Somatika pro fyzicko-psychické zdravi

Soma-Télo

Télo je komplexni systém, ktery lze vnimat z mnoha trovni. V rdmci somatické price nahliZzime na télo
jako na subjekt, ktery prozivime z pohledu 1. osoby. Klicové je védomé vnimdni a prozivani vlastniho
téla, nebot pravé toto vnimdni je pfedpokladem pro dobré fyzické i psychické fungovéni.

T¢lo z celostniho pohledu predstavuje zéklad pro kultivaci harmonickych vztahti — nejen s vlastnim j4,
ale i s okolnim prostfedim. Somatickd praxe umoznuje rozvijet tyto vztahy a s tim souvisejici odolnost,
schopnost adaptace a efektivniho zotaveni. Tato price posiluje nejen nasi fyzikalitu, ale i schopnost
autentického vyjadieni a vyuzivini plného pohybového potencidlu. Clovék ma pak pocit sily,
kompetence a naplnéni.

Platforma Somatika.cz nabizi néstroje pro védomou prici s télem a jeho prozivanim, keeré lze vyuzit v
osobnim rozvoji i v terapeutickém kontextu.

Somatické zdroje pro wellbeing:

o  Teélové naslouchdni v souvislostech

o Telo jako celek ve fyzicko-psychickém propojeni “

o  Efektivni pohyb s co nejmensi ndimahou

«  Principy zotaveni

o  Uméni autentického vyjidrfeni * “
«  Regulaci nervového systému

o  Uméni vztaht

e Uvolnovdni napéti

«  Rozvoj osobni kreativity

o Zdravé sebepojeti a sebehodnotu

Tyto ndstroje se opiraji o zékladni princip propojeni téla a mysli jako
nedilného celku. Védom4 préce s télem zptistupnuje efektivni pohyb s
co nejmensi ndmahou, zdroven podporuje odolnost, schopnost
zotaveni a vnitini stabilitu.

DuleZitou soucdsti nasich lekci, individudlnich setkdni a
vzdéldvani je:

e  prdce s vyvojovymi neurologickymi vzorci

o  price s pohybovymi stereotypy a jejich zménami
o dechovi regulace a cviceni

o  prdce s gravitaci pro podporu vitality

«  vnimdni prostoru v souvislosti s kultivaci orientace, pozornosti a fyzicko-psychického rozpéti

Diky tomu mohou odbornici z fad 1ékaiské, pedagogické a socidlni praxe, ale i klienti lépe porozumét
tomu, co ovliviiuje nase chovéni a prozivini.

Tato préce je zaloZena na principech tradi¢nich somatickych skol, jejichz zdklady sahaji na
pocitky 20. stoleti (Laban/Bartenieff Movement Studies, Body-Mind Centering, Feldenkraisova
metoda, Continuum Movement, Releasing Techniques).



Jak se tento proces odehrava?

Télo, které vnimdme a s nimz pracujeme, nim poméhd rozpoznat co se v nds i kolem nds déje a
monitorovat reakee, které pfi nich vznikaji. Védomé vnimani téla posiluje sebejistotu, umoznuje jasnéjst
a Gcinngjsi reakee, a tim prispivd k celkové kvalité Zivota a profesni praxi. Piistup spocivd v praci v
jednotlivostech, v souvislostech i v celku — napfiklad prostfednictvim pozorovani dechu, prici s gravitaci
a prostorem, kdy zveme klienta do pohybové zkusenosti vedouci k pfirozené zméné. Vyuzivime k tomu

. obrazy

«  predstavivost

. dotek - kontakt
. dech a hlas

. anatomii

Pro odbornou spole¢nost je tak price s télem nejen cestou ke zkvalitnéni terapeutickych nebo
pedagogickych metod, ale také prostfedkem pro hlubsi pochopeni lidského prozivini, vztahovych
vzorcl a moznosti jejich transformace. Védomou priéci s télem lze tak povazovat za klicovy ndstroj pro
rozvoj osobnosti, podporu zdravi a hlubsi porozuméni slozitosti lidského byti.

Telo je zakladem a vychodiskem pro:

o  télové vnimdni jako zdklad toho, aby ndm v téle bylo dobie

«  kultivaci harmonickych vztahti - sama se sebou a s lidmi kolem

o kultivovdni odolnosti: zvldddme se adaptovat na nové situace a dobfe se zotavujeme
«  autentické vyjadfovani

e  vyuzivani co nejvétsiho mozného osobniho pohybového potencidlu

«  pochopeni, ze plny télovy potencidl nim poskytuje pocit sily, kompetence, moznosti, identity




NA JAKYCH PRINCIPECH STAVIME?

Télo a mysl tvoii jeden celek; esenci pohybu i Zivota je zména, kterd se odehrdva ve vztazich a
souvislostech. Vztahy zprostfedkované télem utvéieji funkéni i nefunkéni vzorce, keeré lze ménit
smérem k veétsi aéinnosti a zdravi. Pfitom je tfeba respektovat, ze kazdy jedinec je unikdtni.

Principy stoji na zdkladech somaticky orientovanych $kol, které vznikaly od pocatku 20.stoleti, viz
historie Soma prament na www.somatika.cz

PRINCIPY ORGANIZOVANI TELA-MYSLI

o  Celkovd propojenost téla

e  Dech jako podpora

«  Neurologické vyvojové vzorce jako podpora

«  Zamér z hlediska téla, dynamiky, prostoru a vztaht - Pohybové “CO, JAK, KAM A PROC?”
. Uzemnéni

o dualita Vnitini-Vnéjsi

o  dualita Mobilita-Stabilita

e  dualita Funkce-Exprese

e dualita Ndmaha-Zotaven{

JAK SE TO DEJE?
Ucime se skrze zkusenost - tzv. Learning by doing

... 18lo, které vnimdm, mi pomdhd rozpoznat, co se déje. Mé akce jsou jasné a védomé, mdam vétsi sebejistotu,
lépe se orientuji a rozhoduji.

Uéime se vnimat a pozndvat télo v jednotlivostech, souvislostech a celku skrze tfi hlavni pilife:

- DECH
« GRAVITACE
« PROSTOR

Zveme do pohybové zkus$enosti prostiednictvim:

. obrazti

. predstavivosti

. doteku, kontaktu
. dechu a hlasu

. anatomie

DECH

,Dvchime vzduch, vzduch dycha nis, nese nds. Dychani je nepfetrzitym vlnénim mezi vydechem a
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nddechem — v jednom okamziku se odevzddvdme svétu a v dalsim do sebe svét pfijimdme.” - David
Abram, Becoming Animal: an earthly cosmology


http://www.somatika.cz/

Skrze dech Zijeme v symbidze se v$im zde na Zemi. Dech je na jednu stranu automatickd ¢innost, ale na
druhou dech mtzeme védomé fidit a vyuzivat jako podporu nasich fyzicko-psychickych procest. U¢ime
se védomé dychat skrze branice, nosni skofepy, orginy, kazi. U¢ime se dychat véemi burikami. Ruzné
ptistupy k dechu mizeme zkoumat a vyuzivat pro rizné potieby, napf. pii stavech tizkosti, pfi stresu,
bolesti, pfi pohybu ¢i fyzické aktivité, pii hlasovém projevu.

Dech je podporou pro veskery pohyb, pro funkei nasich orgdni, svalii, naseho mozku, pro nase celkové
oziveni.

Typy dychdni:

o  plicni dech : u¢ime se vnimat umisténi péti plicnich lalokt: levy a pravy horni lalok, stfedni
lalok, levy a pravy dolni lalok. MuZzeme dychat do kazdého zvlast, a regulovat tak ¢innost plic.

e  bréani¢ni dech : synchronizujeme pohyb hrudni a pdnevni brdnice - tento dech ovliviiuje
posturu

o  embryondlni dech: u¢ime se jemné a vnitiné dychat do specifického mista naseho stfedu,
dtlezitého mista rovnovahy téla. Skrze tento dech ulevujeme plicim, které vyviji minimdln{
ndmahu. Zdroven ozivujeme buriky.

o  bunéény dech - je vydsténim a mize byt védomym pokracovanim vnéjsiho obéhového dechu.
Jednd se o vnitini dech, kdy si uvédomujeme krevni obéh a okysli¢ovdni bunék ve vsech ¢dstech
téla.

GRAVITACE

Gravita¢ni sila n4m umoziiuje byt ve vztahu se zemi , s prostorem, i sama se sebou.
Skrze gravitaci mohu citit vlastni vahu a zemi skrze chodidla, skrze antigravita¢ni
silu se mohu napfimovat, pohybovat se prostorem, jit do akce. Pouze skrze
gravitacni silu mohu uplatnovat svoji vlastni silu.

Odevzddvam se do vztahu se zemi, odtlacenim se od ni odpoutdvim a jdu do
prostoru - do akee.

PROSTOR

“Pohyb je viditelnou vlastnosti prostoru a prostor je skrytou charakteristikou pohybu “. - Rudolf
Laban

Prostor je nasim nedocenénym partnerem. Existuje v nds i mimo nds a soucasné ho vytvifime.
Uvédoméni si tohoto fenoménu méni pohled na moznosti téla, na to, kdo jsem a kdo mohu byt, na
utvéfeni okolnich vztahd a na pocitu svobody. Nase télo je prostorem. Prostor miizeme vytvéfet jak
uvnitf naich tél, tak vné, v naSem osobnim prostoru. Skrze dech a védomi tvofim miru rozpindni a
smr$tovani.

Midme moznost prostor ménit v urc¢itém kontextu. Expanze se déje jak na té vnitini, tak vnéjsi drovni.
Charakteristika fyzického prostoru utvéii nase pocity, myslenky. Od praddvna ¢lovek na Zemi prostor
utvaii, a soucasné se do néj otiskuje, rozpind se v ném a to mu poskytuje rtizné moznosti. Na socidlné
kulturni roviné prostor utvéii vztahy. Tvorba prostoru tzce souvisi s kulturnimi vzorci.



Midme razné druhy prostoru, které jsou souddsti $irstho celku:

Fyzicky : je hmatatelny prostor obsahujici subjekty (lidi) a objekty, charakteristiku prostfedi, kdy
vnimdme jeho hranice, obsah, velikost, substanci a kde mapujeme krajinu, lokaci, kde probihd interakce
a vzdjemnost. Ovliviiuje lidské chovani, kulturni vzorce az po efektivitu naseho uceni, vzdélavini a
poznédvani. Odliuje se tak od abstraktniho psychologického a digitdlniho prostoru.

Geometricky: prostor chipeme architektonicky, tzn. uvédomujeme si jeho rozméry, thly, tvary -
dokdzeme se v ném orientovat na fyzické drovni.

Psychologicky: odehrivd se v naSem mygsleni, je to tzv. “Zity prostor” a obsahuje nasi mentdlni a emoc¢ni
kapacitu souvisejici s nasi historii a vné¢j$im prostfedim. Soucdsti psychologického prostoru je nase tzv.
kinesféra - osobni prostor, ktery odhaluje miru naseho psychologického bezpedi, do jaké miry mohu
riskovat a vyjadfovat se bez ohrozujicich nésledka. Je souédsti regulace emoci a naseho rozhodovéni.

Imaginativni: prostor vnimané, ale ne jesté zcela materializované reality, ktery je mostem mezi fyzickou

a spiritudlni rovinou. Nejde jen o fantazii, ale o pfimy vjem skrze “vnitfni vhled”, a maze poskytnout
hlubsi souvztaznost mezi vyznamem a predmétnosti.

Co nabizime v rimci somatika.cz :

o  Pravidelné lekce a kurzy — pro rozvoj télesného védomi, efektivntho pohybu a pfitomnosti.
. Individuélni provézeni (In-Soma) - hlubsi t¢lesnd price a podpora osobni transformace.

o Vzdélavaci programy a workshopy — pro laickou i odbornou vefejnost.

. Spoluprici s odborniky — nabidky pro terapeuty, pedagogy, 1ékate ¢i fyzioterapeuty.

Platforma Somatika.cz — Cesta pohybu v souvislostech vznikla jako prostor pro vzdélavini, praxi
a setkdvdni v oblasti somatiky. Jsme tym pedagogu a terapeut s praxi v oboru 10-20 let. Nase
vzdéldvani povazujeme za kontinudlni proces a ziskdvdme ho v institucich akreditovanych ISMETA
(International Somatic Movement Education and Therapy Association)

Financovdno Evropskou unii. Vyjddfené ndzory a stanoviska ptedstavuji ndzory a stanoviska
autord a nemusi nutné odrdzet ndzory a stanoviska Evropské unie nebo Domu zahrani¢ni
spoluprdce. Evropskd unie ani poskytovatel grantu za né nenesou odpovédnost.
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