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Porad se s nék)’/m srovhavam

hoj Deniso! Mam své télo docela rada. Mdj problém je ,,moje télo v ocich ostat-

nich®. Ustavicné se s nékym porovnavam a pritom si nepripadam dost dobra,
dost stihla. Absolvovala jsem nadhernou celostni smysinou masaz, kterou jsem si
uzila. Ale za nékolik dni mi prisly sebetryznivé myslenky, jak jsem u toho asi vypa-
dala. Jak z toho ven?

Predevsim bych ti chtéla pogratulovat, ze sis masaz uzila! A ze ti ten prijemny pocit
vydrzel dokonce nékolik dni! | to uz je prvni male velke vitézstvi. Jak pises, tryznive
myslenky, jak jsi u toho vypadala, prisly — ale az po nékolika dnech! Neobjevovaly
se pri masazi, a dokonce ani nékolik dni poté. To uz je prece dlikaz, ze je néco jinak,
nez jak jsi drive byla zvykla.

Tedy nemusi byt vzdy vse hned a ty jsi to zakusila na vlastni kazi. Dal je to jen
o tom, tohle nové vnimani sebe podporovat a posilovat. Viytvaris si novy navyk.
A to se déje opakovanim. Tak jako sis dfive pravdépodobné donekonecna opako-
vala sebekritické myslenky, a tim se pro tebe staly bézng, ted’ tento navyk ménis
za jiny. A diky nému budou i tvé myslenky vici sobé postupné vic a vic laskyplné
a podporujici.

Srovnavani, které zminujes, zna snad kazdy, v mnoha riznych formach. Maze se
tykat vzhledu, talentu a dovednosti, vykonu... Uz v détstvi se kazdy z nas musel se-
tkat s hodnocenim, ze jsme v nécem lepsi nebo horsi nez nékdo jiny. Jenze v urcitou
chvili je to na nas, abychom si vzali svou silu zpét. A zacali o sobé smyslet zplsobem,
ktery je plny Gcty, laskavy a podporujici. Tuhle zménu v sobé mazes udélat.

A jak jsi zazila diky masazi, cesta mUze vést pres potéseni! Neni nic krasnéjsiho,
nez kdyz ma radost a blazenost v téle takovou silu, ze s prehledem vytésni vsechny
negativni myslenky. Cestu uz znas a ted’ ji jen v sobé ukotvit. Mohou ti k tomu po-
mahat masaze, sebepotésent, krasné milovani a dalsi zazitky, které spousteéji radost
v tvém téle. V tomto pripadé je opakovani nejen matkou moudrosti, ale i radosti
a sebelasky.

Kdyz prozivame radost, lasku, potésent, tak jsme tzv. ve vyssi vibraci. Naopak
tézké myslenky, chmury, deprese jsou nizkovibracni. Tim, ze proaktivné budes

své vibrace navysovat — radosti, zdravym pohybem, tancem, laskyplnym dotekem,
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laskyplnymi skutky, laskyplnymi myslenkami atd. - budes vic a vic imunni vici
tézkym myslenkam a sebeposuzovani.

Uc se mit svoji zakladnu trvale ve vyssich vibracich. Ve vyssi Grovni procitovani
a prozivani, mysleni a jednani. Jde o navrat k podstaté. Neni to linearni vyvoj, spis
postupné odkladani toho, co v tobé to krasné zakrylo a pozménilo.

Proto pokracuj v tom, co se ti uz osvédcilo. Tvdj systém si na takové prozivani

postupné zvykne a prijme to za svou novou realitu.

JAK PODPORIT ZAMER

Uz s nim nejspis pracujes, vsichni to délame. Napriklad kdyz chceme jit
na urcitou skolu, najit praci, jet nékam na dovolenou, koupit dim... Pred-
stavujeme si to, zvazujeme moznosti, probirame nabidky, délame konkreétni
kroky. PFitom védomé i podvédomeé pracujeme s vlastni mysli (premyslime
a vymyslime, co to bude) a prozitkem (procitujeme, jaké to bude). Sva prani
a zaméry je dobré efektivné podporovat kazdy den. Treba tim, Ze si je pri-
pominas, opakujes. K tomu ti mize pomoct pozitivni afirmace, véta nebo
slovo, které si napises, predmét, ktery si vystavis na dobre viditelném miste.
To ti pomize se spojovat s tim, kam jdes, co chces, kam smérujes, co chces
prozivat. Aby to, Ze se citis dobfe, nebylo néjakym vyletem do Gzasného
prozivani, ktery nastane jednou za uhersky rok. Ale aby se to stalo tvou

kazdodenni zakladnou.
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Mam chronicke strevni potiie

Deniso, prosim, jak mam docilit toho, aby psychosomatika neovliviovala fyzické
procesy v téle, které mé vedou k prajmim? Dokazu vstiebat jen velmi malo
potravy, stridaji se obdobi lepsi a horsi a moje streva se snadno dokazou dostat
do dysbalance. Mam celiakii a na streva ,,trpim“ od détstvi. Ruzna vysetreni uz pro-

behla a zakladni rozbory u doktora jsou v poradku.

Prdjem byva Casto spojeny se stresem a strachem. Z hlediska psychosomatiky
jde opravdu o stresovou reakci. Stres je spojeny se stazenim, napétim, tresem,
zamrznutim... Jeho protipolem je pak uvolnéni, ukotveni, uzemnéni a pocit bezpeci.
Podivej se proto na to, co ve tvém zivoté mize potencialné zplsobovat prave stres,
strach a Gzkost. A co té naopak ukotvuje, kdy dosedas do sebe a citis se bezpecné.

Je Gzasne, ze na své potize jdes z hlediska psychosomatiky. Zkus nahlédnout
do knihy Anthonyho Williama Medical Medium (u nas v dostani v originale nebo
ve slovenstiné pod nazvem Medicinske médium). Anthony v ni predstavuje svou me-
todu, jak se vylécit pomoci stravy. Jeho pristup ma skvéle vysledky u lidi, ktefi trpi
jak fyzickymi, tak psychickymi priznaky, se kterymi si soucasna medicina nevi moc
rady. Napriklad rozsahlymi ekzémy, lymskou boreliézou, chronickym Gnavovym
syndromem, Hashimotovou chorobou a mnoha dalsimi, mezi nimi pravé i kolitidou.

Veérim, ze kolem stravovani je to u tebe velmi kiehké. Umim si predstavit, jak
to pak i zpétné dokaze ovlivnit psychiku. Tedy nejenze mas préjem kvili stresu, ale
to, ze se kvili tomu nemazes poradné najist, pak vytvari dalsi stres.

Na jedné strané si tedy potrebujes najit vhodnou a podporujici stravu. To maze
byt tézke v te nazorove dzungli, jestli jidlo syrove, nebo varene, nebo jake vlastne.
Zkoumej a najdi si presné ten zpusob stravovani, ktery bude dobry konkrétné
pro tvoje télo, ktery té bude stabilizovat. Na psychické Grovni se urcité povénu;j

tématim bezpedi a ukotveni.

»Postupné zacinam chdpat, jak dulezité je, citit se dobre ve svém téle a co to
znamend, ze télo je kotva.”

Katarina, absolventka kurzu LASKA JE TvUJ ZDROJ
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JAK SE PTAT SVEHO TELA

1. Nejprve se uvolni diky pohybu; muzes par minut poskakovat na oblibe-
nou pisnicku a vytrast ze sebe veskeré napéti a stres. Pri dynamickem po-
hybu se prirozené zadychas. Jak pohyb, tak dech ti pomahaji odlozit napéti
a emocionalni balast. Soucasné se tvé télo a pocity probudi a racionalni cast

tvého ja upozadi. Presné to potrebujeme pro nasledujici cestu.

2. Zaujmi pozici, ve které se citis uvolnéné, pohodiné a soucasné bdéle.
Muzes zGstat stat, sednout si se vzprimenou patefi nebo si lehnout. Vnime;,
jak vzduch proudi nosnimi dirkami pri nadechu dovnitr, pri vydechu ven.
Za zavrenyma ocima si vnitfnim zrakem projdi své télo, od temene hlavy
po konecky prsti u nohou. Kde se tvé télo dotyka podlozky? Citis nekde
zimu/teplo? Mékkost/tvrdost? VIhkost/suchost? Uvolnéni/stazeni?

3. Potom si poloz ruku na bFicho a zacni se svych strev ptat, co by potrebo-
vala. Ved’ néco jako vnitni rozhovor s touto éasti téla, ktera bojkotuje to,
co aktualné zijes. Zkus se na ni nezlobit, ale s laskyplnou zvidavosti a pocho-
penim klast otazky. Mozna ti prijdou néjakeé obrazy, slova nebo myslenky.
Vse si zapamatuj, i kdyz ti to ted’ treba nedava smysl. Pozdéji to svidj vyznam
muze ukazat. Anebo se rovnou mazes zeptat: Co to znamena a co s tim tedy

udélat? A mize ti prijit odpoved.

4. Zapis si, co jsi béhem této zkusenosti prozila. Jake souvislosti, obrazy,
slova, symboly, doporuceni se ti ukazaly. Jak ses citila. Zapis si i to, cemu
Jsi treba nerozuméla. Uz diky zapisu ti mize dojit néjaka souvislost nebo se

rozklicuje pozdéji.
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Co se sebepo§kozovénim?

M ila Deniso, mam takové dvé nesouvisejici otazky, ale jako by k sobé néjak
patrily. Jak prenastavit z domova naucené, Ze nic na svété neni jen tak? A co

se sebeposkozujicim chovanim, jako je skrabani nebo zamérné nedodrzovani rezimu?

Myslim, ze pro tebe by bylo fajn si predstavovat, jakeé to je, zazivat nezistnou lasku.
Rozhlizej se kolem a nech se inspirovat ve svéem okoli nebo ve filmech laskyplnym
vztahem mezi rodici a détmi, a pak rozvijej svou fantazii.

Laska tvych rodicl byla mozna podminéna a nejista, navic asi zatizena vycitkami.
Mozna je to pro tebe jesté neuchopitelné, nevis, jak to udélat. Je to urcity proces.
Postupuj kricek po kricku. Az jich bude urcity pocet, sectou se a ty uvidis, ze jsi jinde,
nez kdyz jsi s tim zacala.

Stejné jako ty citim, ze tva druha otazka navazuje na tu prvni. Dokud dokazeme
dodrzovat urcité struktury, které jsme si stanovili, mame pocit, ze svét je v poradku.
Ale jakmile nam do toho néco vstoupi a plany se pokazi, bori se nam vnitfni jistota. To
muze mit podobu pravé mnoha forem sebedestrukcniho chovani.

PotFebujes najit zpusob, jak 7t s tim, Ze sice nedodrzujes rezim, véci nejdou podle
planu, a pritom je to naprosto v poradku. | ty jsi v poradku, kdyz néco nesplnis.

Vnimam tu souvislost s détstvim: kdyz jako dité zazivas stres, vytvoris si néjaky
rezim jako formu sebeobrany, abys méla pocit jakesi pseudojistoty. Dava ti to iluzi
opory. Jenze ta se pri sebemensi prilezitosti borti...

Klicem je sebeprijeti. Potrebujes se ucit byt k sobé laskava, i kdyz jsi nedodrzela
néjaky svdj plan. | kdyz je podle tebe vsechno Spatné, dal se k sobé chovej laskyplné.

Slajsi spat pozdg, je to v poradku. Vstala jsi pozdé, je to v poradku. Skoro se mi
chce ti naopak doporucit, abys védomeé prekracovala limity, které sis sama dala.
A chvailila se za to, méla to vlastné za dkol. A po jeho splnéni se mohla citit Gspésne.
Prosté Gplné to prevrat.

S tvymi problémy ti velmi pomize ukotveni se v télesné schrance. | v souvislosti se
skrabanim ti viele doporucuji lecivou praci s télem. At uz nase celostni smysIné masaze
nebo neintimni Umeéni doteku. Oboji ma opravdu velky hojivy potencial ve vztahu k se-
belasce a sebeprijeti. Prinasi zkusenost, v niz tvé télo zazije lasku a dctu v doteku. Tim

té uci, aby sis tento pristup pro sebe hledala vic a vic. Také té to privede do hlubsiho
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proziti svého téla, do néhoz jakoby dosedas a nachazis v ném bezpeci. Ono je totiz
tvym domovem. Rezim a struktura jim nejsou, ty jsou ve skutecnosti jen berlickou.
S ukotvenim v téle prichazi flexibilita. | kdyz ti pak treba nevyjde rezim, svét se
nehrouti. Mazes pruzné zareagovat na nové podminky, které se objevily.
Na zavér jesté jedno doporuceni: Kdyz vyuzijes zminovanych masazi, dej si do nich

také zamér ,,chci milovat sama sebe a sve télo®

JAK VYUZIT LASKYPLNY DOTEK

Dotykej se sama sebe...

Zavani to autoerotikou, ale to uz je vyssi level. Dotykat sama sebe se mazes
zahrnuje ritual laskyplného doteku. Tim nemyslim takove to koupelnove sup
sup, obor malir-natérac-lakyrnik. Zkus nékdy namisto povinného rychloma-
zani zpomalit a vénovat pozornost kazdé casti svého téla. Jak vnima krém?
Déla ji dobrfe vétsi, ¢i mensi tlak? Jak reaguje? Takova vyzkumna pletova
vyprava muze prinést zajimavé pocity. A takeé informace o vlastnim téle,

o némz sis myslela, Ze ho alespon zvenku do pihy znas.

... a prijimej doteky

Dotek zeny zené je velmi vyzivujici a posilujici. Kdyz se déje v bezpecnéem
ramci pIném divéry a otevrenosti, ma nesmirné lécivou a ukotvujici silu.
Proto tento zplsob doteku zaFazuji i na své zenské seminare. Za podobné
mocny povazuji i dotek od muze ~ pokud je védomy a laskyplny. Doporucuji
zaujmout k nému nasledujici postoj: Prijimam jej s otevrenosti, zhluboka
dycham, poustim tu lasku a respekt do sebe. Pokud sama sebe nemas rada,
tvé télo bude mit tendenci se napnout, vrtét, ztlumit dech. Nelekej se toho,
po chvili obranne mechanismy polevi a ty se té ldsce a hfejivosti v doteku
budes otevirat a nechavat své télo, aby se nasytilo.
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