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SOMATICKE NASTROJE
PRO WELLBEING

www.somatika.cz



NAVRAT K MOUDROSTI TELA

V poslednich letech se stale vice ukazuje, Ze lidska pohoda a zdravi
nejsou jen otazkou psychiky nebo fyzické kondice. Stale véts$i pozornost
se obraci k télu jako zivému, vnimajicimu systému, ktery je neustale

v dialogu s prostfedim, emocemi i mys$lenkami.

Somatika vychazi pravé z tohoto pohledu. Slovo soma oznacuje télo tak,
jak je prozivano zevnitr — nikoli jako objekt, ktery pozorujeme zvenci, ale
jako zivy proces vnimani, pohybu a vztahovani se ke svétu.

Somatické pristupy pracuji s jednoduchymi, ale hlubokymi principy:

s dechem, pozornosti, pohybem, dotekem, hlasem nebo schopnosti
zpomalit. Tyto nastroje nejsou technikami v béZném slova smyslu.
Spise predstavuji zpUsoby, jak znovu rozvijet citlivost k télu a jeho
pfirozenym regula¢nim schopnostem.

V kazdodennim Zivoté ¢asto fungujeme v rezimu vykonu, rychlosti a
neustalé orientace na vnéj$i podnéty. Télo vSak potfebuje také prostor
pro vnimani, integraci a obnovu rovnovahy. Somaticka praxe nabizi cesty,
jak tento prostor znovu vytvaret — v pohybu, v klidu i v béZznych

kazdodennich situacich.




ZKOUMANI

Nejde o to néco ,,opravovat” nebo
dosahovat idealniho stavu.
Somatika spiSe otevira proces zvédavého

zkoumani.
MUzZeme se ptat:

e Cose prave déje v téle?

e Jak se ménidech, kdyZ zpomalime?

e Jak reaguje nervovy systém na jemny
dotek nebo zvuk?

Tato pozornost mUze postupné vést
k vétsimu pocitu ukotveni, vitality
a schopnosti reagovat na zivotni vyzvy

s veétsi flexibilitou.

Pojdme se podivat na nékolik zakladnich
somatickych nastroju a inspiraci, jak je 1ze
prirozené zaclenovat do kazdodenniho Zivota.
Nasledujici prehled neni kompletni mapou

somatické prace, ale otevira nam dvere do svéta,

kde télo znovu ziskava svUj hlas.

Témito nastroji jsou:
e dech
e vnimanitéla
e pozornost

hlas a zvuceni

dotek

e zpomaleni

orientace v prostoru.

Podivejme se na to, jak je mUzZeme v malych
krocich zacit zarazovat do kazdodenniho

fungovani.



DECH

Dech je jednou z nejpfirozenéjsich cest, jak se vratit k sobé.

V somatické praci se nesnazime dech kontrolovat ani , spravné dychat”.
Spise naslouchame jeho rytmu a dovolujeme mu, aby se postupné
promenoval.

Kdyz se dech prohlubuje nebo zpomaluje, ¢asto se spolu s nim ménii stav

naseho nervového systému.

Jak ho pozvat do bézného dne:
e nékolikrat denné se na chvili zastavte a vSimnéte si, kde v téle dech citite
e polozte ruku na bficho nebo na hrudnik
e dovolte vydechu byt o néco del$i nez nadech

e pozorujte,co se v téle méni

Nékdy staci tfi vedomé nadechy a vydechy, aby se télo za¢alo znovu

orientovat v pfitomném okamziku.



Somatika rozviji schopnost vhimat jemné télesné signaly -
napeéti, teplo, puls, oporu, prostor.

Tato schopnost se nazyva interocepce a pomaha nam lépe

rozpoznavat vlastni potfeby, hranice i zdroje energie.

Jak ji rozvijet:
e na chvili zavrete o¢i a vnimejte kontakt chodidel se zemi
e v§imnéte si, kde v téle je vice prostoru a kde naopak napéti

e dovolte pozornosti pomalu putovat télem

Neni treba nic ménit.
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Pouhé vnimani ¢asto samo prinasi zmeénu.
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POZORNOST

Pozornost je jeden z nejzakladnéjsich somatickych nastroju.
V béZzném dni je ¢asto roztfisténa mezi mnoho podnétda.
Somaticka praxe ji zve zpét do téla a do pritomnosti.
Pozornost nenitlak ani koncentrace ,silou”. Spise

prfipomina meékké svétlo, které osvétluje to, co se pravée déje.

Jednoducha praxe:
e na chvili se zastavte
e v§imnéte si tri véci, které prave slysite / vidite
(véetné detaill)
o trivéci, které citite v téle (teplo, chlad, napéti..)

e jednoho mista, kde je télu prijemné

Tato drobna orientace muze pomoci zklidnit nervovy

systém a vratit nas do pfitomnosti.



DOTEK

Dotek je jednim z prvnich zpUlsobd, jak se u¢ime citit bezpedi.
V somatické praxi muze byt dotek velmi jednoduchy a jemny -

napriklad polozeni ruky na télo.

Dotek pomaha télu:
e orientovat se v prostoru
e uvolnovat napéti

e zvySovat pocit bezpeci

Mala praxe:
e polozte ruku na hrudnik nebo na bficho
e chvili vnimejte teplo dlané
e dovolte dechu, aby se oprel do mista doteku

Nékdy pravé takto jednoduchy kontakt muze prinést hluboky
pocit podpory.



HLAS A ZVUCENI

Hlas neni jen prostfedkem komunikace. Je také vibraci, ktera prochazi
télem.
V somatické praci se pouziva jemné zvuceni — napriklad brumlani, dlouhé

samohlasky nebo tiché ténovani.

Tyto vibrace mohou pomahat:
e uvolniovat napéti
e regulovat nervovy systém

e prohlubovat dech

Jak zacit:
e pfivydechu jemné zabrunte
e nechte zvuk vibrovat v hrudi, v krku nebo v hlavé
e pozorujte, kde v téle tento zvuk rezonuje

e experimentujte s rliznymi zvuky (hlaskami A, E, 1,0, U, S, S, HM)

Mnoho lidi citi po nékolika minutach veétsi klid a ukotveni.




ZPOMALENT

Soucasny zivot vétsiny z nas je orientovany na vykon a rychlost.
Télo vSak potrebuje zazivat i chvile a prostor pro zpomaleni a integraci.
Kdyz zpomalime pohyb nebo dech, zatnou se objevovat jemnéjsi vrstvy

vnimani.

Inspirace:
o zkuste na chvili zpomalit chlzi
e vnimejte pfenaseni vahy mezi chodidly

e vS§imnéte si pohybu patere a pazi

Zpomaleni neni opakem produktivity.

Je to zplsob, jak obnovit vnitfni zdroje energie.




ORIENTACE V PROSTORU

Lidsky nervovy systém je neustale v procesu orientace — vnima prostor,
vzdalenosti, svétlo, zvuky i pohyb kolem nas. Kdyz jsme ve stresu nebo
pretizeni, mUZe se nasSe vnimani zazit a télo prejde do obrannéjsich rezimda.
Somaticka prace ¢asto zacina rozsifenim orientace v prostoru, coz pomaha

nervovému systému znovu ziskat pocit bezpeci a stability.

Jak tuto praxi zaradit do bézného dne:
e na chvili se zastavte a rozhlédnéte se kolem sebe
e v§imnéte sitvaru, barev nebo svétla v prostoru
e pomalu otocte hlavou a nechte o¢i spo¢inout na nékolika mistech

e vnimejte, jak na toreaguje dech a telo

Tato jednoducha orientace muze télu pfipomenout, ze je v kontaktu s

okolnim svétem a neni uzavreno jen v napéti nebo myslenkach.



VEDOMY POHYB

Somatika Casto pracuje s pomalym, vedomym pohybem.
Nejde o cvi¢eni zamérené na vykon nebo spravnou techniku,
ale o zkoumani kvality pohybu a vnitfniho prozitku.

Pomaly pohyb umoznuje vnimat jemné koordinace v téle,
napriklad vztah mezi dechem, pateri, oporou chodidel nebo
pohybem koncetin.

Mala kazdodenni praxe
e zkuste pomalu zvednout pazi
e vnimejte, odkud se pohyb v téle zacina S§irit
e v§imneéte si zapojeni ramen, hrudniku a patere

e pak pazi pomalu vratte zpét

Mozna si vS§imnete, Ze i velmi jednoduchy pohyb muze byt

bohatym zdrojem nového vnimani.




SOMATIKA JAKO CESTA

Somatické nastroje nejsou rychlé techniky ani univerzalni reSeni.

Jsou spiSe pozvanim k dlouhodobému vztahu s vlastnim télem.

Pravé v tomto vztahu se mUze postupné rozvijet:

vetsi citlivost k vlastnim potrebam

schopnost regulace stresu

pocit vitality a Zivosti

hlubsi kontakt se sebou i s okolnim svétem

Somatika nam prfipomina néco velmi jednoduchého a zaroven zasadniho:

Télo neni problém, ktery je tfeba opravit.

Je to inteligentni systém, ktery se mlzZe znovu navracet k rovnovaze.



Tato publikace vznikla jako soucast projektu Erasmus+
mobility.

Je urCena pro sirokou verejnost.

Autorkou textu: Mgr. Kristyna Pitrova

ve spolupraci s platformou Somatika.cz

Prejeme vam, at'je vasSe somaticka cesta plna
objevovani,
novych souvislosti

a vétsi vnimavosti vlici sobé samym a svému télu.
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