moc ¢i potrebujete pripominku, Ze se mate
vratit do svého téla, abyste nasli Utocisté pred mysli. Mizete ji promé-
nit v celoroéni, kazdodenni cviceni ¢i ritual podporujici zdravé spojeni
a dialog s vasim télem. Mizete dennim cvi¢enim zacéinat nebo koncit
den nebo se k nému béhem dne opakované vracet, budete-li chtit.

Klidné do této denni rutiny zapojte i psani deniku, kreativni vytvar-
nou tvorbu ¢éi hudbu. Zahrnuti prvk(, které podporuji vas rist a zvida-
vost, zatimco se znovu spojujete se svym télem, je klicové k budovani
ddvéry a pohody na této cesté.

Nékteré pobidky a aktivity vam mohou pripadat banalni, ale uvi-
dite, Ze jejich kumulativni G¢inek v pribéhu celého roku vam prinese
ohromné vysledky. Méjte na paméti, ze i kdyz mnoho cviéeni Ize pri-
zplisobit vasim individualnim potrebam, jediné vy vite, jaké to je, Zit ve
vasem téle. Proto vSechna cvic¢eni praktikujte s opatrnosti a soucitem
vGéiindividualnim potfebam a moznostem svého téla.

Dovolte si pauzu, kdyz to potiebujete. Tento prdvodce je uréen pro
kazdy den, ale nehonime se tu za Zadnou trofeji. 0dménou, o kterou
usilujete, je vztah s vasim vnitfnim a vnéjSim proZzitkem a vysvobozeni
zklece, v niz se promeénila vase mysl.



Télo ma odpovedi na otazky,
které si mysl ani neumi polozit.



Jak se dnes hybate?

Doprejte si chvili a vnimejte pozorné veskery pohyb, ktery je pritomen,
i veSkery pohyb, ktery tu neni. K priklad(im patri dech, mrkani, sezeni Ci
chiize. Vnimejte také vlastnosti svého pohybu jako tézky, lehky, rychly
nebo pomaly. Budte co nejkonkrétné;jsi. Jakkoli bezvyznamny se vam
pohyb mize zdat, mlize predstavovat rozdil mezi autopilotem a uvédo-
movanim si.

»Jak se dnes hybate?" je dllezita otazka, ke které se na této cesté
budeme casto vracet. Kterykoli okamzik je prilezitosti zménit, jak se ci-
time, tim, Ze si budeme vice uvédomovat, jak se pohybujeme.

Zdokumentujte toto své badani jakymkoli zplsobem, ktery vam
vyhovuje - zapiste jej pfimo sem, do svého deniku nebo poznamkové
aplikace, vytvorte vytvarné ¢i hudebni dilo vyjadrujici, kde se na této
cesté nachazite. Poslouzi vam jako prFipominka a zakladni ¢ara, aZ si
tuto otazku budete pokladat znovu béhem celého roku.

Formulujte si zaméry

Sepiste si seznam zamérd, které mate ohledné prace s touto knihou.
Co doufate, Zze vam tato kaZzdodenni cesta prinese? Formulujte zaméry

pro svou mysl - napriklad Zpomalit mé tizkostné myslenky nebo Redu-
kovat negativni vnitrni Fe¢ —i zaméry pro své télo, jako Uvolnit ramena

a siji i Nalézt klid v mém téle.



DEN 3.
Co hyba vami?
Kazdy den se pohybujeme kvli lidem, mist(im a okolnostem nebo po-
hybuji oni nami. Sestavte seznam zp(isob(, jak fyzicky pohybujete svym
télem. Prikladem mohou byt cvicebni rezim, fyzické aktivity, konicky
nebo i prace. Doprejte si ¢as na zodpovézeni nasledujicich otazek:

Jaky je mdj soucasny vztah k pohybu?

Jaké jsou mé uprednostnované pohybové postupy?
Jakym pohybdm se radéji vyhybam?

Kdyz se hybam vic, citim...

KdyZ se hybam méné, citim...

Nyni si sestavte seznam véci, které vami hybaji emocné. Co vas rozéili
nebo rozradostni? Co vas dojme k slzam?

Co ovliviiuje vas pohyb?

Sestavte seznam vSeho, co vas limituje v pohybu, jako je prostor, ¢as,
zranéni ¢i kognitivni a fyzické odliSnosti.



Pohybové strachy

Doprejte si par minut na zapsani toho, jaké strachy v souvislosti s pohy-
bem mate. ZvaZte pritom trreba tyto véty:

\/ pohybu mi bréani...
Kdyz se hybam, m{zu...
Kdyz se prestanu hybat, tak...

Pohybové myty

Zamyslete se nad myty ¢i nepodlozenymi predpoklady, které mate o po-
hybu. Priklady: ,Kazdy pohyb je cviceni* nebo: ,Bezbolestinikam nedojdes."

Kde jsem k tomu prisel/prisla?
Kdo dalsiv mé rodiné povazuje tyto myty za pravdu?

Co se stane, kdyZ tyto myty zpochybnim nebo napadnu jejich
platnost?

Na schovavanou

Zamyslete se nad tim, které ¢asti svého téla ukazujete a které schova-
vate. Jaké pribéhy o téchto ¢astech v sobé nosite? A proc¢?



Nesud'te télo podle obalu

Jaké soudy délate o pohybu? Jsou nékteré pohyby lepsi nez jiné? Jaké
pohyby vnimate jako dobré, nebo $patné?

Citite se souzeni druhymi, kdyz pohybujete svym télem? Jakou kri-
tiku, ¢i chvalu svého pohybu nebo téla jste slySeli od druhych?

Myslete na sve télo

Zamyslete se nad slovem télo. Zapiste si, co pro vas télo znamena. V§imejte
si, jak na toto slovo reagujete fyzicky. Nez m(zZete navazat spojeni se svym
télem, je dulezité porozumét soudlim, které si o ném predem vytvarite.
Napojeni na své télo vyZaduje nesoudici, nezaujaty prostor, v némz miize
byt télo nahlizeno, uznavano a vyslySeno, a to v prvni radé a zejména vami.

DEN10.
Vnimejte jina téla
Dnes si doprejte aspon pét minut na to, Ze si budete vsimat tél a pohybli
jinych lidi. VSimejte si, jak rychle mozna tato téla soudite. VSimate si né-
jakych pocitti ¢i pohyb(i ve svém téle, kdyZ sledujete druhé v téch jejich?

Nase télo zrcadli téla kolem nés. VSimnéte si, jak se pohybujete ve
vztahu k lidem kolem sebe.



DENT1.

Nechte sebou hybat

Vas pohyb je ovliviiovan vasim okolim. Uvédomuite si své okoli a dovolte
mu, aby vami hybalo.

K prikladiim patri obchazeni ¢lovéka, ktery se kolem vas pohybuije,
nasledovani zajimavého zvuku nebo pohupovani ve vétru.

Najdéte to, co je pro vas vtomto okamziku pristupné, a hledejte zpu-
sob, jak sebou nechat fyzicky pohybovat svym prostredim.

DEN12.

Pohyb se stava

Zménu Ize vnimat jako posun. Kdyz chcete zménit zplsob, jakym se
vztahujete ke svému télu, mlZete pritom vitat drobné posuny. Zménite
drobné drzeni téla. VSimejte si, jak pohyb vasim télem ovliviiuje vasi
mysl. Jakakoli zména ve vaSem pohybu je prileZitosti k posunu vasi
mentalni perspektivy.

DEN13.

Hledani pohodli

Doprejte si chvili na to, abyste svému télu doprali vétsi pohodli. M{ize to
byt zménou polohy, teploty nebo prostredi. Mozné si uvédomujete, ze
nékde v téle citite diskomfort. VyuZijte toto cvi¢eni jako pozvanku najit
si cestu k mensimu nepohodli.



Zmirnéni nepohodli

Mozna zjistujete, Ze se nééemu vyhybate, Ze ignorujete nebo otupu-
jete své vlastni télo, abyste zmirnili pocit diskomfortu. N&S mozek je
naprogramovan k vyhledavani pohodli, a tak je pochopitelné, Ze se
chceme vyhybat bolesti, utrpeni, nebo dokonce i vSemu neznamému.

VyzkouSejte si néjakou nepohodinou polohu - ale neméla by plsobit
primo fyzickou bolest. Potom toto nepohodli zmirnéte tim, Ze své télo
premistite do pohodIné;jsi polohy.

Opakuijte toto cviceni jesté dvakrat nebo trikrat a vSimejte si, jak se
meéni vas vztah k nepohodli spolu s procesem celkové promény.

DEN15.

Obkreslovani

Rukou nebo ukazovackem obkreslujte hranice svého téla. Zacnéte na
jednom konci téla a pokracujte nahoru nebo doll a pak zase zpatky. Po-
tom si uvédomuijte, jak jste se pri cviceni citili.

DEN16.

Dotykam se - jsem dotykan!

Dotykejte se svého téla rukama nebo Spickami prst. Mizete pouzit
lehké doteky, masaz nebo mirné mackani. Dotek je pro mnohé z nas
obtizny. Bezpecny dotek zacdina tim, Ze prijmeme prilezitost napojit
se bezpecnym zplsobem na své télo a rozpoznavat, co ndm pripada
vhodné, prinosné, mozné a chténé.



DEN17.

Hra se strukturou

Najdéte si nékolik rGiznych material(i s rGznymi strukturami. Prikladem
mUzZe byt hebka deka, hruby rucnik, krémovité télové mléko ci jezaty
kartac na vlasy. Vlyberte si tfi nebo Ctyri riizné textury a nechte je do-
tykat se své kize. VSimejte si, jaky pocit ve vas kazda z nich vyvolava,
a uvédomuijte si, které davate prednost.

DEN18.

Rozptyleni

Sestavte si seznam véci, které vyzaduiji vasi pozornost.

Jaka jsou pritomnaé rozptylent, kterd mi brani byt vtomto
okamZiku, ve svém téle ¢i v napojeni na to, co citim?

Ktera rozptyleni podporuji odpojeni od mého téla?

Co se déje vmé mysliav mém téle, kdyZ si predstavim, Ze tato
rozptyleni zmizi?

DEN19.

Naladéni

Vsimejte si, co si v tuto chvili uvédomujete. Co citite uvniti* svého téla
a okolo néj? Na které Casti je pro vas obtizné se naladit? Toto uvédo-
meéni je pri postupném napojovani se na své télo velice dllezité.



Mentori pohybu

ZpUsob, jakym vnimate své télo, byl formovan tély, jimiz jste byli obklo-
peni, kdyZ jste vyristali. Zamyslete se na chvili nad tim, od koho jste se
ucili svym télesnym narativim. Kdo formoval vase napojeni na vlastni
télo, nebo naopak odpojeni od néj?

Prace téla

Jaké véci vam vase télo dovoluje délat? M{ze to byt noSeni déti, vyjad-
rovani emoci, intimni vztahy, prozivani potéseni, jidlo nebo piti.

Identifikujte vSechny véci, kterych je vaSe télo schopné a které be-
rete jako samozrejmost, jako je dychani ¢i traveni.

Zakotvéte se

Pri opétovném navazovani spojeni se svym télem je dileZité si udrzovat
kazdodenni postupy €i ritualy, které vas zakotvi ve vasem dni. Najdéte
dva nebo tri denni navyky, které jsou pro vas divérné znamé, jako je po-
pijeni ranniho $alku kavy nebo prochazka se psem. Jsou dlezité, pro-
toze predstavuji stabilizacni prvek, ¢innost ¢i smyslovy prozitek, které
nasledné utvareji spolehlivost a podporu, slouzici k naruseni statu quo
¢i autopilota.



