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Anotace

Tato prace se zabyva postupy a metodami psychoterapie zamérené na télo.
Teoreticka ¢ast je vénovana vyvoji psychoterapie zaméiené na télo z pohledu jejich
hlavnich piedstaviteld. Déale jsou piedstaveny specifické postupy a metody
jednotlivych  terapeutd  vyuZivajicich v praxi praci stélem a pfistup
k psychosomatickym onemocnénim. V prakticke ¢asti byl realizovan deskriptivni
kvalitativni vyzkum, ktery zjistoval, jakym zpusobem ovliviiuje psychoterapie
zamétena na télo 1écebny proces u psychosomatickych pacientu.
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Abstract

This thesis deals with the course and the methods of psychotherapy focusing on the
body. The theoretical part is dedicated to the development of psychotherapy focused
on the body from the point of view of the main theorists. Furthermore, specific
course and methods of the individual therapists are presented dealing with their
practical work with the body and the approach to psychosomatic illnesses.

In the practical part of this thesis the descriptive and qualitative research was used
to find out in what way psychotherapy focused on the body works on the medical
process of the psychosomatic patients.
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UVvOoD

Tématem mé bakalarské prace jsou metody a postupy psychoterapie
zaméiené na télo. Ty se razni nejen podle jednotlivych na télo zamérenych
psychoterapeutickych sméra, ale i svym vyvojem od prvnich pokust aZz do souc¢asné
praxe. Jejich hlavnimi rysy vSak zustava, Ze se zaméifuji na rozvoj vnitini
pozornosti, na uvoliovani svaloveho napéti a schopnost uvédomeéni a vyjadieni

télesnych a emocnich proZzitk.

V teoretické ¢asti se budu zabyvat vyvojem psychoterapie zaméiené na télo.
PovaZzuji za dulezité popsat teoretické koncepty klicovych psychoterapeut tohoto
oboru, Wilhelma Reicha, Alexandra Lowena, Stenleyho Kelemana a Davida
Boadelly. Tim bych chtéla uvést do kontextu teoretickd vychodiska s konkrétnimi
zpusoby préace stélem jednotlivych autora. Nejvetsi prostor veénuji Alexandru
Lowenovi, ktery vyvinul nejznam¢jsi pristup, bioenergetiku, jejimiz technikami se
inspirovaly i nekteré dalsi sméry a psychoterapeuti pracujici v oblasti télesné

psychoterapie.

Déle uvedu stéZejni metody a postupy tak, jak se shodné objevuji v pracich vyse
zminénych psychoterapeutu, tedy uzemnéni, praci s dechem, hlasem a oc¢ima a
rozvijeni vSimavosti k télesné oblasti. V této praci se pokusim nepodavat jejich

pouhy vycet, ale popsat i davody, pro¢ se konkrétni metody uZivaji.

V posledni kapitole se kratkym nastinem veénuji vztahu psychoterapie
zamétené na télo k psychosomatickym onemocnénim. Tim préci uvadim do ¢asti
praktické. V ni zkoumam, jaky ma psychoterapie zaméiend na télo v praxi vliv na

pacienty s psychosomatickym onemocnénim.



TEORETICKA CAST

1 VYVOJPSYCHOTERAPIE ZAMERENE NA TELO

V této kapitole se budu vénovat historickému vyvoji na télo zamérene
psychoterapie z hlediska jejich hlavnich predstavitela. Jejich piehled neni
vycerpavajici, zahrnula jsem vSak ty predstavitele, kteii se zasadnim zptsobem

zasadili o vyvoj tohoto sméru.

1.1 Sigmund Freud

Jako prvniho piedstavitele, ktery piinesl zaklady pro psychoterapeutické
zaméteni na télo, prestoZze v ném nepokracoval a dale ho nerozvijel, uvadim
Sigmunda Freuda. Pozornost télu vénoval v Uvahdch o hysterii, v niZ spatioval
konverzi psychické energie do motorického chovani a dale obsesi, v jejiz dynamice
spatfoval nahrazeni akce myslenim. Freud hovotil i 0 poznatku spojeni myslenek
s odpovidajicimi afekty. Jeho myslenky shrnuje Smith: ,,4ckoli mluveni muiZe
vyvolavat pocity, primejsi pristup k afektu zahrnuje praci s télesnou zkuSenosti*
(SMITH, 2007, s. 16).

Dulezité je i Freudovo pojeti ega, jehoZ prozitek se vyviji jako proZitek téla
a které je casteéné odvozeno z télesnych vjemu. Pokud jsou urcité télesné vjemy
nedostacujici, omezuji tak vyvoj ega. Pokud tedy dité nema dostatek zkuSenosti
s télesnym vjemem podpory, jeho ego se vyvine se slabou sobéstacnosti. To se pak
nasledné muze projevovat v télesné roviné slabosti nohou ¢i kotnika (SMITH,
2007).
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1.2  Wilhelm Reich

Freudav Zak, Wilhem Reich, se vyznamnym zptasobem zasadil o rozvoj
télesné orientované psychologie. Pralom od c¢isté verbalni analyzy k bezprostredni
praci s télem predstavovala jeho vegetoterapie, kterou oznacuje mobilizaci emoci
pomoci dechu a jinych télesnych funkci aktivujicich vegetativni centra a
uvolnujicich vegetativni energii (LOWEN, 2009). Dovedl do dusledku Freudav
poznatek provazeni mysSlenky piislusnym afektem a zafadil do psychoterapie
techniky pracujici s télem pro vyvolavani pociti. ,,Reichovo pojeti propojeni ¢i
dokonce identity emoci a tela anticipovalo pristup dnedni mediciny i psychologie*
(BOADELLA akol., 2012, s. 85).

1.2.1 Fyziologickeé zakotveni psychiky

Reich dochazi ke zjisténi, Ze ,,psychicky zazitek muze mit telesnou odezvu,
jez se muizZe stéat trvalou orgadnovou zmenou* (REICH, 1993, s. 55). K tomu dochazi
na zakladeé kazuistiky jedné své pacientky, ktera prichazela na kliniku se zcela
ochrnutou pazi a nastupujici svalovou atrofii, aniz by byla nalezena pficina
v neurologickém vySetieni. Jejimu ochrnuti piedchézel Sok, kdy ji chtél snoubenec
obejmout a ona s ulekem napiéhla ruce. Tento pfipad ho vedl k vymezeni terminu
~fyziologické zakotveni psychiky* a v pozdéjsi praci uplatioval tento pohled na
organickd onemocnéni — u viedovych chorob, bronchialniho astmatu, revmatismu a

rozmanitych koznich onemocnéni (REICH, 1993).

1.2.2 Orgasticka potence

Reich zastdval nazor, Ze duSevni zdravi zavisi na orgastické potenci.

PovaZoval za energeticky zdroj neur6z sexualni méstnani a ve svych Gvahéch
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prekracuje Freuda. ,,Porucha genitality neni, jak se drfiv mélo za to, jednim
symptomem z mnoha, nybrzZ je to symptom neurdzy* (REICH, 1993, s. 87). DuSevni
onemocnéni nespatioval jako nésledek sexudlni poruchy v S8irS§im smyslu, ale
jednoznaéné je pojimad jako nasledek poruchy genitalni funkce, ve smyslu
orgastické impotence. Reich timto rozSitenim o orgastickou potenci, kterou
definoval energeticky, posunul dle svého nazoru psychoanalytickou teorii sexuality
a libida v jejim puvodnim sméru dal (REICH, 1993). Ve svém dusledku povazoval
za uzdraveného pacienta pouze takového, ktery byl schopen pIn¢ dosahnout této
orgastické potence a bylo to postacujici podminkou, coz byl dle mého nazoru velmi

jednostranny pohled.

1.2.3 Svalovy kruny#

Wilhelm Reich, ktery se zacal vénovat télu, predevsim dechu a chronického
svalového napéti zavedl pojem svalovy krunyt. ,,Pod pojmem svalovy krunys; se
rozumi celkovy obraz chronickych svalovych napeti vtele. Tato napeti jsou
oznacovana jako krunys, protoZe slouzi ktomu, aby chranila cloveka pred

bolestivymi a ohroZujicimi emocionélnimi zazitky*“ (LOWEN, 2009, s. 11).

Tento koncept svalového panciie je, dle Smithe, Ustiednim tématem
Reichova pristupu, mozné i jeho nejdulezitéjSim teoretickym ptinosem (SMITH,
2007). ReSeni neurotického détského pudového konfliktu Gsti do neurotického
charakteru. Ten slouZil pavodné k ochrané ditéte pred trestem za vyjadieni puda a
je v podstaté obrannym mechanismem. Tento charakter je dale udrZzovan, aby
chranil proti pudovym nebezpe¢im zevnitt, je organismickym jevem a na télesné
roviné se projevuje jako chronické télesné napéti. Praveé toto chronické napéti,
neboli svalovy pancit, slouzi k popteni a zablokovani impulzu k akci a dale k vazani
voln¢ plynouci Uzkosti. Z toho vyplyva, Ze obrany jsou chapany jako funkce celého
organismu a manifestuji se ve fyzické stavbé téla. Do terapie zavedl intenzivni

télesny kontakt s pacientem, diky némuz diagnostikoval svalovy pancit a vdzani
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energie. Jeho uvolnovani bylo podle Reicha mozné usnadnit pomoci tlaku na mista

napéti v téle pacienta.

Napéti svalu dle Reicha blokuje ¢i naruSuje proudéni orgonu, fyzikalni
substance. Orgonovou energii rozpracoval Freudav pojem libido na meéfitelnou
fyzikalni energii, ktera se vytvaii a spotiebovava v homeostatickych cyklech a je
naruSovana svalovym panciiem, v ¢emz sledoval neuroticky mechanismus vazani
energie. K udrZeni rovnovahy slouzi orgasmus, diky némuz je nadbytec¢ny orgon
odvaden, coz vede k nutnosti a podmince pro lé¢bu neuréz. Reich timto zarazenim
ptimého télesného kontaktu s pacientem do psychoterapie vytvotil pudu pro své
pokracovatele, avSak vyzkumem orgonu vstoupil do kontroverzni oblasti, coz
zpusobilo omezené prijeti jeho prace (SMITH, 2007). Reich svou praci nejvice
ovlivnil své studenty Alexandera Lowena a Johna Pierrakose, ktefi nejvice
zduraznovali préci stélem, ale zanechal stopu i v psychoterapii Fritze Perlse a
svymi energetickymi teoriemi dal jeden ze zakladt vzniku biosyntézy Davida
Boadelly (SMITH, 2007; VYBIRAL A ROUBAL, 2010).

1.3 Alexander Lowen

Na Reichovu préci navazal jeho Zak Alexander Lowen, ktery vyvinul
nejznaméjsi piistup, jasné oznacovany jako psychoterapie zamérena na télo,
bioenergetiku. Srozumitelnost a ¢tivost jeho knih vedla k vétSimu prijeti a rozSireni
télové terapie (VYBIRAL a ROUBAL, 2010). Lowen vychazi z Reicha, predevim
z jeho pojeti Zivotni energie a svalového panciie, kterym byl uchvacen na jeho
prednaSkach. Vroving metod prace se od n¢& vsak znaéné¢ odchyluje.
~Bioenergetika je terapeutickd metoda, kterd cloveku poméhd, aby se znovu setkal
se svym telem a aby co moZné nejvice vychutnal Zivot svého tela. Toto kladeni
dirazu na telo se samozrejme také vztahuje na sexualitu, jez predstavuje jednu ze

zakladnich funkci. Mimoto se vztahuje i na jeSte zakladnejsi funkce jako je dech,
pohyb, emoce a sebevyjadreni” (LOWEN, 2009, s. 32).
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Jesté neZ vstoupil do Reichovy terapie, sdm se zabyval vztahem mezi télem
a duchem, kdy si jako sportovni referent vdimal pozitivniho vlivu cviceni na
duSevni naladu a doSel k predpokladu, Ze télesny trénink muze ovliviiovat dusevni
postoj. Zacal navstévovat ve 40. letech Reichovy piednasky a nasledné vstoupil do
jeho terapie, tedy charakteranalytické vegetoterapie. Analyze charakteri se Lowen
dal vénoval, ackoli Reich praci na charakterech opustil a presunul se do vyzkumu

orgonomie.

Od 50. let zacal spolupracovat se svym kolegou Johnem Pierrakosem, se
kterym zaloZil Institut pro bioenergetickou analyzu, jejimzZ cilem bylo pochopeni
probléma pacienta a sdéleni zdkladnich pojmt bioenergetické metody dalSim
terapeutim. Se svym kolegou se rozhodl projit jeSté jednou terapii, ze které doSel
k télovym zkuSenostem praci sdm se sebou. ,.Zakladni cviceni, snimiZ jsme
zacinali, byla nejdrive vyzkouSena a otestovana na me, takie jsem z osobni
zkuSenosti vedel, jak pusobi a ¢eho s nimi Ize dosahnout” (LOWEN, 2009, s. 28.).
Vystavél tak své zédsadni pravidlo sebezkuSenosti, Ze vSe co bude vyZadovat od
pacienti nejprve ovéri sdm na sobé. Lowen tak postupné pii praci vystavél fadu
metod cviceni, kterd se koncentrovala na uzemnéni a preneseni prace do nohou ve
stoje, v¢cemz se liSil od Reicha, ktery pracoval vleze a dale na praci s dechem

pomoci dechové stolicky. Metodami a cvicenim se zabyvam v nésledujici kapitole.

1.3.1 Energeticky koncept

»Bioenergetika  predstavuje  studium  lidské  osobnosti  z hlediska
energetickych procesui tela“ (LOWEN, 2009, s. 35). Pojeti energie Lowena se
neomezuje na energii sexualni, ale rozumi ji v SirSim ramci, tedy obecné energie,
ktera je pritomna u vSech Zivotnich procest — pohybd, emoci a mysleni. Télo je
energetickym systémem a jeho fungovani je podminéno rovnovahou mezi
nabijenim a vybijenim energie. Stémito dvéma souvisejicimi dé&ji pracuje
bioenergetika. Pozvednuti hladiny energie umozZnuje sebevyjadieni a obnovuje
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moznost proudéni pocita v téle. Praci s dechem, emocemi, pohybem a hledanim
souvislosti mezi energetickou situaci a dosavadnim Zivotem pacienta se uvolnuji
vnitini konflikty, které jeho energeticky potencial vycerpavaly (LOWEN, 2009).
Zkoumani osobnosti z hlediska lidského téla, které je energetickym systémem, se
zna¢né odliSuje od dosavadnich teorii osobnosti a ma pro poznavani osobnosti a
psychoterapii nékolik dusledka. ,,Osobnost je povaZzovana za zpusob, jakym je
jedinec na svere, telesne a ve vztahu k telu® (SMITH, 2007, s. 26). T¢lo, jeho
struktura a v ném proudici energie, i zpusob, jakym se ¢loveék pohybuje, poskytlo

zaklad pro Lowenovu charakterovou typologii a tak dostalo diagnosticky vyznam.

1.3.2 Typy charakteru

Lowen pokra¢oval v mySlence Reichovy charakteranalyzy. Charakterove
typy a jejich vztahy rozsitil, systematicky usporadal a piedlozil tak pé&t zakladnich
vzorcu, které c¢loveék pouziva pii tvorbé svého charakteru (SMITH, 2007).
Charakterové typy netridi lidi do skupin, ale piedstavuji obranny vzorec
v psychicke a svalove roving, které se v rizné mite u kazdeho vyskytuji. Lowen si
je védom toho, Ze kazdy si vyviji svuj specificky obranny vzorec na zaklade
Zivotnich zkuSenosti a nelze najit dva jedince, které by se v obranném vzorci zcela
shodovali. ,,SpiSe jde o pet zpusobu byti ve svéte, které reprezentuji pét syndroma,
jejichz zndmky se v ruzné kombinaci a s rzznou silou vyskytuji u kazdého cloveka*
(SMITH, 2007, s. 27).

Lowen pouZil pro oznaceni téchto charaktera pojmy, které jsou v oblasti
psychiatrie znamé a uznavané jako pojmy definujici nékteré osobnostni poruchy.
Jsou jimi: schizoidni, oralni, psychopaticky, masochisticky a rigidni (LOWEN,
2009).
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Popis téchto typa, které je mozné vycist ze stavby téla a zpusobu pohybu a
drZeni téla, zde dale rozvadim z toho duavodu, Ze se bioenergetika na tyto typy

spoléha pii poznavani osobnosti.

Schizoidni charakterova struktura se vyznacuje omezenym pocitovanim
sebe samého a sniZzenym kontaktem se svym télem a jeho pocity. V jeho osobnosti
jsou piitomny nésledujici vlastnosti: prvni je rozstépeni jednotného fungovéani
osobnosti se sklony rozdélovat mysleni a citéni, druhou vlastnosti je stazeni se do
sebe s naruSenym kontaktem s wvnéjSim svétem. To je zptsobeno odéerpavanim
energie z tvafi, rukou, nohou, tedy partii, které kontakt s vnéjSim svétem umoziuji a
maji naruSené energetické spojeni s jadrem, jehoZz proudéni je blokovano
chronickym svalovym napétim. Oddéleni se télesné projevuje v nedostatecném
energetickém spojeni mezi hlavou a zbytkem téla. Priciny vzniku schizoidni
struktury vychazi z raného odmitnuti matkou, spojeného s jejim nepratelstvim a
néslednym strachem z ohroZeni existence pii pokusu dosahnout slasti. Dité, u
kterého v dusledku pievaZuji negativni emoce jako strach a zurivost, nasledné své

city potla¢i svymi obrannymi mechanismy (LOWEN, 2009).

Lidé soralni charakterovou strukturou vykazuji rysy nedostatku
samostatnosti, sklony byt nablizku druhym a zmenSenou agresivitu, které jsou
charakteristické pro kojenecky vék. JelikoZ u nich nedoSlo vtomto stadiu
k uspokojeni vyvojovych potieb, vyznacuji se fixaci na tomto vyvojovém stupni.
Jejich zakladni Zivotni zkuSenosti je deprivace (LOWEN, 2009). Takovy pohled
doklada pri charakteristice oralni struktury i Johnson. ,,V minulosti klients, ktesi
prichazeji s problémy ztohoto okruhu, nachazeji klinikové opakované znamky
deprivace ¢i nespolehlivosti rodicii pri  naplizovani  potieb svého ditete*
(JOHNSON, 2007, s. 26). Zenergetickeho hlediska je tato struktura
charakterizovana nedostatecnym nabitim, kdy sice energie plyne do periferie téla,
ale pouze slabé. Nizka hladina energie ma za nésledek vykyvy nalad. Télo vykazuje
znaky nezralosti, je dlouhé a hubené. Oralni charakter se projevuje vyraznou
potrebou kontaktu s druhymi a jejich pomoci, coZz se manifestuje i obtizemi
v samostatném postoji a ,,véSeni se* na druhé. Lowen spatiuje jako pii¢inu rany
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zazitek ,odtaZeni se“ vreakci na ztrdtu nebo dlouhodobé vzdani se matky.
Pied¢asnou vyvojovou zralost pak vysvétluje jako pokus piekonat samostatnosti
pocit ztraty (LOWEN, 2009).

Pro psychopatickou charakterovou strukturu je charakteristické popirani
pocita. DuSe se obraci proti télu a jeho pocitam, potlacuje tak touhu téla po slasti.
DalSim rysem je touha po moci a ftizeni druhych lidi. Zde Lowen rozliSuje dva
podtypy ve zpusobu ziskdvani moci nad druhymi. Jednim je zastraSujici a
tyranizujici typ, druhym manipulativni. U prvniho typu je mimoiadné proudéni
energie v oblasti hlavy, coZ vede k nadmérné psychické vzruSivosti, na coz jedinec
reaguje snahou dostat tuto situaci pod kontrolu a ovladnout ji. Tak i ve stavbé téla je
hlava zvyraznéna. Druhy télesny typ je proporcionalné Iépe vyvinuty, spolecné viak
u obou je naruSeni proudéni energie mezi obéma polovinami téla. Potieba
psychopatické osobnosti nékoho ridit souvisi se strachem z toho byt fizen
(LOWEN, 2009). ,,Zékladnim problémem psychopata je, Ze ma strach poddat se.
Ma strach z toho, Ze by byl manipulovatelny, a proto rade¢ji manipuluje sdm. Popira
svuj cit a tim i potrebu druhych lidi. Svymi manévry chce ostatni dovést k tomu, aby
ho potrebovali a on tak nemusel vyjadsit svou touhu po nich“ (VASINA, 1999, s.
144). Pti¢inu vyvoje psychopatické struktury spatiuje Lowen ve svadéjicim rodici,
ktery svadénim, jez probiha neznatelné, uspokojuje své potieby a sméruje
k pripoutani si ditéte na sebe. Takovy rodi¢ je odmitavy a nedostatecné dava ditéti
potiebu podpory a kontaktu, které na svou potiebu nedba nebo o ni pak usiluje
manipulaci (LOWEN, 2009).

Masochistickou charakterovou strukturou oznacuje Lowen charakteristiku
cloveka, ktery trpi a stéZuje si, nicméné se podtizuje. PrestoZe jeho vnéjsi chovani
vykazuje podrizeny postoj, vnitin€ je naladén opacné s vyraznymi pocity nenavisti,
negativismu, nepratelstvi a nadtrazenosti, které jsou blokovany strachem, aby
nevyustily v nasilnické chovani. K tomu mu dopoméaha jeho svalova struktura, ktera
zabranuje kazdému piimému sebepotvrzeni (LOWEN, 2009). ,,Masochisticka
struktura je energeticky silné nabita, avSak toto napéti je vSemi prostiedky

zadrzovano a tlumeno. Prave pro toto tlumeni je nutné, aby vnejsi casti tela
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blokovaly silngm svalovym pancifem expresi* (VASINA, 1999, s. 146). Pro
masochistickou strukturu je charakteristické kratké télo tlustSiho a svalnatéjSiho
typu svyraznou manifestaci téchto znaka voblasti krku. Agresivita i
sebeprosazovani je tlumeno. Projevuje se ndiky a hoiekovanim, kterymi se snazi
vstoupit do kontaktu s druhymi lidmi. Tém se snaZi na védomé urovni zalibit svym
podiizenym postojem, avSak na nevédomé urovni tento postoj zastira odporem a
nepréatelstvim. Vyvoj tohoto charakteru spatiuje Lowen v roding, kde matka zastava
dominujici a obétujici roli a kde je otec pasivni a podrizujici se. Dité je duSeno
obétujici se matkou, ve vysledku zaziva pii kazdém pokusu o sebeprosazeni pocity
viny a jeho snahy branit se byly od samého zac¢atku uduseny (LOWEN, 2009).

Rigidni charakterova struktura se vyznacuje nepiistupnosti a pychou, ktera
viak predstavuje obranu. Je stale vobavidch ze vzdavani se, které pro ngj
predstavuje selhani ¢i podtizovani. Jeho osobnost je zakotvena na obou koncich
téla, coZ umoznuje dobry kontakt s realitou, aviak jejim zduraznovanim se brani
proti touze po slasti. Energeticky jsou vnéjSi kontaktni plochy dobie nabité, ale na
periferii téla je tlumeno proudéni a napéti a s tim spojena ztuhlost se soustredi do
dlouhych svala téla. Znakem rigidniho charakteru je Zivost téla s dobrymi
proporcemi a temperamentnost gest a pohybu. Lidi s rigidni strukturou popisuje
Lowen jako bojovné, ctiZzadostivé a agresivni. Muze byt i svéhlavy a vzpurny, coz
je projevem jeho pychy a strachu ze zesmésSnéni. Své pocity a impulzy proto radgji
zadrzuje. Clovék s rigidnim typem charakteru nevykazuje zadna zavazna traumata
z raného détstvi. Urcujicim je vSak zazitek frustrace nebo selhdni na genitalni
arovni v dasledku zékazu masturbace, nebo naruSenim vztahu k rodi¢i opac¢ného
pohlavi. Zakaz tohoto Usili si dité vztahuje i proti své potiebé lasky a tak eroticka
slast, sexualita a laska se pro n¢j dostavaji do jedné arovné. V dalSich vztazich pro
néj pak odmitnuti jeho sexualni lasky ptedstavuje zranéni hrdosti. ,,Podle toho se
pak urdzka jeho hrdosti rovnd odmitnuti jeho lasky* (LOWEN, 2009, s. 139).
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1.4 Stenley Keleman

Stenley Keleman je americky autor, ktery propojil oblast emoci s anatomii lidského
téla. Spatiuje nedostatek v absenci uvaZzovani o emocich v oblasti psychologie bez
porozuméni anatomii. ,,Emoce vSak nemohou existovat bez anatomickeho zakladu;
emoce maji totiz telesnou stavbu” (KELEMAN, 2005, s. 10).

1.4.1 Télesna struktura

Keleman piisuzuje vzniku télesné struktury socialni vlivy a emocni situace,
kterym je ¢lovék vystavovan. T¢lesnd struktura zaroven odrazi naucend schémata
z pavodni rodiny. Emocionalni historie se v interakci s genetickymi danostmi odrazi
nejen ve tvaru naSeho téla, ale i zpasobu, kterym myslime, citime a jedname. Emoce
plynouci ze Skodlivych podnéta, Sokujicich za&Zitka a stresu jsou vtiskavany do

organismu jedince.

U Kelemana vystupuji koncepty obranné charakterové struktury (rigidni,
tuhd, zbytnélad a zkolabovana), které pojima jako vzorce somatického distresu a
nahlizZi je ze somatického hlediska. Jedince a jeho osobnost chape skrze télo a jeho
zpusob a postoj, jakym reaguje na negativni podnéty. Témito reakcemi rozumi ulek,
jako okamzitou reakci a dale stres, jako reakci na pretrvavajici negativni odpoveédi,
zaloZené na sociélnich a interpersonélnich interakcich. ,,Porozumet cloveku tedy
vyZaduje schopnost zjistit, jaké Ulekové reakce a stresové stavy jsou dominantni,
jaké dalSi komplexni struktury se uplatiuji, jak ovliviauji osobu somaticky a
emocionalné, a jak se promitaji do predstav o sobe a do proZivani sebe sama“
(KELEMAN, 2005, s. 108).
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1.5 David Boadella

David Boadella je zakladatelem biosyntézy - télové a hlubinné
psychologické psychoterapie. Jeho teorie a praktické aplikace rozvijela spolu s nim
jeho Zena Silvie Specht Boadella a dalSi c¢lenové International Institute od
Biosynthesis. Ve svém zakladu vychazi z energetickych teorii Wilhelma Reicha, z
védeckych poznatki o prenatdlnich a perinatalnich procesech Francise Motta a
Franka Lakea a dale se opird i o emo¢ni anatomii Stanleyho Kelemana (VYBIRAL
A ROUBAL, 2010).

Vliv Reicha spociva v prijeti jeho nazoru, Ze ¢lovék miaze byt pochopen na
tiech rovinach své existence. Ochranny svalovy pancii na povrchu manifestuje
charakterové obranné struktury c¢loveéka, které jsou podle Boadelly projevem
»hepravého ja*“. To maskuje ,pravé ja*, které bylo ohroZovano jiz v raném véku a
rozpadnutim tohoto obranného mechanismu se objevi sekundarni vrstva bolestivych
pocita a negativnich emoci. Teprve pod touto vrstvou se nachazi vrstva primarni,
kterd v sobé nese jadrové proZitky, jako je laska a blaZzenost. Frustrace této vrstvy
zpétné vede krozvoji sekundarni vrstvy, jejiz potlaceni je cestou k obrannym
mechanismam, coZ se odradzZi i ve svalech, vyrazu obliceje, dechu a mite uvolnéni
energie (VASINA, 1999).

1.5.1 Model Zivotnich poli

Psychoterapeutickd prace v biosyntéze se odviji od Zivotnich poli ¢lovéka,
kterd se jednotlivé v ¢lovéku manifestuji raznou mirou otevienosti. Stredovym
polem je esence, jadrové ja. Kolem tohoto stiedu je Sest Zivotnich poli, které jsou
tvoreny svalovym tonem a pohybem, rytmem dychani, chovanim ve vztazich,
emocemi, komunikaci a vnittnimi obrazy. BliZe stiedu jsou oteviené pozice téchto
poli, které vyjadiuji psychicky kontakt, energetickou vitalitu a spojeni s kvalitami
srdce. Ve vnéjSim kruhu dale od stredu je uzaviena pozice téchto poli, kterd
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zpusobuje charakterové obtiZe, fyzicka omezeni a duchovni stazeni. Cilem préce je
prekonéni piekadzek ve vnéjSim kruhu a podpora procesa a kvality jadra, ktery je
zdrojem vnitini sily, vyZivy a léceni. Terapeutickd prace tak spadad pod sedm
raznych oblasti a pracuje zvlast s kazdym jednotlivym polem (VYBIRAL a
ROUBAL, 2010).
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2 METODY APOSTUPY

2.1 Uzemnovani

Metoda uzemnovani je oznacovana za Ustredni koncept bioenergetiky. Jedna
se 0 navadzani kontaktu srealitou, se zemi, na které pacient stoji a zaroven
s vlastnim teélem. Smith chape uzemnovani jako zkuSenost s bytim ve svém téle a
v kontaktu se svétem. ,,Byti ve svém téle zahrnuje uvedomovani téla, které vychazi
z jeho proZivani“ (SMITH, 2007, s. 145). Spattuje analogii bioenergetického
konceptu uzemnéni v sebepodpoie u gestalt terapie a kontejnmentu u
psychomotorické terapie. Tyto koncepty jsou rozdilné v darazu, avSak spole¢né jim
zustava, Ze vzrastajici hladina nabiti ¢i vzruSeni bez adekvatniho uzemnéni,
sebepodpory ¢i kontejnmentu je pii¢inou zmatku a dezorientace a ¢lovek neni
schopen dobre fungovat (SMITH, 2007).

Uzemnéni se vénuje i biosyntéza, kterd pracuje s Sirokou paletou poloh téla,
z nichZ se nékteré shoduji s pozicemi v bioenergetice. Klade s v ni piedevsim duraz
na postoj téla, jako projeveni schopnosti ¢lovéka navazovat kontakt. Tyto postoje
maji vztah k evolu¢nimu vyvoji. Jsou ve spojeni s vyvojovymi fazemi Zivota, od

reflexnich poporodnich pohybi pies lezeni az ke stani a chtizi (VASINA, 1999).

Uzemnéni z pohledu bioenergetiky je metoda, ktera ma zajistit dobry
kontakt se zdkladem reality. Mit pevnou ptadu pod nohama zde ma doslovny i
preneseny vyznam. Dle Lowena si vétSina lidi vytvorila pouze mechanicky kontakt
se zemi, nikoli citovy nebo energeticky. Uzemnéni v energetickém systemu téla
ptirovnava Kk elektrickému okruhu, ktery je pod vysokym napétim a ktery
predstavuje pojistny ventil pro vybiti piebyte¢né energie nebo vzrucht. Préce je
tedy predevSim zamérena na spodni ¢ast téla, nohou a chodidel. TéZkosti s
uzemnénim jsou vazany na obavu spojenou s piedstavou padu, kterd byva obvykle
potlacena a zpasobuje Uzkost. Poddani se pocitam zpasobuje smutek nebo zarmutek
v zablokovaném téle. Mnoho lidi v3ak radéji voli stav zablokovani a celi strachu
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poddani se. Boji se postavit na vlastni nohy, protoZe se boji samoty, ni¢i tak vlastni
hodnotu, kdyZ se boji uvolnit kiec¢ovité drzeni vztahu (LOWEN, 2009).

Zakladem pro stupnovani citlivosti a schopnosti pocitovat tyto partie jsou
vibrace ¢i tres. T¢lesné vibrace jsou klicem k Zivosti. JelikoZ zdravé télo vibruje
nepietrzité, diky energetickému naboji ve svalstvu, lze nedostatek vibraci pokladat
za omezeni bioenergetického nadboje. Vibrace a jejich kvalita je spojovana s mirou

svalového opancéiovani (SMITH, 2007).

K jejimu dosaZeni popisuje Lowen ,,postoj luku“. Dopomaha k tomu, aby se
t¢lo mohlo harmonicky vyrovnat a hloubgji prodychavat. V tomto postoji je tieba
uvolnit kolena, zapftit nohy a Spicky smefovat ven a prohnout zada dozadu. Ruce
seviené v pést tlaci na dolni ¢ast zad, lokty se stiskavaji k sob¢, aby doslo k napnuti
hrudniku a ramen. Pé&sti dopomahaji k protdhnuti téla. V ramci tohoto cviku je
dulezité prodychavani az do podbrisku, s volné pootevienymi usty (LOWEN, 2009;
SMITH, 2007). Pozice luku zatéZuje téméi vSechny Kkosterni svaly soucasng,
vyuZiva gravitaéni silu v pozici vstoje i napinani svali. Pro dosazeni uzemnéni je
cilem dosdhnout v této pozici jemnych rytmickych vibraci v celém téle a zvlaste
v nohach. K zesileni pocitu uzemnéni uvadi Reich jesté dalsi tiéi pozice. Jde o stoj na
jedné noze, kterd je pokrcend v koleni. Dale sezeni u zdi, kdy je napodobovano
sezeni na Zidli, avSak bez jeji podpory. Tieti pozice spociva vleze na zadech,
s nohama natazenyma vertikdlné do vzduchu. U vSech téchto pozic je dileZité
zhluboka dychat sty a spojit vydech se zvukem (SMITH, 2007).

Tyto postoje zvySuji vSimavost vuci télesnym jevam. Vytvaii v téle
kratkodoby stres, ktery se ale nakonec vyvazuje hlubokym uvolnénim. Vibrace ¢i
stres aktivuje Zivotni energii. Je proto mozné, Ze pii nich dojde k pociténi pohybu
v téle, jako je buSeni srdce, pulzovani krve vtepnach nebo dychaci pohyby
(SCHWARZ A SCHWEPPE, 2004).

K dosazeni pevného postaveni na nohou a pevného ukotveni je mozneé
pouZit i mekcich technik, které jsou méné naro¢né a nevyZzaduji tvorbu vibraci.

Takovou je pozice v predklonu. Klient predkloni hlavu, hrudnik a trup, dokud se
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prsty rukou nedotkne zemé. Kolena jsou pokréena, s nadechem je klient pokréi o
néco vice, s vydechem je trochu narovna. Pohyb nahoru a dola se odehrava v rytmu
klidného dychani. Trup volné visi a klient se soustiedi na pocity v nohou. Délka
trvani tohoto cviceni zalezi na vydrZi a potrebach klienta. Mezi dalsi techniky patii
uvolnéni kloubt u prsta na nohach, které se provadi ve stoje. Jednou nohou klient
vykroci a pokr¢i prsty na noze tak, aby se nehet opiral o podlahu, a pomalu se kyve
dopiedu a dozadu, ¢imZ pfti zatizeni dochazi k protazeni prsta. Dalsi moznosti je
protazeni kotniku, které spociva v pireneseni vahy na vngjsi hranu nohy. Kyvanim
dopiedu a dozadu pii plném dychani se protahuji svaly dané oblasti. Po téchto
cvicenich je vhodné vrétit se opét do polohy v predklonu, ktera posiluje ukotveni
(JOHNSON, 2006).

2.2 Prace s dechem

Préce s dechem je dulezitym pilitfem v3ech pristupt psychoterapie zaméiené
na télo. Ve své vegetoterapii vénuje dechu, jeho zadrZzovani a nasledné fixaci
branice jako boji proti uzkosti pozornost Reich. V zadrZeni dechové c&innosti
spatfuje Ustredni faktor neurotickych mechanismt. Neuroti¢ti pacienti brani
hlubokému vydechu, nebo vydechuji kouskovang. Své pacienty proto vyzyval, aby
se zhluboka vydechovali a nadechovali a vZili se do rytmu svého dechu. Nemé¢li by
se vSak snazit o umély nadech a vydech, ktery piekazi piirozenemu vegetativnimu
rytmu dechu, ani neprovadét dechové cviky. Pokud dojde Kk prirozenému a
hlubokému dychéani, spontdnn¢ se pacientovi pii vydechu zvrati hlava dozadu,

ramena se piirozen¢ uvolni a nachyli lehce doptedu (REICH, 1993).

Roli mélkeho dychani zduraznuje kromé reichianskych a neoreichianskych
pristupt i gestal terapie. Pti mélkém dychani ¢loveék stahne branici, ¢imzZ omezi jeji
pohyb a pti nddechu dojde k pouZivani pievazné horni ¢asti hrudniku, vydech je
nedplny a tim se sniZuje prisun energie. Timto omezenim dechu dochazi

k mechanismu blokovani nebo inhibici vzrudeni, ktera vede v patologickém
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kontextu k sebepieruseni. Omezeni dechu je neurotickou reakci, ktera chce vie
drZet pod kontrolou a v klidu, zatimco zdravou reakci na jakékoli vzruSeni je jeho
prohloubeni (SMITH, 2007).

Také Lowen povaZuje praci s dechem v psychoterapii zamérenou na télo
jako klicovou, jelikoz kazdy emoc¢ni problém se odrdzi v naruSeném dychani.
Identifikoval dvé typickeé poruchy dychani. Prvni se vyskytuje u schizoidniho
charakteru, kde ptevaZzuje hrudni dychani. Bréanice je znehybnénd, biidni svaly
nepietrzité stazené a bridni dychani je témér vylouceno. To ma za nésledek nizky
prisun kysliku a snizeny metabolismus. Druhou formou naruSeného dychani, ktera
se vyskytuje u neurotického charakteru, je prevaha brani¢niho dychani. Znehybnény
je hrudnik, ktery je vtrvale rozSifené pozici a v plicich dochazi k zadrzovani
vzduchu i na konci vydechu. U obou forem je tak ztraceno komplexni fungovani
téla, které je typické pro normalni dychani, pii kterém dochazi pii aktivnim nadechu
ke staZeni branice a pasivnim vydechu Kk jejimu uvolnéni. Tim je nasledné i

porudeno proudéni emoci (SMITH, 2007).

VIliv emoci na dychani popisuje i Keleman. Strach, poplachové reakce, vztek
a hruza jsou procesy, které presahuji autonomni regulaci dechu. Hrudnik a branice
se stahuji za Ucelem kontroly vzlykotu nebo kiiku. Tim dochazi k potlaceni strachu
a k tomu, Ze se emoce navenek neprojevi. Clovék tedy uplatiuje takové dechové
vzorce, které hrudniku nedovoli pohybovat se v plném rozsahu ze strachu pied
vlastnimi pocity a ztratou kontroly (KELEMAN, 2005).

Pti praci s dechem tak jde o to, aby si pacient osvojil plné a hluboké
dychani, do kterého je zapojeno celé télo. Zaklad pro napravu je v tom, aby pacient
zamétil pozornost na to, Ze nedychd. Zastaveni dechu nebo sniZeni jeho frekvence a
hloubky se d¢je nevédomé. Pokud se v terapeutickém procesu tento fakt pripomene
a pacient si to uvédomi, obvykle se dychani obnovi. Pokrogilejsi praci s dechem
popisuje Smith technikou, kdy pacient leZi na zadech a je vyzvan kuvolnéni a
dychani. Pozorovavanim zaznamenavd, zda je dychani hrudni ¢i brani¢ni a kde

v téle dochazi k prerudeni dechové viny. Nasleduji instrukce k bréniénimu ¢i
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hrudnimu dychéani za pomoci ruky, kterd je ptiloZzena na piislusnd mista. Pacient je
tedy vyzyvan, aby nadechem ruku nadzvedl a postupné se pomalou a jemnou praci
ucil rozeznévat a provadét hrudni, bfisni i kombinované dychani. DalSim stupném
prace s dechem je dechova vina, kterd zahrnuje celé télo. Pacient vleZe dycha Usty,
pti vydechu vydava zvuk, pii nddechu zakloni hlavu a pi#i vydechu posune panev

dozadu. Tato dechové vina se pii pokrocilejSim stadium nacvicuje i vestoje.

Dalsi technika, ktera prohlubuje dychani a tim podporuje uvolnéni hrudniho
pancite, je dechova stolicka, kterou vyvinul Alexander Lowen. ,,Napad s dechovou
stolickou vychazi z velmi rozsiteného sklonu houpat se na Zidli, popt. ohybat se
pres opéradlo zZidle* (LOWEN, 2009, s. 29). Pti delSim sezeni se totiZz objevuje
potieba protdhnout se a zhluboka nadechnout. Prvni dechovou stoli¢ku, kterou
Lowen pouZil spolu s Pierrakosem, ovazali pevné smotanou dekou a vyzvali
pacienta, aby se pies ni dozadu piehnul. V této pozici na hrudnik pasobi gravita¢ni
sila, a pokud se pacient jejimu pusobeni podvoli, nastava zietelné otevieni
hrudniku. Tim bylo stimulovano dychani, bez jiného cileného dechového cviceni.
Tuto metodu vyzkouSel osobné a dale ji pfi praci pravidelné vyuZzival (SMITH,

2007).

Dalsi cviceni k prohloubeni dechu vychazejici z bioenergetiky se zamétuji
na soucasné protahovani patere, hrudniku, Sije a hrdla. Jedna se o jemngjsi techniky
nezZ je dechova stolicka, od které se v soucasnosti jiz upousti a kterd je nahrazovana
gymnastickymi mici. Pracuje se vleZe, s podloZzenim dechového vélce, ktery mize
tvofit srolovana deka. Dechovy valec se vklada pod lopatky, paZe se poloZi na zem
dozadu po obou stranach hlavy. Pii cviceni dochazi k posunovani se na valci, dokud
se valec nepiemisti do oblasti bederni patere a poté opét zpét k lopatkdm. Dale je
mozné spocinout na dechovém valci hyzdémi a pohybovat panvi vzhuru a dolu a
Klepat panvi o valec. Klepani by melo byt doprovdzené zvukem, vychazejicim
hluboko z panve. DalSim cvikem je panevni dychani, které spociva v pritazeni
dolnich koncetin k hrudniku. Ty se obejmou paZzemi a nasledné se sleduji dychaci
pohyby (HOFFMAN A GUDAT, 2009).
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2.3 Prace s hlasem

Spraci s dechem je nej¢astéji spojena prace s hlasem. ,Prace s hlasem
vychazi z poznéani, Ze existuje Uzky energeticky vztah mezi vydanym tonem a

svalovym napétim. Hovoiime o kvalité hlasu (sounding)“ (VASINA, 1999, s. 67).

Dle Lowena je hlas a jeho intonace nastrojem k sebevyjadieni i diagnostice.
Stres ¢i utlumeni se v ¢lovéku promitaji nedostatkem vibraci nejen v téle, ale i v
hlase. V souvislosti s tim dochazi k plochosti emoci nebo cita. ,,Je-li cit blokovan,
nemuze byt ani zvukove dobie vyjadien* (LOWEN, 2009, s. 215). Prace s hlasem je
pak potiebna i kuvolnéni napéti, které se v okoli hlasovych svala vytvorilo.
Rozechvélost hlasu je vazana na omezeni dychani, které zpasobuje napéti v okoli
branice pti tézkych stavech Uzkosti. Hlas je Uzce spojen s city a jeho uvolnéni pak
vede k mobilizaci potlacenych pocita. Pii bioenergetické 1écbe je tak kladen diraz
na to, aby tony mohly bez zabran vychazet. Slova nejsou tolik dilezita jako tény,

které vznikaji spontanné.

Jako metodu K jejimu dosaZeni uvadi hlasité kii¢eni. Toho vSak nejsou
nékteti lidé schopni, pokud jsou kiecovité staZzeni. Lowen tak popisuje metodu, kdy
je mozné vyvinout tlak na ztuhlé svaly po stranach hrdla. Pacient je nejprve
pozadan o vydani hlasitého tonu, poté dojde k zatlaceni na svaly hrdla terapeutem,
coZz mé za nasledek bolest a vystupnovani pacientova kiiku. PiestoZe bolest odejde,
poloha ténu je spontanné vyssi. Bolest neni podstatnou ¢asti bioenergetické 1échy,
zatlaceni na napjatd mista vSak umoZznuje uvédomeéni si napéti, ¢imZ prispiva
k uvolnéni (LOWEN, 2009).

VySe jsem popsala tvrdou techniku, kterd patéi ke Kklasickému
bioenergetickému konceptu prace. Nyni se klade vice daraz na jemnost, podporu a
rozvijeni hlasu. Bioenergetika tak pracuje s hlasovymi cvic¢enimi, které jiz
nevyZaduji terapeutav tlak. Je mozno je provadét v tureckém sedu, ale i vestoje

nebo vleze. Je dulezité nechat volné proudit dech, uvolnit ramena a nechat
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vzptimenou patet. Jednou moznosti je zpivani samohlasek, A, O, U, I, nebo E, které
se nechavaji pii vydechu zaznit. Pti jejich projevu se pozoruji rozdily mezi tim, jak
zni, jake vytvareji vibrace v téle. Postupné se zvySuje intenzita zvuku pii jejich
vydavani. Je tieba védome naslouchat zvukam, které se vytvéaii, vnimat, jaky vliv
ma jejich vydavani na dychani. K tomuto cviceni se nemusi pouZivat pouze préce se
samohlaskami, je mozny jakykoliv hlasovy projev, jako je vzdychani, bruceni ¢i
syceni. Podstatné je objeveni vlastniho hlasu, jeho poloh a pozorovani pocita
(SCHWARZ A SCHWEPPE, 2004).

2.4 Prace s o¢ima

V psychoterapii zaméiené na télo maji své dulezité postaveni i oci a jejich
vyraz. ,, Terapeut pracuje s o¢nim kontaktem a je schopen vyvolat projevy riaznych
dusevnich obsaht, které se objevuji v pohledu, ve vyrazu“ (VASINA, 1999). O¢i
klienta, které jsou piipraveny ke kontaktu s terapeutem, napomahaji k vyjadieni
raznych emocnich obsahd, jako je touha, strach, hnév nebo slast. Prace terapeuta
pak spociva vtom, jak pracovat socima a pomoci klientovi poznat to, co je
potlagovano (VASINA, 1999).

Oci tedy nemaji pouze funkci organu zraku, ale zaroven organu kontaktu.
Ten patii k nejsilngjSim a nejintimnéjsSim, piedstavuje uré¢itou formu dotyku, kdy
jsou city komunikovany obsahlejSim zptusobem neZ pii verbalnim kontaktu. Takovy
kontakt je dulezity uz ve vztahu matky a ditéte, podporuje télesnou blizkost a
posiluje tak davéru a jistotu ditéte. Pokud vSak matka ditéti rika, Ze jej ma rada a
ptitom ma chladny a odméieny pohled, vede to ke vzniku zmatku, ktery konci

neurotickym reagovanim.

Nekteri lidé se o¢nimu kontaktu vyhybaji nebo je jejich pohled védomeé

bezvyrazny ze strachu, aby jejich o¢i neprozradily jejich city. Lowen, ktery spatiuje
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v oc¢ich dulezitou komunikac¢ni cestu, podporuje cvicenim o¢ni kontakt mezi ¢leny

skupiny ve skupinové terapii i ve vztahu s pacientem.

Oci odrazeji energetické procesy téla, a pokud je ¢lovék nabit energii, jeho
oCi se lesknou. Pro zlepSeni jejich naboje a funkénosti jsou zakladem uzemnovaci
cviceni, tedy zintenzivnéni kontaktu nohou se zemi. K aktivizaci télesné citlivosti a
cita, a tim i zajisténi energie potiebné k nabiti perifernich kontaktnich bodu se
svétem veetné oc¢i, dopomaha i prohloubené dychani. Cviceni zamétend na dychani

tedy zpétné pasobi na zvySeni lesku v oc¢ich a jejich celkového zlepSeni.

Pti samotné praci s o¢ima uvadi Lowen metodu na uvolnéni blokovaného
strachu v ocich. Pacienta vyzve, aby si lehl a nasadil ustradeny vyraz a dival se mu
do oci. Aby vSak prolomil jeho mechanismus popteni a zabranil jim se smat, zatlaci
obéma palci na misto vlevo a vpravo od nosnich direk. Takto se snazi vyvolat
strach, ktery se po jeho uvolnéni rozpousti. Piipousti vSak, Ze tato metoda neni vzdy
ucinnd, nebot’ se fada pacientt boji své Gzkosti a nedovoli si ji projevit navenek.
Pokud vSak k tomu dojde, dochazi k mobilizaci citu v ocich a pocitu osvobozeni.
Pii jiné metod¢ jde o vytvareni kontaktu s terapeutovyma ocima. Pacient opét lezZi,
terapeut se knému nakloni a jemnymi pohyby palce se snazi odstranit projevy
strachu, které vedou ke staZeni oboc¢i. Takova pozice dovoluje pacientim projevit
skryté dit¢ v nich a uznat jeho existenci. Jde predevsim o védomé prijeti tohoto
faktu, aby Slo néasledn¢ analyzovat a zpracovavat uzkosti a obrany. Terapeut
vyuZiva téchto zkusenosti, o kterych pak dale s pacienty hovoii (LOWEN, 2009).
Zpusoby prace, které jsou zaméreny na prolomeni klientovych obran, vak jiz
nestoji v popiedi zajmu bioenergetiky, kterd se postupné uchylila spise k jemn¢&jsim

metodam.

Na praci uvolnéni v oblasti o¢i se zamé&tuje i Smith. PouZivd metodu, ktera
je zaloZena na principech a technikéach jogy. Pacient pti ni stahuje a napind vnéjsi
svaly oka pomoci pohybu oc¢i v riznych smérech. O¢i by se méli do kazdého sméru
pohybovat co nejdale a drzet v nejzazsi poloze nékolik vtefin. ,,Cas, po ktery

pacient oc¢i v kazdé pozici udrzi, se postupné prodluzuje stim, jak se uvolnuje
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pancérovani a jak svaly sili“ (SMITH, 2007, str. 142). U téchto cvika je
zdurazinovano hluboké dychani. Mezi pozice patii stisknuti zavienych oci, otevieni
oc¢i doSiroka, pohyby oci doleva, doprava, nahoru, dola a zkiiZzeni pohledu oci
smérem k nosu. Poté nasleduje i krouZeni oc¢i ve sméru hodinovych ruc¢icek a
nésledné druhym smérem. Na konci by mél pacient vzdy popsat jakékoli emoc¢ni
reakce ¢i vzpominky. Pro mobilizaci oc¢i je dale vhodné pouZiti zrcadla, zvIasté pro
pacienty, ktefi se vnimaji velmi zkreslenym zptsobem. Jde o to, aby se vénovali
pozorovani vlastniho téla a popisovali, co vidi, co je ptitomno, bez jakéhokoli
hodnoceni. Na zakladé tohoto pozorovani je dale mozné pracovat stim, jak se
ocenit a prijmout (SMITH, 2007).

2.5 VSimavost k télesné oblasti

VSimavost, neboli mindfulness je odborny termin, v némz je jedinec citlivy
vuci kontextu ¢i perspektiveé. Popisuje stav mysli, pfi némz dochazi k bd¢le,
soustiedéné pozornosti. VSe je zaznamenavano, nic se nepotlacuje a dochazi k
prozivani bez jakéhokoli hodnoceni a selekce. ,VSimavost je schopnost
neselektivné¢ zaznamenavat podnéty prichazejici ze vSech péti smysla a mysli*
(HAJEK, 2007, str. 36). Nejedna se tedy o pozornost, ktera udava vztah mysli
k jejimu predmétu, kterou lze piesouvat a vybirat, na co se zaméiujeme, a tim i
omezovat oblast na kterou se zaméiujeme. VSimavost k télesné oblasti je velmi
dulezitd pro rozvoj télesné zakotveného proZivani, je vSak obtizné zachytit télesné
pocity v konkurenci se zrakovymi ¢i sluchovymi podnéty. VSimavost je
potlacovana pii premysleni o problémech, osobnich tématech. Je proto tieba
kultivovat otevienost i pro nevyrazné télesné pocity, které mohou byt zpocatku
nicnefikajici ¢i neprijemné a ohroZujici. Prace spocivad v zaméieni se na kontakt
nohou se zemi nebo v systematickém projizdéni téla odshora dold. Poté je vSak
nutné setrvani v urcité oblasti a trpélivost, aby vSimavost mohla zajistit
zaznamenavani (HAJEK, 2007).
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Vnittni pozornost a jeji rozvijeni je predmétem kazdého bioenergetického cviceni.
Zarazuje se na zacatek cviceni, kdy pacient v pohodIné pozici zavie oc¢i a zaméii se
na své vnitini prozivani. Jedna se o jakousi ,,inventuru®“ aktualniho stavu, kdy se
zamé¢tuje na to, jak se citi, jaké pocity prevladaji, zda citi staZeni, utlumeni ¢i
vitalitu, jaky je dech. Jednd se o obréaceni pozornosti do téla, mapovani, bez
jakéhokoli hodnoceni. Toto cviceni vnitini pozornosti je vhodné zarazovat i mezi
jednotlivé cviky, aby tak mohlo dojit k zaznamendvani zmén mezi jednotlivymi
cviky (HOFFMAN A GUDAT, 2009).
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3 PRISTUP K PSYCHOSOMATICKYM ONEMOCNENIM

K cilam na télo zamétené psychoterapie patii zvédoméni, navazani kontaktu
mezi mysli a télem a zlep3eni teélesného prozivani. To v3e tvofi podstatnou soucast

lécebnych kroka v piistupu k psychosomatickym onemocnénim.

Psychosomatika, odvozena od slova psyché, tedy duSevno, psychi¢no a
slova soma, znamenajici tecky télo, se zabyvd vztahy a souvislostmi mezi
psychikou ¢loveéka a raznymi vyvolavajicimi zatéZzovymi situacemi a reakcemi na
né. Zaroven se zabyva i psychickymi reakcemi na télesnd onemocnéni, zvlasteé
chronického razu. DuSevno a télesno nechape jako dvé nezavislé oblasti, ale jako
vzajemné propojené systémy. Jednd se o obor, ktery se snaZzi vidét nemocného
clovéka sjeho vztahem téla kokoli i sjeho vztahem Kk vlastnimu télu, s jeho
psychickym usporadanim a zaroven i s jeho Zivotni, rodinnou a socialni situaci
(PONESICKY, 2002).

PrestoZe se jedna o velice stary obor, zakladni psychosomaticka péce byla
v Némecku zavedena do smluvni lékaiské péce vroce 1984 prostiednictvim
smérnic pro psychoterapii Spolkového vyboru lékait a pojisStoven (TRESS A
KRUSSE A OTT, 2008). V Cechéch je psychosomaticka péée na Grovni pojistoven
a Ministerstva zdravotnictvi ve fazi priprav, ale do své kazdodenni praxe ji zafazuji

cetni lékati a pasobi u nas nekolik psychosomatickych pracovist’.

Psychosomatika vychazi z poznatku, Ze ptivodni télesné zachazeni s realitou
a sebeprozivani je stale p¥itomno v procesu vnimani, stejné jako v akcich a reakcich
na vse, co na nas pusobi. Alexander Lowen poukazuje na to, Ze kazda naSe
zkuSenost je a musi byt i télesna, aby se integrovala do nasi osobnosti a do naseho
chovani. Nejen naSe zkuSenosti, ale i pamét’ a aktivita jsou soucasti naseho ja, jak
v psychické tak i télesné podobé. Teélesné vyjadiujeme nae city, proZzivame vztahy,
a pokud potlacujeme mentélni sloZzku a nejsme ochotni si celou situaci zvédomit,

tim vice reagujeme télesnymi ptiznaky. Télesné orientovana psychoterapie nahlizi
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na psychosomatickd onemocnéni z pohledu energetického pojeti osobnosti. U
pacienti dochazi k zabrandm a blokadam v proudéni energie na cesté od impulzu
k emocionalnimu uvédomeéni a tim i pfislusSnému chovani na emociondlni a
behavioralni drovni nasledkem negativnich reakci v priabéhu vychovy a socializace.
Néasledkem zablokovani emoc¢nich reakci dochazi k naruSeni funkce télesnych
orgénu, které maji bud malo nebo mnoho energie. Jedné se o aktivaci psychickych
obrannych mechanismu, ktera se projevuje i télesnou aktivitou, strnulosti
(PONESICKY, 2010). Dle Wilhelma Reicha se jedna o vytvofeni jiz popsaného
télesného pancite. Nahromadéni energie vede ke zvySeni télesného napéti, coZ
zpusobuje poruchy funkce svalu ¢i télesnych organu, kardiovaskularni poruchy,
vysoky krevni tlak a dalsi (REICH, 1972). Terapeutické strategie psychoterapie
zaméiené na télo se tak u psychosomatickych pacienti zaméiuji na télesné
emocionalni odblokovani (PONESICKY, 2010).
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PRAKTICKA CAST

4 CILE PRACE A METODIKA

4.1 Cile vyzkumného Setreni

V empirické casti této prace si kladu za cil zmapovat, jaky piinos ma psychoterapie
zaméiena na télo v 1é¢ebném procesu u psychosomatickych pacienti. Zajimam se o
to, jaké maji postupy a metody prace stélem vliv v oblasti charakterizované
propojenim obtiZi na fyzické a psychické drovni. Rozhodla jsem se pouZit metodu
kvalitativniho vyzkumu. ,Kvalitativni metody se uZivaji k odhaleni a porozumeni
tomu, co je podstatou jevii, a 0 nichZz toho jeSt¢ moc nevime.” (STRAUSS,
CORBINOVA, 1999, s. 11). Ambici tohoto vyzkumu neni ziskat obecné platné
zaveéry, ale zjistit a popsat, jaké zmény vnimaji psychosomaticti pacienti u svych
obtiZzi v oblasti télesné manifestovanych symptoma, prozivani emoci a jejich

uvédomeni.

4.2  Vyzkumné otazky

Hlavnim vyzkumnym problémem je otdzka: jak ovliviiuje prace s télem

Iééebny proces pacienta s psychosomatickymi obtizemi?

K hledani odpovédi jsem smérovala pres vyzkumné otazky, které se

zam¢tuji na tii hlavni oblasti.
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Prvni je oblast zmén, které vnimaji psychosomatic¢ti pacienti pii préci
s télem na Urovni fyzickych a psychickych symptomu. Zajimam se o to, jaké zmeény

jsou vnimany bezprostiedné pii ni a nasledné v jejich béZzném Zivoté.

Druhou oblast zkoumani je, jak prace stélem dle psychosomatickych
pacientu ovliviiuje proZivani emoci a jejich uvédomeni. Nasledn¢, jako treti oblasti,
se zabyvam i tim, jakym zpasobem pouZivaji pacienti techniky préace stélem
v bézném Zivoté a které jim z jejich pohledu pomahaji zvladat psychosomatické
potize, pokud tomu tak je. Tyto vyzkumné oblasti tvoii podklad pro formulaci
otazek k rozhovoru.

4.3 Metoda vybéru

Cilovou skupinou pro vybér byli klienti dvou bodyterapeutickych skupin
Psychosomaticke Kliniky, ktefi do ni byli indikovani na zaklad¢ psychosomatickych
obtizi. Jedné ze skupin jsem se zU¢astnila jako stazistka v dob¢ trvani od fijna 2012
do kvétna 2013. Nejprve jsem oslovila terapeuta, ktery vede tyto skupiny s Zadosti,
zda by bylo mozné s klienty rozhovor uskute¢nit a zprostiedkovat kontaktni
informace. Z jedné skupiny ¢itajici celkem osm osob souhlasily s predanim emaila
Ctyti osoby. Klienty jsem tedy oslovila nejprve touto formou. V emailu jsem
vysvétlila, kjakym ucelam ma vyzkum slouzit, jakou metodou se bude
uskute¢novat a zaslala piredem informovany souhlas. VSichni ¢étyfi respondenti
s vyzkumnym rozhovorem souhlasili. V druhé skupiné jsem postupovala stejné a
s predanim kontaktt souhlasilo pét klienta. Na zadkladé emailové korespondence
jsem si s klienty domluvila individudlni termin rozhovoru, ktery probihal na

Psychosomatické klinice.

Jsem si védoma malého rozsahu vzorku, ktery by mohl ovlivnit vysledky
vyzkumu. Rozsah vzorku zde vSak neni uplné nejdaleZitéjSi, protoZze Ucelem
rozhovoru je proniknout co nejvice do hloubky. Rozhodla jsem se proto pro ucelové

vzorkovani, které je vhodné pro volbu informac¢né bohatych pripada pro hlubsi
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studium. Konkrétné se jedna o intenzivni vzorkovani, kdy piipady intenzivné
manifestuji dany fenomén, aniz by se v3ak jednalo o extrémni ptipady (HENDL,
2005). Jak uvadi Ferjencik, vztah mezi reprezentativnosti vzorku a jeho velikosti
neni primocary. DulezitéjSi nez pocetnost je metoda jeho vybéru. ,,I poctem mensi
vzorek miZe byt podstatne reprezentativnejsi, neZ neadekvatne uskutecneny vyber
velkého vzorku populace* (FERJENCIK, 2000).

4.4  Popis vybéroveho souboru

Vybérovy vzorek zahrnuje celkem 9 osob, 3 muze a 6 Zen. VSichni
dotazovani navstévovali bodyterapeutickou skupinu, ktera jim byla doporuéena na
zakladé jejich psychosomatickych obtizi. Vék dotazovanych je mezi 25-65 lety. Na
skupinu dochazeli klienti ambulantné jednou tydné. Obé skupiny probihaly v dobé
trvani osm meésica, z nichZ jedna byla uzaviena a druhd polouzaviena. Druhd
skupina tedy neni homogenni v oblasti délky trvani dochézeni na skupinu, jelikoZz
nékteti ¢lenové do ni byli pfibrani aZz v prubéhu zapocatych kurzt. Kritériem pro
uskute¢néni rozhovoru bylo, aby méli zkuSenost s dochazenim na skupinu nejmen¢

dva mésice.

4.5 Metoda shéru dat

Jako metodu jsem zvolila individualni polostrukturovany rozhovor.
Poskytuje moznost ziskani velkého mnozstvi informaci a hloubkového
prozkoumani vyzkumnych témat, coZz se vtomto deskriptivnim kvalitativnim
vyzkumu jevilo jako nejvhodnéjsi. Pred samotnym rozhovorem jsem kazdému
respondentovi piedlozila informovany souhlas, ktery zarucuje, Ze ucast ve vyzkumu
je anonymni a data v ném ziskana budou pouZzita pouze pro Ucely analyzy v ramci
bakalarské prace. Po podepsani informovaného souhlasu jsem zacala s rozhovory,

béhem kterych jsem potidila audiozdznam. Poté jsem provedla transkripci, v niz
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jsem neprovadéla redukci doprovodnych vyrazi a vatovych slov, aby byla
zachovéna prirozenost projevu. Ze stejného davodu jsem text neupravovala do
spisovné c¢estiny. Transkripci rozhovoru jsem zredukovala pouze o Uvodni
predstaveni a zavére¢né podékovani, které neneslo informace tykajici se vyzkumné

osnovy rozhovoru.

4.6 Osnova rozhovoru

Z jakého duvodu jste se rozhodli k G¢asti na bodyterapeutické skuping?

Co Vas vedlo k mySlence, Ze VaSe obtize prozivané na fyzické drovni mohou
souviset s Vasi psychikou, nebo naopak?

Jaké zmeény pocitujete na télesné drovni béhem cviceni?

Co se tyce VaSich symptoma ¢i obtizi, méni se néjak béhem skupiny?

Jak se podle Véas tyto zmény na télesné drovni pii cviceni promitaji do VaSeho
psychického rozpolozZeni?

Co citite, kdyZ obratite pozornost do Vaseho téla?

Jak prozivate emoce, jsou pristupné? (Souvisi nékteré emoce se zménami v téle pri
cviceni? S jakymi?Muzete nékterym emocim 1épe porozumét? Dovolili jste si prozit
na skupiné emoci, kterou v dennim Zivoté potlacujete?)

Jsou situace, ve kterych si vzpomenete na cviceni nebo techniky z bodyterapeutické
skupiny, které Vam pomahaji tyto situace prekonat a které?

Je n¢jaké cviceni, technika, dychani, které jste si oblibili a které praktikujete ve
svém bézném Zivoté a které Vam pomaha zvladat VaSe obtize?

Pocit'ujete néjake trvalejSi zmeny v pristupu k sobé?

Co jste ocekavali od bodyterapeutické skupiny a myslite, Ze préace
v bodyterapeutické skupiné splnila Vase o¢ekavani, nebo Vam nabidla i jiny ptinos,
ktery jste necekali?

Doséahli jste béhem bodyterapie n¢jakych poznatkad o Vas samych, které Vas

prekvapily?
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Pti kladeni otazek jsem netrvala na piesné formulaci. V zavislosti na linii
kazdeho rozhovoru jsem piizptsobila poradi otazek. Ostatni doplnujici otdzky jsem

kladla tak, aby byly v souladu s kontextem a konkrétnim tématem.

4.7 Metoda zpracovani dat

K analyzovani ziskanych dat zrozhovora jsem pouzila metodu trsi.
-Metoda vytvareni trsi  slouZzi obvykle ktomu, abychom seskupili a
konceptualizovali urcité vyroky do skupin, nap7. dle rozliSeni urcitych jevi, mista,
pripads atd. Tyto skupiny (trsy) by meély vznikat na zaklade vzajemného prekryvu
(podobnosti) mezi identifikovanymi jednotkami* (MIOVSKY, 2010, s. 221). Pfi
samotné analyze dochazelo kwvzniku trst nejen na zékladé osnovy otazek
polostrukturovaného rozhovoru, ale zaroven byly identifikovany i trsy vychazejici
z doplnujicich otazek a spontannich vypovédi respondenti. Na zakladé analyzy
doSlo ke wvzniku sedmi hlavnich trsa. Komplexnéjsi trsy jsou rozdéleny do
subkategorii. U kazdého trsu jsou kurzivou uvedeny ptiklady ve formé citaci
z rozhovoru, které jsou oznaceny pismeny A-CH, odkazujici na jednotlivé

transkribované rozhovory v prilohach.
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5 IDENTIFIKOVANE TRSY

1 Zmény prozivané na skupiné

a) Celkové uvolnéni

Respondenti uvadgji jako prevladajici znak v oblasti zmén pii bodyterapeutické
skupiné uvolnéni.
...casto jako prijdu s néjakym napetim, nebo v néjakym stavu a odchazim Uplné
v jiném stavu. A z pravidla tam citim uvolneni. (A)
No, kdyZ jsem tady byla poprvy, tak to bylo fakt hrozny, jsem byla cel& ztuhla, viibec

to neslo. Ted uZ jsem urcite uvolnenéjsi a i jako lip se soustredim na sebe. (G)

b) Uvolnéni klientem problematicky vnimané ¢asti téla

V oblasti zmén konkrétnich c¢asti téla uvadéji respondenti uvolnéni v oblastech
hrudniku, zad, rukou a nohou.
J& vetSinou pocizuju ztuhlost v zadech, nebo v Siji, nebo prave kolem toho hrudniku,
to jsou takovy my obvykly problémy a to se samoz/ejme néjakym zpiisobem, alespor
néco z toho se uvolni...(D)
No me to hodné pomohlo prave v tom uvolneni zad.(F)
Urcite jako ten hrudnik, ten se uvolnil hodne a napeti jakoby v rukou, v nohou, Ze se
dokazu uvolnit. (CH)

2 Zmény ve vnimani téla a uvédomovani jeho potieb

Vsichni respondenti uvadéji, Ze pred zkuSenosti prace s télem nebyli schopni
vnimat své télesné pocity. K tomu dochazelo aZz ve chvilich, kdy se necitili dobre,
pti bolestech a vyskytujicich se symptomech. Zménu vtomto ptistupu nelze
jednozna¢né urcit pouze vlivem prace s télem v ramci bodyterapeutické skupiny.

Nektefi respondenti uvadéji, Ze svaj pristup zpracovavali jiz diive v individudlni
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psychoterapii. Velky duraz je vSak kladen na schopnost uvédomovani téla primo na
skupiné a vnimani celkového télesného rozpoloZeni. Jednd se i o vnimani
nepiijemnych télesnych znaka, které byly potlacovany. To nésledné vede

k zaméieni se na problematickou oblast a moZnost prace s ni.

No, myslim, Ze vic si uvedomuju svoje télo viibec, Ze v néjakém stavu viibec
jsem.(...) Jo, jako jednak v ty praci fakt je pro me dilezity to uvedomeni toho tela a
toho, Ze je potieba udélat si prestavku a Ze to vlastné je, Ze si to maizu dovolit, Ze je i
dobry si to dovolit...(B)

...jsem netusila, Ze miZu aZ tak presné vnimat co mi je, jsem schopna si to popsat,

ted’ je mi dobse, nebo ted’ je mi hur, to jo. (C)

A to cviceni taky, poté co jsem si to uvedomila, tak jsem se na to mohla zamerit a

protahovat cilene to misto. (F)

Je pravda, ze jsem si na tom uvedomila, jak jsem na tom Spatne, ze to proste
nem:izu takhle nechat. Ze prosté musim neco zacit délat a postupné se to zacalo

zlepSovat. (G)

3 Zmény v oblasti symptomi

Na urovni symptoma dochazi ke zméng, jiz respondenti hodnoti jako ptimy
vliv prace s télem, predevsim v uvolnéni napéti v oblasti hrudniku a zad. Co se tyce
ostatnich symptomu, na zdkladé kterych byli Klienti indikovani do bodyterapeutické
skupiny, nespatiuji jednozna¢nou piimou souvislost s jejich zménou ¢i zlepSenim
pouze na zaklade¢ prace s télem. Hlavni podil na zmén¢ u symptoma spatiuji klienti
v individudlni psychoterapii, nebo ji hodnoti jako vysledek spolupusobeni

psychoterapie, bodyterapie a individualni prace na sobg¢.
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To ani nedokdZu rict, a vlastne ani nedokdzu rict, mozné ani to nevim, jestli ten
hlavni posun nastal diky cviceni, nebo ja jeSte chodim na psychoterapii, nebo timle

tim jako zpisobem no. (B)

4 Zmény v pristupu k emocim

Pouze dva klienti nespatiuji na arovni prozivani emoci béhem bodyterapeuticke

skupiny Zadné zmeny. U zbyvajicich klientt se projevuje v nékolika drovnich.

a) Uvédomovani emoci
Pro me zustavé takovy ten hlavni, Ze si jako ty emoce vizbec uvedomuju no. (B)
Ze si uvedomim, Ze je mam. (D)

Ten pristup k téem emocim mam podstatne silngjsi. (C)

b) Prohloubeni emoci
Emoce tam urcite jsou, jsou tam. Nekdy jsou takovy Uplné skryty a nekdy...zrovna
treba minule jsem to méla takovy intenzivni, Ze jsem se rozbrecela. (F)
Jo a vlastné specielné u tady tech cvika, tak to mam hned takovou jako, no jak jsem
rikal radost. A naopak, kdyZ jsem nekdy vtakovym smutku, takovym jako
depresivnim stavu tieba, a na zacatku deldme to mindfulnes, tak se mi stalo, Ze jeSte

tak se prohloubil ten smutek. (B)

c) Naskakovani emoci
No jasne, Ze pocifuju. ProtoZze beéhem toho cviceni se jakoby zastavuju z toho
kolotocem kterym jsem a tady se zastavim a jsem vic s tim telem. TakZe ty emoce mi
tady naskakujou. (CH)

Vynori se néco, co treba neni Uplne neznamy, ale je to spiS zapomenuty. (A)
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d) Uvédoméni emoci vede k jejich snadnéjSimu porozuméni
To uz pak neni takovej problém, kdyzZ si to clovek uvédomi. Ze, ale vzdyt ja jsem
vlastne smutnej, nebo podréazdénej, nebo neco takovyho. Tak to uz pak tomu
porozumet, nebo najit ten divod, ten mechanismus, to uz neni takovej problém. Ale
opravdu to jenom jako pocitit, mit k tomu ten pristup, to je pro me jako vetsi zadrhel

nez pak porozumet.(D)

e) Préace s emocemi

Bodyterapie prinasi u klientt prostor pro dal3i pozorovani emoci.

No jiny je to pro mé na tom to, Ze kdyZ ta emoce prijde, Ze mam opravdu klid se na
ni soustredit, néjak poznat co ji vyvolalo a néjak ji dal pozorovat. (F)

A tim, Ze uZ se nesoust/edim na ty okolo a uZ se soust/edim na sebe, tak dokazu
k téem emocim, dokazu jit sama k sobe. A tim cvicenim se mi jich ta vyplavi jakoby
nékolik. (CH)

4 Nejpiinosnéji vnimand technika - dychani

Klienti v ramci technik, se kterymi pracovali na bodyterapeutické skuping,

popisuji jako nejpiinosnéjsSi praci s dechem. Ta se promita na tiech arovnich.

a) Uvolnéni

Oslovuje me na tom taky to, Ze je to vty bioenergetice takovy pravidlo, Ze teda
vydechuju Ustama, takZze to po chvili, kdyZ takhle sedim a specielné, kdyZ prijdu
v néjakym napeti a tady se mi to stava jako casto, tak vlastné po chvili mi zacnou

téct slzy pri tom uvolnovani tela, jenom pri tom sezeni. (B)

TakZe vim, Ze je to dlouhej vydech a Ze to uvolnuje to napeti. TakZe, kdyZ citim, Ze

jsem v napeti, tak to proste tam zkouSim dat. KdyzZ si to zvedomnim. (CH)

Ten dech je UZasnej. Ten dech je UZasnej a ten opravdu jako, kdyZ to clovek délé

dobse, tak nastoli to uvolneni. (H)
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b) Pomoc od bolesti
A pak takovy to, Ze kdyZ nekde neco boli, nebo je neprijemny, tak to zkusit jako
prodychat, to misto, nejak to...prost¢ se na to soustedit. Tak na to si obcas

vzpomenu. (G)

c) Pomoc v zatéZovych situacich
No, kdyZ mi neni hodné dobre, tak si na to vzpomenu. Nekdy to pomiZe, neni to

stoprocentni, ale pomaha. (A)

Diky tomu, Ze se tady hodné¢ praktikuje, j& nevim, grounding, v hodné podobach, a
clovek jak se venuje tomu, aby pri stresu neprestaval dychat néjak, jako hluboce,

nebo proste tak, myslim, Ze tyhle dve veci mi jako pomahaji. Ne ani konkrétni cvik.

(D)

d) Vyvolani emoci
No mé tedka nejvic, nejvic myslim prave na to, Ze diky tomu poradnymu dejchani,
tak se ve mn¢ zacinaj objevovat emoce, ktery...nebo proste vyvolany fakt jenom tim,
Ze se soustredim na dejchani, také to je pro me ted’ asi nejdilezitejsi. (F)
To jako ten dech, jak ma proudit nahoru a dolu, tak jako to mé pomaha k tomu si

neco uvedomit. (E)

e) Voditko pii mindfulness
Kdyz se na sebe divam, tak nevim, jestli je to dobs/e nebo jestli je to Spatnée. A kdy?

se zamerim na ten dech, tak je to pro mé jasnejsi, primocary. (E)

5 Otevirani otazek pro zpracovani v terapii

V analyze rozhovora byl u klientd zaznamenan prinos v oblasti otevirani

otazek pro jejich nasledné zpracovani v individualni terapii.

Otevira mi to dalsi, jako spoustu dalSich otdzek a to zpracovani se odehrava nekde

treba i nezavisle na té bodyterapii. (C)
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No v podstaté mi to p/inéSi spoustu otazek, ktery se mi k tomu vynorujou. (F)

6 Propojeni bodyterapie a psychoterapie

Klienti vnimaji jako ptinosneé, Ze mohou dochazet na bodyterapii a zaroven
na individudlni psychoterapii. To nese moZnosti zpracovani pocita a emoci, které
proZivaji pii praci ve skupiné. Bodyterapie zaroven nabizi moznost proZiti toho, o

¢em se mluvilo v individudlni terapii.

Jako me se to dari diky tomu, Ze je to spojeno s tou psychoterapii, Ze ty terapie jsou

spojené. (C)

Fakt jako tyhle ty dve jdou, a jeSté to mam dobse rozdeleny pondéli a ctvrtek, tak je

to fakt jako dobse propojeny. (CH)

Mluvim o tom i na terapii, protoZe myslim, Ze to je pro me moznost, jak na to ziskat

treba jeSte nejaky dalsi pohled a porozumet tomu lip. (F)

7 Zmény v celkovém piistupu k sobé

Respondenti jako trvalejSi p#inos bodyterapie jmenuji celkovou zmeénu
v piistupu k sobé. Jedna se o zmény souvisejici se zmirnénim naroki, které si na

sebe klienti sami kladli, a vétSim vnimanim vlastni dalezitosti.

Myslim, Ze troSku se zmenil vztah ke mné samotnymu, Ze tedka dovedu sdm k sobée

vev s

bejttakovejvlidnejsi a takovej shovivavejsi. (B)

To urcite, to jako celkove si vic, se vnimam, Ze taky j& jsem dileZitd. Abych tak

rekla, nejenom to okoli. A Ze davam si na veci c¢as, nehonim se. (H)

No asi nejvétsi zmena pro mé je, Ze se cejtim mnohem klidnéjsi. Ze se postupné
zbavuju takovyho toho napeti, ktery urciteé souvisi s nejakym hlidanim, s néjakou

autocenzurou. A urcité to cviceni mi v tom pomaha. (F)
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ol

SpiSe nez konkrétni cviceni, v urcitych tr/eba teZSich Zivotnich situacich, nebo

emocionalné narocnych situacich, nebo tak, mam pocit, Ze je zvladam lip.(D)
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6 DISKUSE

Pti analyzovani rozhovora se vyjevuje prinos bodyterapie na lé¢ebny proces
psychosomatickych pacienta predevsim jako doplnék individualni verbalni
psychoterapie. Jelikoz s tou méli jiZz vSichni klienti zkuSenost a pracovali v ni jesté
pred zapocetim bodyterapie, nelze jednoznacné urcit, jaky vliv by méla bodyterapie
na celkovy lécebny proces, pokud by svoji vlastni individualni psychoterapii
predem neprosli. Z vysledku této studie se tak neda prokazat, zda dosazene zmeny
v ramci skupinové bodyterapie by nastaly i bez piredchozi prace v individualni
verbalni terapii. Tato otazka nebyla predmétem badani této studie, ale v budoucnu
by mohla byt ovérovana v dalsi studii pomoci kontrolni skupiny. Pro vSechny
respondenty v3ak vyplyva, Ze bodyterapie je piinosnou formou terapie
k psychoterapii individualni. Shoda se ukazuje ve vhodnosti propojeni obou terapii.
Bodyterapie prinasSi otazky a otevird témata, ktera je pak mozné dale zpracovavat
v individudlni verbalni terapii. Jeji ptinos se vSak ukazuje i v moznosti proZit to, o
¢em se hovorilo v individualni psychoterapii, dava prostor pro zpracovani emoci.
Déle ve skupinové bodyterapii dochazi k nauceni se novym vzorcam chovani,
predevsim spravnému dychani, uvolnéni téla, uvédomeni si napéti a nasledné

naprave.

Jako prevladajici prinos u proZivanych zmén vyskytujicich se piimo na
bodyterapeutické skupiné je uvadéno uvolnéni. Klienti hovoii nejen o uvolnéni
celkovém, které se dale promita do jejich psychiky, ale i o dil¢im uvoliovani téch
casti téla, ktera pusobila klientim obtiZe. Jedna se piedevSim o uvolnéni oblasti
hrudniku. Ta je subjektivn¢ spojovana s nervozitou, napétim a tlakem. Dale pak

mezi uvolnéné oblasti patii zada, ruce a nohy.

Dalsim uvadénym piinosem je vétSi schopnost uvédomovani. Klienti
vypovidaji, Ze si dokdZou lépe uvédomit, jak se momentaln¢ citi. To je pro né velice

dulezité, protoZe jim to umoznuje piesnéjSi odhad aktudlniho diskomfortu pri
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bolestech ¢i ve stavu stresu a jeho nasledného sniZeni odpocinkem, télesnym

protazenim ¢i dychanim.

Dychani se jevi jako neprospédnéjsi technika, kterou si Klienti ze skupiny
ptinadeji. Pozornost k hlubokému a spravnému dychani vnimaji jako hlavni voditko
k uvolnéni na skupin¢ i mimo ni. Dychani je zaroven jmenovano jako piinosné pfi
zatézovych situacich. Klienti vném tak nachadzi pomucku, kterou si odnaseji
z bodyterapie a aplikuji v béZném Zivoté pro zmirnéni bolesti. Dychani se zaroven
ukazuje jako uZitecnd doprovodna technika pro vyvolani emoci ¢i jako voditko pfi

mindfulness.

V oblasti zmén u proZzivanych symptoma byl nalezen Kkladny vliv
bodyterapie na zmirnéni obtiZi spojenych s napétim v oblasti hrudniku a uvolnénim
zad. U ostatnich proZivanych symptomu nebyl nalezen piimy vliv na jejich zlepSeni.
Pokud se symptomy zmiriuji, vnimaji to Klienti jako vysledek individudlni terapie

nebo jako vysledek ptasobeni obou terapii.

V oblasti emoci dochazi ke zménam na né¢kolika drovnich. U nékterych
Klientt je povaZzovano za stézZejni jejich uvédomeni. V souvislosti s tim je uvadéno,
Ze diky jejich uveédomeéni jim pak mohou snaze porozumét. V rozhovorech bylo
zjisténo i prohloubeni emoci. Jedna se piedevsim o radost, kterd se zintenzivnuje
s dynamictéjSimi cviky, nebo o smutek, ktery se vynoiuje v zacatec¢ni fazi prace
skupiny, pii mindfulness. Respondenti také uvadi, Ze jsou ¢astéji v piimém kontaktu
s emocemi neZz vbézném Zivoté. Tento jev vSak neni spojovan s konkrétni

technikou ¢i cvikem, ale tim, Ze bodyterapie pfindSi moznost byt v kontaktu s télem.

Na zaklad¢ vysledka vyzkumu mohu konstatovat, Ze piestoZze bodyterapie
neprindsi primé zmeny u vétSiny symptomda, se kterymi klienti do skupiny prichazi,
poskytuje jiny piinos, a to v celkovém pristupu k sobé. Ten je vazan nejen na veétsi
uvédomovani potieb v pripad¢ diskomfortu, ale zaroven na uvédomovani si vlastni
dualeZitosti. Uvadéno je i lepsi zvladani naro¢nych situaci a skrze uvédomeéni emoci i

vétsi ndhled na chovani a jeho piizpasobeni. U respondentu se vyskytuje vlivem
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bodyterapie i vétSi zajem o télo a nékteti zarazuji vice télesnych aktivit, nebo

alespon uvazuji o jejich prospésnosti.

V této studii pro mé bylo prekvapivé zjisteéni, Ze jako hlavni technika pro
celkové uvolnéni i uvédomeéni emoci bylo klienty jednozna¢né uvadéno dychani.
Béhem mé stdZze na Psychosomatické klinice, kde jsem méla moZnost se
bodyterapeutickych skupin zucastnit, jsem v8ak hlubsi dychani u Kklienta
nezaznamenala. Je mozné, Ze se zde projevily z&brany projeveni se pied ostatnimi
¢leny skupiny, zatimco subjektivné bylo dychani kladné hodnoceno. Déle
shledavam jako ptekvapujici zjisténi, Ze piestoZze nedoSlo ve v3ech ptipadech
k ndpravé symptomd, na jejichz zékladé byli klienti do skupiny indikovani,
prevazovalo kladné hodnoceni jinych zmeén v oblasti uvédomovani téla, emoci a
uvolnéni. Z mého pohledu se jedna o pozitivni jev, kdy klienti byli schopni oprostit
se od zaméteni jen na své symptomy a vénovat se celkové zmén¢ v piistupu k sobé

samym.
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ZAVER

V této bakalaiské praci jsem se vénovala postupam a metodam pouZivanych
v psychoterapii zaméiené na télo. V teoretické casti jsem nejprve popsala vyvoj
télesné orientované psychoterapie z pohledu jejich hlavnich piedstavitela a
teoreticko-praktické koncepty, které do psychoterapie zaméiené na télo vnesli. Déle
jsem rozepsala postupy a metody vychazejici piedevsim z koncepta téchto
terapeutt, jak se pro praci s télem ukazuji jako stéZejni a jak se u jednotlivych
sméru shoduji. Ukazuje se, Ze zasadni je prace s dechem a akcentace na spravné
dychani, které doprovazi ostatni techniky. Jako dalSi vyznamny aspekt vystupuje
daraz na uzemnéni, rozvoj télesné vSimavosti a dil¢i prace shlasem a oc¢ima.
Posledni kapitola teoretické prace byla vénovana pristupu télesné orientovanych

terapeuti k psychosomatickym onemocnénim.

Cilem vyzkumné c¢asti bylo zmapovat a popsat, jakym zpasobem ovliviuje prace
s télem léc¢ebny proces u psychosomatickych pacientd. Jednalo se o kvalitativni
vyzkum s malym vzorkem respondentd, ktery byl provedeny na Psychosomatickée
klinice, kam respondenti dochazeli na bodyterapeutickou skupinu. Ve své
vyzkumné studii jsem se orientovala na to, jaké zmeény proZzivaji psychosomaticti
pacienti na Urovni télesné manifestovanych symptomd, proZivani emoci a jejich

uveédomeni na zakladé zkuSenosti s praci s télem.

Situaci se podafilo zmapovat a vysledky praktické ¢asti byly popsany v diskusi a
odpovedeély tak na vyzkumné otazky. Studie ukazuje, Ze zmény v oblasti uvédomeéni
a uvolnéni, prozivani emoci a celkového pristupu jednotlivych klientd k sobé
samym, ke kterym dochazi vlivem skupinové bodyterapie, jsou vyraznéjsi,
nezzmény na uarovni télesné manifestovanych symptomu. Jako piinosné se
vyjevuje, Ze vyzkumna studie nechala dale vyvstat novym tématiam, ktera se ukazuji
v ptinosu skupinové bodyterapie pro psychosomatické pacienty jako vhodné
doplnujici 1é¢be k individualni psychoterapii. PfindSi nové otazky a zaroven otevira

prostor pro zpracovani témat, plynoucich z individudlni psychoterapeutické préce.
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Skupinova bodyterapie poskytuje moznost naucit se novym vzorcam chovani,
predevsim spravnému dychéani, uvoliovani téla a rozpoznani napéti a jeho nésledne

korekce.

Dalsi ptinos tohoto vyzkumu spatiuji v tom, Ze by zjisténi z ného plynouci
mohla dat podnét kovérovani na vetSim vzorku a poslouzit tak dalSimu

kvantitativnimu vyzkumu.
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PRILOHY

Transkribované rozhovory A-CH

ROZHOVOR A, strana 1

T: Z jakého davodu jste se rozhodl k G¢asti na bodyterapeutické skuping?

R: Jo, j& jsem tam zacal chodit, protoZe jsem mél problémy. Vlastné psychosomaticky,
nebo vlastné. No psychosomaticky, takZe vlastné kvuli problémiam jsem to bral jako
takovej podpurnej prostiedek, kterej by vlastné mohl ptsobit dobrym smérem. Chtél jsem
néco jako délat proto, aby mi bylo lip a nechtél jsem treba jako jenom brét leky, takZe jsem
vlastn¢ bral n¢jaké dalSi cesty nebo metody, ktery by mi mohly pomoct k tomu, aby ty
obtize se mensily, nebo, no, vymizely, to nevim. Prost¢ tak tieba taky. A pak prosté aby to
Slo tim lepSim smérem tak jednou z téch cest jsem bral néjaky cviceni, kde mé to asi
vlastné...ted” uz si to teda nepamatuju, protoZe tam chodim del3i dobu, jestli mé to
Machacek Jirka n¢jak doporucil, nebo jestli se 0 tom n¢jak zminil a ja jsem fikal, Ze jo.
TakZe jako bylo to vyvolany potiebou néco délat, kdyz mi neni dobie, kdyZ to feknu
zkréaceng.

T: A tedy piedtim jste bodyterapii, nebo praci s télem slySel nebo to pro Vas bylo uping
poprvé?

R: No ja tusim, Ze Machacek to tak né&jak déla, protoZe ja k nému chodim na ty sezeni,
rozhovory teda, takze vim, Ze on to jakoby to.

T: TakZe na zaklad¢ predchozi prace s nim.

R: TakZe jsem tusil, Ze néco takovyho je, ale piedtim jsem jakoby moc nevédél, Ze tady
néco takovyho probiha.

T: Takze k té myslence, Ze ty obtize, které muzete proZivat na fyzické Grovni, jsou spojené
s Vasi psychikou, to Vas napadlo, nebo v prab&éhu?

R: Aha, no to bylo vlastn¢ v priabéhu toho léceni, protoZze ja jsem mél jakoby koleno
Spatny, nebo Uraz, pak vlastné jsem se z toho zhroutil psychicky a to koleno mé bolelo
poréd, takZe jako prvni tady byl jeSté¢ doktor Zalehsky, ktery to spojil. JakoZe vlastné ty
obtize se propojily, a tudiz tieba i kdyZ uz to koleno uz nebylo tak fyziologicky Spatny,
takZze ta bolest souvisi stim, Ze mi neni dobte psychicky. TakZe bylo to na zékladé
poznatka doktora, Ze viastng.

T: Aisdm jste nad tim takhle uvaZoval, ze?

R: No to jo, vlastné¢ kdyZz mi neni dobie tak piemejSlim, pro¢ to tak je, ale jako na to
spojeni jsem sam nepfiSel, protoZe jsem chodil na vySetieni a tam mé to bolelo vic nez by
melo a pak mi fekl doktor Zalehsky nebo nékdo, Ze to je vlastné jakoby. Nebo pak vlastné
to bylo tim, Ze jsem chodil k doktoru Kabatovi na akupunkturu a poté mé koleno piestalo
bolet, takZe jsem uveril tomu, Ze ty bolesti kolen maZou byt zpasobeny psychikou.
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T: NeZ zacalo navstévovani skupiny, jaky jste mé¢l vztah ke svému télu, zda jste nad nim
premyslel?

R: No ja jsem mé¢l vztah k télu, Ze vétSinou kdyZ mé néco bolelo tak jsem to silné proZival
a vadilo mi to hodng. Jinak jako rad jsem se hejbal, sportoval, protoZze m¢ to bavi a jinak
nevim.

T: Béhem skupiny se zaméfuje na to, jak se citime po téle, tak zda jste i predtim premyslel
nad tim, jak se citite v téle?

R: To ne, to ne, prosté néjak mi bylo, vnimal jsem to, ale Ze bych nad tim premyslel.
Samoziejmé ¢loveéku dosly néjaky takovy zdkladni souvislosti, Ze je nervdzni, Ze jde na
zkousku. Tak jsem se néjak snazil, Ze jsem mél svoje metody, Ze kdyZz néco fungovalo tak
jsem se snaZil dodrZovat n¢jaky postupy a kdyZ ne tak ne no. Ale dal jsem nedosel.

T: KdyZ jste zacal dochazet na bodyterapeutickou skupinu, jaké zmény pocitujete
bezprostiedné pfi cviceni, nejprve na télesné urovni?

R: Jesté feknu K ty novy otazce, ty zmény byly i rozhovorama s Jirkou Machackem, ktery
daval souvislosti dohromady, takZe to byla jakoby takova teorie, pak kdyZz jsem zacal
chodit na ty cvic¢eni tak to byla takovd praxe, vlastné néktery véci si ¢lovék mohl
vyzkousSet, ktery naznac¢oval nebo fikal. A zménu, tim myslite jako?

T: Tak napiiklad, pti ptichodu nékdo citi napéti a pak...

R: Jo, to tady lidi fikaj, celkem se rozpovidavaj. To je pravda. Tak to vnitini prozivani
jako. Mn¢ se haie vnima. TakZe co proZivam za zménu, kdyz si jako zacvicim, tak je to
jako kdyby si el ¢lovek napiiklad zaplavat, je potom takovej piijemné unavenej, tady po
tom cviceni, pti kterém ¢lovek tolik nespaluje energeticky ale stejné ty G¢inky to mé, kdyz
tu pozornost obrati dovnitt, coZ mé jde téZko, na konci cvi¢eni mi byva lip nebo nékdy se
to zadaii, Ze kdyz bych byl nervozni, nebo takovej v napéti, nékdy se to zlepsi, Ze na konci
je mi lip. Ono se to stane jakoby, nékdy ta sinusoida je rizné i béhem jinych cvika, takze
vlastné to cviceni beru, Ze je jako takova podpora, Ze tam je vétsi pravdépodobnost, Ze se
to tieba podati.

T: Dobie a co se tyce té teélesné stranky, tak fikate, Ze citite uvolnéni, jako naptiklad po
sportu?

R: No, takhle bych to pfirovnal, i kdyZ ta metoda je jina, je to jina cesta k tomu stavu, Ze
bych byl uvoInénéjSi a ne tak unavenej a vlastné i vtom proZivani, jako bych jel na
prazdniny, kdyZ to preZenu. Pfijdu na jiny myslenky.

T: Dokazal byste tict, zda jsou na téle néjaka mista, kde pocitujete zménu?

R: No, mista, kde by to bylo jakoby lepsi. Nebo...

T: Tak pokud bychom se zamétily na symptomy, VaSe bolest kolene, zda dochazi k néjake
zméng?

R: Tak to je pozvolny hodné. To je spi$ spojeny s néjakou nervozitou, kterou cejtim tieba
okolo srdicka. To si myslim, Ze jo. Ale takhle co se tyce téch kolen, to je takovy pozvolny
a to tolik neud¢ld to cviceni, ale kdyZ je to takovy, tieba ta nervozita, tak ta zas tolik
neboli, jenom ji jakoby cejtim, neni to zas tak fyziologicky, nékdy taky, nékdy to picha u
srdce, povoli to, troSku se cejtim lip neZ na zacatku. Nékdy se to prihodi, nékdy ne.
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T: Objevily se neékdy pii cviceni bolesti nebo pocity, které obvykle neméate?

R: Jojo, tak nékdy me ty kolena tak néjak takovym jinym zpasobem trochu bolely, ale to se
mi. No vidite, ted’ kdyZ o tom mluvite, parkrat se mi to stalo. Jinak asi ne.

T: Nékdy se stava, Ze nékdo muiZzete pocitit néco nového, nepoznaného pii skuping.

R: Tak asi jo, Ze se mi nékdy toc¢i hlava, nebo néco takovyho, ale tak to se muZe stat i kdyz
rychle vstanu, to nékdy pti tom cviceni tak n¢jak cejtim. Moc si uZ néjak nepamatuju.

T: Co se tyce bolesti kolene, dalo by se fict, Ze se tento symptom néjak méni béhem
cviceni, jestli vnimate jinak tu bolest?

R: No to nevim. No, ono vétSinou ta bolest v kolené je spojena s tou psychikou, kdyZz mé
neni dobie, tak bolej ty kolena. A pfitom cviceni, no moznd Ze kdyZ na to jakoby
nemyslim, jako v praci kdyZ se ponofim do n&jakych problému, tak i pii tom cviceni kdyz
na to nemyslim tak je to jakoby lepsi. V zatéZovych situacich, pii vibracich na cviceni,
okamzicich kdy mi to

neviti v hlave, tak v téch okamzicich na to zapominam, kdyz to zlobi.

T: Trvaji nékteré zmeny, pocity, které jste mél i na skupiné i poté co skupina skonc¢i?

R: J& myslim, Ze jako, po cviceni se vyplavéj endorfiny, tak asi néjakej takovej efekt tam
troSku mozna je, neni to asi tak silny jako ze sauny, i kdyZ tam ja nechodim, tak moznéa zZe
jo, ten vecer jakoby c¢lovek cejtil ze je mu lip, jako kdyZ jsem si diiv chodil zabéhat. Tak
bych to k tomu piirovnal.

T: TakZe myslite, Ze to jeSte vecer.

R: Jo, myslim si ze muZe bejt, pokud se tieba zas neroz¢ilim, pak se to zas pokazi, ale
takhle bych to ptirovnal, jako kdyZ si ¢lovék zabéhd, je mu lip, takovym zpusobem
peknym.

T: Jak se zmeény pocitované na té fyzické Grovni promitaji do VaSeho psychickeho
rozpoloZeni. Jak se citite psychicky pti cviceni? Zda tam pocitujete néjaké zmeény?

R: Jestli tomu dobte rozumim, kdyz cvi¢im, jestli se...

T: Jestli kdyZ prichazite, jste n¢jak naladén, se to néjak v prabehu cviéeni zmeni?

R: MuaZe se zmenit, je to jakoby ta nélada, néco je silngjSi, Ze to cviceni treba nekdy
nepomuze. Ale nekdy se to zlepsi. Rekl bych Ze to cviceni ma n&jakou mez, kdyz jdu ze
cviceni, je to tieba troSku lepsi, ale tieba to co bych si pial, Ze jako jdu ven a je to uplné
bez potiZi, to zas tak Upln¢ silny neni.

T: Dokazal byste fict, co citite, kdyZ se obréatite do svého téla, kdyZ probihd mindfulness,
co se ve Vas d¢je? Zda se dokazete zamétit ke svému télu, nebo myslite i na jiné véci?

R: No, jde to obtizng, je tam jednak takova ta bdéla pozornost, kdyZ se zklidnim a chci se
soustiedit na to télo ale nekdy kdyZ se to podafi, tak uz to neni bdéla pozornost, a to je pak
takovy pekny, Ze se jako uvolnim, ale uz to zas tolik nevnimam. A kdyZ se to zas nékdy
nedati, tak mi jdou rizny myslenky a hif se soustiedim na to abych proZival jak se kde
cejtim. Snazim se.

T: A v prabéhu toho jak chodite, myslite si, Ze se to néjak posouva?

R: Kdy?Z ja jsem chodil uz piedtim.

T: Zda mate pocit, Ze toto cviceni, Vam poméaha k tomuto obraceni se k sobé pomahat?
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R: No, ono to bude takové subjektivni. Nejlepsi by to bylo n&¢jak zmérit. No me se to
obtiZzngji posuzuje, protoze jsem na to chodil piedtim rok nebo dva, ne skupiny, ale
otevien¢ kam nas nékolik ptislo, a ted’ jak se to meni, tak se mi to hif pamatuje.

T: Tak jen pokud byste si pokusil vybavit tuhle skupinu.

R: Ja jsem pravé zaZil mindfulness uZ diive u Jirky Machacka, mé to jako splyva a huft se
mi to hodnoti.

T: Tak kdybyste si piedstavil, kdyZ jste to délal upIné poprve a pak po tydnech aZ do ted,
zda se tam néco nemeni?

R: Jo takhle, no vim, Ze tieba v téch vibracich, ty naskakujou rychlejc. TakZe to se né¢jak
fyziologicky méni, to si myslim, Ze se zménilo.

T: A ted’ co se ty¢e na zaméieni pocita v téle, byt u sebe. Jak jste fikal, Ze se Vam to
nedatilo, protoZe prichazi myslenky, tak jestli to se n¢jak ¢asem méni, tou praci?

R: Nevim, to mam pocit, Ze mé to jako moc nejde. Ze by se to ngjak vyvijelo, tam si
myslim Ze jsem tak na za¢atku. MoZna to nepozoruju, ale nevim.

T: A kdybyste si m¢l vybavit néjakou ¢ast toho cviceni, co je Vam tieba nejptijemné;si?
Kdyz jste tikal, Ze mindfulness se Vam tolik nedaii.

R: Ale to neni, Ze bych ho nemél tak rad, ¢lovék se pii ném zklidni, pfijde na jiné
myslenky, né¢jakou logiku to ma. A jinak nejradsi kdyZ se n¢jakym zpusobem pohybuju.
Nekteré cviceni, kdy se stiida napéti s povolenim, tak tim to néjak pusobi, Ze se télo
uvolnuje.

T: A kdyz jste teda tikal, Ze je dochazi k napéti a uvolnéni, zda byste mohl fict, co citite u
toho uvolnéni? Jestli Vam n¢jaké emoce naskakuji pii tom?

R: No malokdy, takovy Ze bych byl smutnej, veselej nebo tak, to se moc nestava. Parkrat
se to mozna stalo, ale je to opravdu mélokdy. VétSinou spi$ na ty fyziologicky urovni, Ze
se uvolnim a mozné psychicky teda trochu taky, ale Ze by n¢jaky emoce...

T: Co se tedy tyce toho prozZivani emoci, jestli néco béhem toho cviceni pocitujete? Jestli
jsou Vam ty emoce pristupné, zda je dokazete vnimat? At uz smutek, nebo vztek?

R: No moc to nenaskakuje. Oni ty emoce, ja se spi$ soustiedim na to, jestli mi je lip nebo
hut, ale ty emoce. No ja vim, Ze je to vedeny k tomu, Ze jako ¢lovék se mé na to soustiedit,
ale tady ti kolegové popisuji jak vlastné citéj, ale ja se n¢jak hui do toho ponotuju. Parkrat
se to stalo, ale Ze bych to citil vic oproti normalu, to ne, to je jednou mi prislo, Ze je mi
néco lito, ale Ze bych to cejtil vic. To nevim.

T: TakZe n¢jaké nove emoce, kterym jste se diiv branil?

R: Jo tak mozn, néjaky jak tady ¢lovek s tim miminkem, tak je to takova bezstarostnost.
Ze si to ¢lovek jako vyzkousi. Ted jak to fikate tak mé to napadne. Spis se ¢lovéku néco
vybavi, néjakd vzpominka, kdyZ tieba tady jsme néco délali s téma kolenama. Néco mi
naskoci, n¢jakej pocit nebo vzpominka.

T: TakZe vy jste fikal ve spojeni s téma kolenama?

R: No, tak néco se tieba vybavi. Jo takhle, ted’ kdyZ vlastné o tom mluvite. Tak vybavi se
néco co. Aha, natvrdlik, no kdyz se tady treba déla néco, co normain¢ ned¢late tak se
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vybavi. Aha vidite. Vynofi se néco, co treba neni Uplné neznamy, ale je to spi$ jako
zapomenuty.

T: A jaky to pro Vas je, kdyZ se to takhle vynoti?

R: No tak ono zaleZi na tom, jak je ta vzpominka hezk& nebo tak no. Jako si na to
vzpomenu, neni to zas tak intenzivni, tak to probleskne.

T: A tedy myslite si, Ze tyto pocity, zablesky jsou spojeny s urcitymi zménami v téle,
napiiklad kdyz jste mluvil o kolenou?

R: No asi jo, vidite, takhle jsem nad tim jeSté nepiemyslel. J& vim, aha, vim, Ze kdyZ
se tieba predklanime, tak mi tuhnou lytkovy svaly. Tak to jo, ale to neni emoce. Byl sem
na to takovej, ale ne zas tak nazlobenej, no spis tak fyziologicky.

T: TakZe tieba u toho piedklanéni, kdyZ tuhnou svaly u toho, tieba ta emoce doprovazi?

R: No asi fikam si to to zas zlobi, ale...jinak kdyZ néco zlobi, tak bych tekl, Ze to prozivam
jako silng.

T: Jestli tieba prozivate neékteré pocity jinak nez bézne?

R: No prostor tam je, pti tom cviceni je k tomu ¢lovék smérovanej. TakZe néco se tam
déje, ale asi to akoréat nedokazu tak popsat, nebo. Jsem k tomu veden, ja se o to snazim.

T: A jake to pro Vas je, kdyz jste veden k tomu, abyste si téch pocitu vic vSimal?

R: No, tak piemyslim, snazim se to davat do souvislosti. Premyslim o tom, pro¢ se to
objevuje a zase mé pak naskoc¢i takovy to logicky, Ze kdyZ néco se objevi, snazim se nad
tim premyslet a tim ty emoce zase opustim.

T: Tak jesté bych se Vés zeptala, jestli premyslite i béhem té skupiny nad Vs samym nebo
Vasi Zivotni situaci, zda Vas k tomu napadlo néco nového, i v pristupu k sobg, k telu?

R: Ja jsem nad tim piemyslel, kdyZ jsem chodil k Jirkovi Machéackovi, tak mé radil, pfi
tom cviceni. Jako pfipomenu si néco, co pak tieba zase zapomenu, Ze n¢jaky ty véci, ktery
muzZou prispét k tomu, Ze je ¢loveku lip, Ze kdyZ ¢lovék vnima svoje télo vic, tak nad tim
se snazim zamejslet. Je to takové pripomenuti, Ze bych si mél sam sebe vic vSimat, nebo
sebe vnimat.

T: A kdyz si to tedy pripominate, mate pocit, Ze se Vam to daii?

R: No kdyZ jsem doma, tak si to pak treba pfipomenu, jak mi je nebo tak, ale ja citim
vetSinou tu negativni. KdyZz meé néco boli. Ale snaZzim se treba i vnimat, Ze je mi dobre.
TakZe ten smér, Ze vnimam svoje pocity vic a pak tieba diiv odhadnu, Ze mé nebylo dobre,
tak néco takovyho.

T: A pokud citite bolest fyzickou, jako je u Vas v kolenou nebo na hrudi, dokazal byste
popsat, jaké pocity u toho mate, jak Vam u toho je, jestli je to naStvani, nebo smutek,
litost?

R: To asi vSechno, se to st¥ida, podle toho jak mi zrovna je. KdyZ se objevi néco Spatnyho,

Vv s

kdyz je to silngjsi, tak bezmoc, litost, kdyZ lepsi tak tieba naStvani. To se tak razné stiida.

NedokéZu to jednozna¢né Fict.
T: To je vbéZném Zivoté, kde jsme ovliviiovani uréitymi situacemi, ale kdyZ jste na

skuping, kde muZete byt sam se sebou, bez ovlivnéni vnéjSima situacemi, zda néjaky pocit,
treba u bolesti kolenou pievazuje?
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R: Asi to nedokazu tolik rozdélit beéhem toho cviceni. Asi jsem se v tom neposunul. MozZnéa
kdyz se ¢lovek soustiedi vic na sebe detailngji, rozpozna, kde ho co boli a snaZi se na n¢j
soustiedit, detailn¢jc se soustiedim na to kde je mi lip a kde ne, tak o to se snazim.

T: Jsou situace, ve kterych si vzpomenete na cvic¢eni nebo techniky ze skupiny?

R: To jo, tieba si vzpomenu na to dejchéni, Ze ¢loveék zhluboka dejcha, kdyZz mu neni
dobie, akorat piesné ty cviky neznam, takZe to UpIné nerealizuju, ale mam jesté cviceni od
nékoho jinyho, ktery délam, kdyZ mi neni dobie, spi$ takovy zakladni, jako je to dejchani.
KdyZ si na to vzpomenu taky dobry, ale potieboval ho néjak realizovat. To tieba v tramvaji
UpIné nemuzu.

T: Ale tieba V&s napadne, i kdyZ cvi¢eni zrovna délat nemutzete, Ze by se Vam udélalo
Iépe?

R: Ano tim, Ze chodim na akupunkturu, tak si vzpomenu na ni, nebo i na cviceni, Ze by mi
udélalo dobre.

T: Ato dychani, které tvofi ¢ast na skuping?

R: To je takove, Ze kdyZ ¢loveék cvici, tak méa stale vic dychat, na to jsem predtim zvyklej
nebyl, takZe ted’ to dychani beru tak, Ze maZe pomoct k tomu uvolnéni,

T: Jsou situace, kdy si na praci s dechem vzpomenete?

R: No, kdyZ mi neni hodn¢ dobie, tak si na to vzpomenu. N¢kdy to pomiZe, neni to
stoprocentni, ale pomaha. Jsou i jiné véci, ob¢as si vzpomenu i na doktora Kabata, coZz ma i
jiné G¢inky, vzpomenu si obcas, kdy za nim pajdu. Ale to dychani take, cokoliv pomuZze,
za to jsem rad.

T: Zmenil jste néjak celkovy piistup k sobég, k télu, béhem toho co dochazite na skupiny?
R: To je t&Zsi, j& mam pocit, Ze to ovliviwuje i Jifi Machéacek, Ze to prehlusuje.

T: 1 kdyZ s tim cviceni souvisi.

R: Jo to souvisi, souvisi. NedokdZu fict co je pri¢ina, nasledek, u kolen pomohla
akupunktura.

T: V bé&Zném Zivoté na télo zapomindme, a béhem prace ve skupiné si télo vice
pripominéte, zda tedy i vy sdm maéte Kk télu jiny piistup?

R: J& myslim ke své hanb¢, Ze se mi to moc nedati. Jako tieba jsem si pak n¢jak psal jak mi
je, to jo no. Asi trochu jo, Ze m¢ napadne se zamyslet nad tim jak mi je. Ale to je spiS prace
toho Machéacka. Castéji mé napadne jak mi je. Zvlast kdyz mi neni dobie, kdyZ mi je dobie
tak na to zapominam.

T: A vénujete se sam sob¢ vice, jak po téle, po dusi? Zda si na sebe davéte vic ¢asu?

R: Souvisi to s tim Machackem, kdyZ sem k nému chodil, vic jsem se soustiedil na to, jak
mi je. Se tam rozvinul ten gen sobeckosti, ja to moc rad nemam tu sobeckost, ale abych si
udélal radost a na néco se tesil, tak to se na to né¢jak snazim soustiedit. PfiSlo me, Ze se
mam Setfit, koupil jsem si fotadk, Ze si ¢loveék déla néco, co samotnému déla radost. Kdyz
s&m si nebudu umét najit mistecko, tak to tézko vydrzim. Najit si mistecko pro sebe, co se
¢loveku libi, vic se snazim. Nakonec je to désné pekny, Ze ¢lovek déld néco, co ho bavi, co
se mu libi. TakZe kdyz jsem doma, tak m¢ napadne, Ze néco vic odmitnu, co nechci a Ze si

VI
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chci délat svoje, vétSinou i odpocinout. Tohle je spi§ kvili individudlnimu, Ze to Machécek
predehnal.

T: Jelikoz jste mel hodné zkuSenosti jesté pied skupinou, tak se to da téZzko vydélit. A
takové shrnuti, co jste cekal od skupiny a jestli spInila VVaSe oc¢ekavani?

R: Kterdkoli pomoc co ¢lovéku mtze pomoct, jsem za ni rad, ¢ekal jsem, Ze mi pomuZze,
mam pocit, Ze je to néco dobryho, prospésnyho, i kdyZ to neni tieba tolik silny jako treba
nékd chemie, tak jednak se hejbu, jednak vnimam télo a ten smér si pfipominam, to
ocekavani bych meél velky, aby problémy zcela vymizeli, ale to se mi Gplné nedafi.

T: Jak vniméte navstiveni skupiny, jako povinnost, nebo piijemné;si ¢ast tydne?

R: To j& jsem ré&d, chodim rad, jako povinnost ne. Jsem réad, v préci poiad nékdo néco chce
a tady jdu a tak se mazu uklidnit, to jdu rad.

T: Dosahl jste béhem préace s télem nekterych poznatku, které jste o sobé nevedél?

R: Pokud c¢lovek se vic otevie, snaZi proZivat, Ze kdyZ jsem mél anginu, vic jsem citil
bolest v krku. Ale obéma sméry. | potom n¢jakou radost, i v tom plusovym. Ta radost by
mohla byt taky vetSi, takova otevienost, kdyZ se vic proZiva, zaroven je to spojeny, Ze se
muZu vic otevirat pro druhy, takto bych to chépal, Ze kdyZ bych se dokazal vic vcitit sém

vV s

do sebe, tak je to prirozengjsi, Ze vSechny bolesti i radosti jsou, mazZou byt intenzivnéjsi.
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T: Z jakého duvodu jste se k G¢asti na bodyterapeutické skupiny rozhodl?

R: J& uZ jsem s bioenergetikou mél diivejSi zkuSenosti, byl jsem vickrat v Riapsu na
konzultaci a tam tenkrat probihala bioenergetika, takZe néjaky ¢as jsem chodil, pak jsem
prestal, je to dlouho, 8 nebo 10 let co jsem nikam nechodil, ale néjaky cviky jsem si poiad
zkousel doma a pak jsem si uvédomil, Ze mi to fakt vyhovuje a Ze bych zase rad chodil
nékam cvicit, takze jsem oslovil pani Ivu, kterd délala skupiny v Riapsu a tak jsem se
dostal aZ pani Borské, kterad déla skupiny na Klamovce, a tim jsem se pak dostal az sem.

T: TakZe jste s tim mél dobreé zkuSenosti, kdyzZ jste pak préaci s télem vyhledaval?

R: Jo, mél jsem dobré zkuSenosti.

T: A co Vas vedlo k mySlence, Ze by VaSe obtiZze mohly byt spojené i s psychikou, Ze jsou
psychosomatického charakteru?

R: No j& jsem vzdycky lital ve fantaziich a malo jsem si uvédomoval svoje télo a tim jak
jsem nejprve vtom Riapsu, tam jsem byl asi na deseti konzultacich, tak tam uZ ta
terapeutka vedla k préci s télem, takZe jsem si zacal uvédomovat, Ze to ma souvislost a Ze
to napéti v téle, co zazivdm, Ze ta bioenergetika mi néjak poméahé to n¢jak uvolnit.

T: A dalo by se fict, Ze jste si to zacal uvédomovat, az kdyZ jste zacal chodit na
bioenergetiku a pracovat s télem, nebo uz piedtim jste si to uvédomoval? Jak to bylo pied
tim? Jaky jste mél vztah ke svému télu jesté pied navstévovanim skupin?

R: To je z&ludnd otdzka. J& jsem jeSt¢ predtim chodil na jogu. Ale spiS jsem si
neuvédomoval takovy ty procesy, ktery v téle probihaji, tieba kdyZ jsem ve stresu. Ze jako
zacvicil jsem si jogu, ale pak vlastné jsem o téle dlouho nevédél. Ze jsem byl v ngjakym
stresu nebo ¢innosti a to télo jsem moc nevnimal, takZe to pro me¢ bylo takovy izolovany. A
T: Takze da se fict, Ze jeSte¢ pied navstévovanim préace stélem, jste télo citil vice
izolovan¢?

R: Jo, to jo, to urcite.

T: Ted bychom pfistoupili uz k samotnému cviceni v ramci prace stélem na skuping,
pocitujete na télesné urovni n¢jaké zmeény beéhem cviceni?

R: No, myslim, Ze vic si uvédomuju svoje télo vibec, Ze v néjakém stavu viibec jsem. To
pocit'uju treba v praci, protoZe jsem ¢asto na pocitaci, tak diiv jsem se dostal do takového
presu a kolotoce, Ze jsem veédél, Ze musim néco udélat, ale zaroven jsem byl v takovém
stresu, Ze uZ sem nebyl schopny to délat, tak ted’ i vty praci, ty cviky, které déldame na
skupiné, n¢které z nich si udélam v préci, Ze si tieba dam na chvili piestavku a zacvi¢im si,
vlastné si uvédomuju — aha, ted’ jsem v napéti a ted’ bych potieboval vysadit.

T: TakZe ted’ popisujete ten piinos, ale pokud se muZete jeSt¢ zaméfit na to samotné
cviceni, kdyz probiha, zda jsou néjaké zmeény bezprostiedné na té skuping?

R: To ur¢ite taky, ¢asto jako piijdu s néjakym napétim, nebo v néjakém stavu a odchazim
upIng v jiném stavu. A zpravidla tam citim uvolnéni.

T: A mohl byste bliZe popsat, kdyZ mluvite o té zmén¢ stavi, co se méni, jak to probihd?
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R: VétSinou je to tak, Ze citim, v nékterych ¢astech téla, Ze je to stazeny. At uZ je to panev,
nebo v hlave, hlavné prava ¢ast hlavy, prava ¢ast bricha a je tam takova disharmonie a
hlavné kdyz piijdu na to cviceni tak c¢asto mi i litaj myslenky, Ze si to télo ani
neuvédomuju a piijmout to, Ze se zastavim a za¢nu soustied’ovat na to télo je v tu chvili
neptijatelny, protoZe si fikdm, musim jesté tohle a tohle a na tom cviceni se preci jen tak
jako uvolnim a po tom cviceni mam tieba pocit, Ze mam zvuéngjSi hlas, jsem takovej
vitalngjsi, no je to rizny, nebo si nékdy zacnu uvédomovat ¢ast téla kterou jsem predtim
necejtil.

T: A dokazal byste jeSt¢ popsat kterou?

R: To hodné souvisi s tim, co se zrovna cvici, takZe tieba kdyZz mame cvik na ruce, tak si
uvédomuju, Ze jsem ty ruce piedtim necejtil a ted’ je za¢indm cejtit. Ted’ jak o tom za¢inam
mluvit, tak si taky za¢indm vic uvédomovat, takZe je to tak propojeny. Ty ruce jsou tam
pro mé tieba takovy dulezity téma.

T: A je n¢jaké misto, které se Vam nedaii vibec, procitit?

R: No uplIné na zacatku sedime a procitujeme to télo, a zpravidla to probiha tak, Ze si
mame uvédomovat né¢jakou cast téla a to posledni cviceni vim, Ze kdyZ jsme si méli
uvédomovat ruce, tak jsem védél, Ze si ji mdm uvédomovat, ale spis jsem si to spis
predstavoval, nedokazal ji celou procitit. A to se pak treba zménilo béhem toho dalSiho
cviceni. Nedokazu fict, Ze bych si néco vibec nikdy neuvédomoval, néjakou ¢ast téla. J&
jsem to spiS nekdy mél obréaceng, Ze jsem dost dlouhou dobu pocitoval, nevim, zda to byl
néjaky psychosomaticky problém, v pravé ¢asti bricha takovy napéti a Ze ta mysl se tam
prestéhovala a ted’ jako vnimala jenom tohle, a ted m¢ to vyruSovalo v jinych vécech
takZe...to se nékdy naopak prohloubilo a ted’ uZ me to opustilo vic.

T: TakZe byste fekl, Ze to jak to pocitujete teda, to se nejdiiv spi$ prohlubovalo, né&jak
pocitove, jako pocit toho symptomu a pak se to vic rozprostielo?

R: No ale ono to nebylo, Ze jedno cviceni by to takhle bylo, ale vim Ze...

T: Postupné?

R: Ze tieba &tvrt roku jsem to takhle mél a tohle nesouvisi asi jenom s tim cvi¢enim. Ja
mam tireba spiS problém, vtom Ze, m¢ chytne n¢jakd myslenka, nebo néco a ted’ se ji
nedokazu zbavit. A furt na to musim n¢jak myslet. TakZe tohle bylo jedno z toho no, kdyz
uz jsme to takhle nacali.

T: Tak a jeste k t¢ém symptomuam, u toho téla, pii cviceni, jestli mate pocit, Ze se celkové...
Ony se ty otazky budou trochu opakovat, ale jestli se trochu meéni celkové ten V&S vztah
k télu behem cviceni? Pocit toho, Ze celkové dokazete byt vic u néj? Nebo tieba u toho
mindfulness, co se déla na zacatku, tak jestli tieba kdyz jste tam piichazel pii téch prvnich
hodinach, Ze to tieba Slo hiie a potom postupné se to tieba ménilo? Zda vic dokéazete s tim
télem byt? Jestli myslite, Ze tim, Ze se to kaZdy tyden takhle opakuje, tak jestli ta zdatnost
toho uvédomovani si téla néjak lepsi postupem?

R: Ja si myslim, Ze jo. Ja co si vzpomenu Uplné na zacatku, a to jsem teda jesté chodil na ty
jiny cviceni, na tu Klamovku, tak tam vim, Ze néjakou dobu, kdyZ jsem mél tict, jak se
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mam, nebo vlastné co cejtim, tak jsem jako fekl, mdm se dobie nebo mam se tak, ale nic
vic jsem k tomu nebyl schopnej fict. A ted” daleko vic dovedu asi popsat i to télo i vlastneé.
No, i treba n¢jakou tu moji naladu, jestli cejtim smutek nebo nastvani nebo tak. Takze
jako, cejtim vic, Ze dovedu vic vnimat ten, to télo. A ted’ jesté, vy jste se ptala ale jak se to
méni?

T: No, tak to s tim souvisi. Jestli se celkové zmenil V&3 vztah k tomu télu? Ale viastné tak
vy jste tikal, Ze ho vic vniméte, Ze si doké&Zete vic uvédomit jak Vam teda je, tak to s tim
samoziejme souvisi.

R: No jesté...no vztah mazu fict, Ze u néjakyho cvi¢eni mé vZdycky napadne néjakej cvik.
Nekde jsme ted’ka délali, poslednég, ¢lovek tam takhle vstal, takhle mél roztazeny ruce. Tak
jak mam najednou pocit, Ze cejtim cely télo najednou, cejtim ty jeho kontury, tak je mi tak
jako ngjak prijemng. Ze ho cejtim jako celek. Ze vlastng, Ze je to tak jako propojeny. Tak
to kdyZ se povede takovyto propojeni vlastng, tak to mam z toho takovej dobrej pocit.

T: A jesté co se ty¢e symptomu nebo obtizi, tak p¥imo na té skupiné se to néjak meni? Vy
jste teda uZ trochu tikal, Ze se to obcas prohlubuje a tak, ale dokéazal byste jesté popsat vic,
b&éhem té skupiny jak se to meni, jestli Vas k tomu néco napada?

R: J& neékdy, po néjakych cvicenich jsem piekvapenej, Ze si...nékdy je to dokonce tak, Ze si
myslim, Ze se ani n¢jak nic zvlastniho nezménilo, ale na konci vim, Ze mam treba Uplné
jinej hlas, nebo najednou si uvédomim hergot jako jo, néjak.

T: Mhm, a Vy jste jeSté popisoval bolest na pravé strané biicha.

R: Ona to ani nebyla bolest, spi$ takovy néky, ja nevim, Ze se tam jako piestéhovala mysl.
A ted’ jako néjak tak, Ze jsem jako byl vykolejenej, Ze vlastné tu rovnovahu necejtim ve
stiedu, ale tady, jo, a ted’ se to tam né&jak jako soustiedi. A téZko se to i popisuje, nevim jak
fo...

T: Dobte. A jestli se s tim néco déje béhem té skupiny? Jestli mate pocit, Ze se to tieba
néjak piesouva, nebo to zistava pordd na tom stejném miste?

R: No, ja musim fict, Ze v posledni dobé jsem na ten problém né&jak zapomnél, coZ se mi
diiv nestavalo, me to takhle jako vykolejovalo. TakZe dé¢je se v tomto, Ze...

T: Jestli tieba kdyZ jste v préaci, nebo pti béznych dennich ¢innostech, jestli to vniméate
jinak, nez na té skupiné? Jestli na té skupin¢ s tim jste néjak jinak?

R: No, kdyZ se mi tohle délo vic, tak naopak na ty skupiné jsem citil tohle to siln¢jc, Ze
musim byt v n¢jaky harmonii spi$, nékdy jsem se jako az takhle ukoloval, zpétné si to
takhle promitam. No takZe, ten nepiijemnej pocit se né¢jakou dobu i prohluboval. Ted uz
naopak cejtim, Ze to takhle neni, takZze naopak. Ted’ je to asi spiS obracen¢ tohle to, Ze ted’
si treba uvédomim pénev, tak dok&zu bejt v tom stiedu. TakZe je to pro mé ptijemny si to
télo uvédomit. A ted’ si uvédomuju, Ze vlastné predtim, kdyZ jsem si to télo uvédomil tieba
a ty pocity, tak naopak to bylo jesté vic nepiijemny.

T: A dokézal byste fict, v cem ptiSel ten pielom, z toho jak jste to pocitoval hodné a ted’ uz
to tolik necitite? Co se jakoby tam stalo, posunulo?
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R: To ani nedokazu tict, a vlastné ani nedok&zu fict, mozna ani to nevim, jestli ten hlavni
posun nastal diky cvi¢eni, nebo ja jest¢ chodim na psychoterapii, nebo timhle tim jako
zpusobem no.

T: TakZe spojeni vice faktora v tom je?

R: No.

T: A jestli ndhodou se neobjevily néjaké Uplné nove symptomy, tieba bolesti nékde? Néco,
co jste driv nepocit'oval? Na té télesne Grovni.

R: No, n¢jak nevim o tom no.

T: A jeste, to uz bude takové podobne, ale jestli jste nad tim symptomem piemyslel vic, na
té skupiné? Ale to jste uZ fikal, Ze jste se na to nejdiiv vic zaméroval. A da se fict, Ze to
pak n&jak samo odplynulo, Ze jste se tim hodn¢ zabyval, Ze jste nad tim hodn¢ piemyslel a
potom jste prestal?

R: Ja nedokazu tict ten moment, néjak se to jako rozplynulo celkem. Tam spi$ jde o to, Ze
ja...a to mam asi furt, mirnou nékou svalovou disbalanci jako v ty oblasti, ale mél jsem
néjaky obdobi, kdy jsem na to furt musel myslet. A vlastn¢ i ted’ jak mluvime, tak si
uvédomuju, Ze to tam je troSku néjak, jako jinak, stazeny, ale jako nerusi mé to v tom, Ze
bych necejtil nic jinyho. A dost dlouho mé to takhle chytalo, ale jako ted” ten moment
kdyto najedou. Spi$ jsem jako vzdycky pocit'oval i stud o tom mluvit, Ze tieba na za¢atku,
na konci cviceni tict — tak ted’ jsem myslel furt na todle to, a tieba na cviceni co jsme
cvicili, jsem tolik neprocitoval. Takze asi i tim, Ze jsem o tom ngjak mluvil. Jak vty
psychoterapii, tak v tom cviceni. Asi pokladam za duleZity nejenom to cvic¢eni samotny ale
i vlastné to povidani o tom, treba na zacatku, na konci, Ze vlastné. Tam cejtim, Ze nékdy se
0 nécem stydim mluvit. Jo, prosté cejtim, Ze to mé taky néjaky propojeni.

T: A jeste v pohybu, kdybyste si predstavil, jak vniméate tu oblast, kdyZ se hybete, kdyz
zrovna néco délate, jestli je to jiny, kdyzZ jste v klidu, tfeba jenom sedite a zamétujete se na
sebe, nebo kdyZ se hybete pti né¢jakém cviceni? Jestli je tam n¢jaky rozdil?

R: No, mé vic jako vyhovujou takovy dynamictéjsi cviky, takZe, ten pohyb, takovy ty
cviky, jednak kde se pracuje s hlasem, nebo néco, tak tam cejtim takovy velky uvolnéni,
¢asto si fikdm tohle jsem potieboval, a tam citim takovou i nékdy radost, nebo takovou
ventilaci.

T: Dobte, a jak se tady...kdyZ jste fikal, Ze citite radost, tady u téch cvika. To by se dalo
fict tedy emoce, tak jestli prozivate na té bodyterapii emoce vice, jestli mate pocit, Ze tam
tieba diky tomu cviceni, kdyZ délate pohyby, které jsou Vam ptijemné, tak jestli se to jeste
vic zptitomni pro Vas?

R: Jo, nékdy taky no. Jo a vlastn¢ specidln¢ u tady téch cviku, tak to hned mam takovou
jako, no jak jsem ftikal radost. A naopak, kdyZ jsem nékdy v takovym smutku, takovym
jako depresivnim stavu treba, a na zacatku délame to mindfulness tak se mi stalo, Ze jesté
tak se prohloubil ten smutek.

T: TakZe ty emoce, da se tict, Ze pii cviceni na ty skupin¢ jsou jako silngjsi?

R: Ja bych tekl, Ze si je vic uvédomuju asi. Jestli jsou silngjSi, no nevim, spis si je vic
uvédomuju asi no.
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T: A je jeSte n¢jaké cviceni, které by Vam bezprostiedné tu emoci jesté zvyrazinovalo, spis
jako uvolnujici, nebo pro Vas spis ty dynamizujici cviceni?

R: Hm, hm.

T: A potom u toho uvolnéni, na konci pii té relaxaci, tam taky pocitujete néjaké emoce?
Nebo jak to mate, mate pocit, Ze t¢ém emocim davaji nejvic pruchod ty aktivnéjsi cviceni?
R: Myslim si Ze jo, tam to je nejvic.

T: A piemyslite nad nimi potom, zistava to pro Vas takovy pristupné;jsi i delSi dobu?

R: Jo, to jo. A u téch KlidngjSich cviku, taky nékdy tam délame nékdy ty pomalejsi cviky,
tak tam tieba pocituju radost z toho, jak, jak jako cejtim to télo. Ze cejtim tu ruku, ruce a
takhle.

T: A dalo by se fict, Ze jsou pro Véas ty emoce tieba lip srozumiteIngjsi? Tieba nékdy
v béZném Zivoté néco pocitujeme a vlastné nevime, co to Uplné piesné je. Jestli se to tak

néjak vyjasni a jsou pro Vas srozumitelnéjsi, nebo tohle tam nemate?

v Y7,

R: Jo, asi, srozumitelngjsi? Pro mé tam zustava takovy ten hlavni, Ze si to jako ty emoce
vubec uvédomuju no, srozumitelngjsi nevim.

T: A kdyZ jsme jeSté u toho uvédomeni, stava se to jenom na té skupiné, nebo postupnou
praci i potom v béZzném Zivote, Ze k tomu uvédomeni pak vic dochazi?

R: No, i vtom béZnym Zivoté. Spis je to tak, Ze ja jsem nikdy moc emoce nedaval néjak
najevo, tak tady cejtim docela velkou zménu. A zase to neni jenom cviceni, ale i ta
psychoterapie jako obecng, jako vim, Ze mtzu ty emoce nékdy dat najevo. Jako, Ze to neni
zakazany dat najevo radost nebo i ten smutek.

T: A ted jeste, jestli se nahodou neobjevila néjaka emoce, kterou normélné z bézného
Zivota neznéte, kterou normaln¢ si nedovolite? Nebo myslenka, nebo pocit, ktery si
nedovolite normaln¢ prozit, ale vlastné tim, Ze dochazi k nékterym cvikam, Ze Vas to
zarazilo, Ze jste pocitil néco, co béZné nepocitujete?

R: Premyslim. Ja jsem tieba diiv moc neznal slzy, ale to se mi stadva ted’ spiS na ty
psychoterapii. Ze zaénu o né¢em mluvit a najednou za¢nu slzet a v podstaté ani...bud
nevim pro¢, nebo si ani to viibec védome, si nepiipoustim tu silu toho, ty situace. Ale to je
spi$ teda ta psychoterapie. Ale to cviceni...

T: Tak ono to s tim hodné souvisi, protoZe i tim Ze to télo si vic zpiistupnime pro tu mysl,
tak muzZe potom takhle reagovat, uvoliovat se i t¢éma slzama a tak. A tieba ty slzy nebo
pocity litosti jste také zazil pfimo u toho cviéeni, na té skupiné? ProtoZe to pro Vas bylo
takové neznamé, tak jestli tieba tam jste uz taky tohle nepocitoval?

R: Tam zas tohle tolik nepocituju. Tam spi$ treba néjaka litost nebo tak to spis tieba na
zacatku toho mindfulness, kdyZ piedtim sem byl v takovyhle naladé tak si to n¢jak
uvédomim vic, ale jinak u téch cviceni spis$ pocituju...jako nejvic, jak jsem fikal u téch
dynamickych, takova ta ventilace ty bud’ zlosti, nebo radost. Jako kdyZ bych to rekl upIné
jako lapidarn¢, Ze bych tieba pii ndakym cviku se rozbrecel, to néjak ne.

T: Ale i to mindfulness s tim taky hodn¢ souvisi. J& se nezamétuju jen na samotné cviky
ale viibec uvédomovani téla. A jesté u toho mindfulness jsem se zapomnéla zeptat, jak se
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Vam tieba to viibec dafi, jestli se to néjak posouvalo, kdyzZ jste tam priSel GpIné poprvé,
jestli to pro Vés bylo Upln¢ neznamy, co za pocity jste u toho poprvé proZzil, kdyZ jste si
mél jen tak sednout a byt sam se sebou, to je takova netradi¢ni situace vlastng?

R: No j& asi Ze predtim jsem chodil na Klamovku, kde jsme cvigili trochu jinak, Ze tam
nebylo to pravidlo, Ze na zacatku vzdycky mindfulness, tak z poc¢atku nékdy me to jako
roz¢ilovalo, pro¢ takhle jako to sezeni.

T: TakZe ze zacatku jste spi$ citil n¢jaky vztek, Ze musite tam takhle sedét?

R: Jo, to nékdy taky no. Jo, Ze by se dalo ud¢lat tieba nakej jinej cvik nebo takhle.

T: ASlo Vam to, odpoutat se od myslenek, byt jen tak sam se sebou, premyslet co citim po
téle?

R: Myslim, Ze je to takovej vécnej boj, jak neodplout do mySlenek. To je takovy jako
veeny téma u me, Ze to se tak dafi asi stridavé. Asi nedokazu UplIné posoudit, jak to bylo na
zacatku. Spi§ to zavis, v jakym stavu pfijdu, jak se mi pak dati. Jo, Ze je to takova
sinusoida, ja nevim, jestli jde takhle tieba mirné nebo. Nékdy mi to ptislo, Ze GpIné mi to
jde krasné a na posledni cviceni jsem mél zase n¢jakou rekonstrukci bytu a tak. NeZ prosté
se dostanu do toho, tak mi to chvili trvd. Nékdy uz je skoro cely mindfulness a ja teprve se
smiiim, Ze jsem na tom cviceni.

T: Vy jste tikal, Ze na zac¢atku jste mél trochu vztek, Ze by se dalo délat néco jiného a méte
ted’ pocit, Ze to vic dava smysl, byt sdm u sebe, a dat si ten ¢as jenom pro sebe je vlastné
taky k né¢emu dobrej. Citite se u toho vlastné...

R: Jako urcité, j& si obéas to mindfulness zkouSim doma, cejtim, Ze doma mi to tak nejde
jako na tom cviceni, protoZe pieci jenom mi pomaha, kdyZ nékdo mi tika. Jo, ruka, noha,
nebo na co se soustiedit, nebo co zrovna, Ze kdyz si to déldm sdm takhle to cviceni, tak
vlastné po chvili zapomenu, nebo Ze...kdyZ treba cvicim sam, tak jako docela mi jde
poc¢itani dechu, ale jakmile mam jako si prochézet to télo, tak skloubit ty dvé ¢innosti, Ze
vlastné zaroven nemyslet nebo soustiedit se na to télo a zaroven se vzdycky rozhodnout -
tak a pokro¢im dal, ted’ jsem se sousttedil na nohy, ted tieba bticho, ruce, tak je pro mé
jednodussi tady na tom cviceni. TakZe jako, neni to tak Ze by mi to...

T: Ale tak to je fajn, tim Ze to zkouSite doma tak asi...

R: TakZe jako oslovuje mé to...

T: Tak Vas to oslovuje tedy...

R: Oslovuje m¢ na tom taky to, Ze, je to vty bioenergetice takovy pravidlo, Ze teda
vydechuju Ustama, takZe to po chvili kdyZ takhle sedim a specialné kdyz ptijdu v néjakym
napéti a tady se mi to stdva jako casto, tak vlastné po chvili mi za¢nou téct slzy pti tom
uvoliiovani toho téla, jenom pii tom sezeni. Ze to télo zagne zivat a tak jako slzet tak
trochu. Neni to ani spojeny s néjakou emoci ale spi$ je to takovy, Ze je tam pro mé
dalezitej ten dech a to vydechovani. Ze kdyZ jako vydechuju téma Ustama, tak po chvili
jako to zivani a néjaky jako slzeni tam nastane, cejtim, Ze vlastné najednou to télo je
uvolnéngjsi.
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T: TakZe vidim, Ze Vy pracujete potom i s t¢éma riiznyma technikama, to jsou prave jesté
moje dalsi otdzky. Jestli jsou situace, kdy si vyloZené vzpomenete na rizné cviceni nebo
techniky, at’ uz s dechem, nebo s tim mindfulness, tireba se jenom na chvili zastavit? Jestli
jsou situace, kdy VVam to piipomene, Ze by Vam to pomohlo?

R: Jo, to jsou.

T: A spi§ naméhavejsi situace, nebo...

R: No, je to hlavn¢ jako situace, no tieba v praci néjakej stres, kdy vyvijim néjakou
duSevni aktivitu, a ted’ sedim a to télo se nemuZe né¢jak moc hejbat, tak vlastné tam si
uvédomim, Ze tohle mi pomaha. KdyZ se to, ale nekdy si to taky neuvédomim. Nebo
takhle, kdyzZ si to uvédomim a preruSim préci, tieba si na chvili si sednu, tak mi to pomuZe.
To je problém, Ze v ¢im veétSim kolobéhu tehle téch stresovych myslenek tak uz je pak
horsi se zastavit.

T: Ale ve chvili, kdy se teda zastavite a udélate to, Vy jste fikal tieba v préci, tak méate na
mysli zastaveni jako mindfulness nebo jen tak se na chvilku podivat jak mi je, nebo jak to
u Vas probiha?

R: Ja spiS jako si n&jak protahnu télo, nebo si udélam ten piedklon, vydechnu, uvolnim se,
nebo nekdy si zkusim to mindfulness, to sednuti si. Nebo takovy ty cviky jak se tedy
krouzi nohama, néco co se da udélat v ty kancelari. Je to tak, Ze kdyZ jsem zase v néjakym
velkym stresu, tak vlastné to — jenom si sednout, tak v tu chvili mi to nejde. Kdyz je néjak
jako vypjata situace. To mi pak poméahéa zas néco dynamictéjsiho, n¢jaky skakani, ale to ne
vzdycky jde udélat.

T: TakZe z téch praktik, co byste fekl, Ze V&m asi nejvic pomizZe? Co je takova véc, na
kterou kdyZ se na ni obratite tak je pro Vas nejvic v tu chvili dobra? Co se Vam z toho
nejvic osveédcilo?

R: No zase zavisi na ty situaci, takZze kdyZ jsem v n¢jakym velkym presu, tak spiS néco
nebo skakat, nékdy i néjakej spontanni pohyb do hudby. Byt to tady nedélame, nebo
jednou jsme to tady délali, predposledné.

T: A na to dychani, to si vzpomenete jak ¢asto? Jak &asto se zamétite na svij dech? Casto
zapominame dychat, tak jestli si to viibec pfipominate a mate pocit, Ze je to ted’ castéjsi,
tim, Ze sem dochazite?

R: No, tohle to moc ani nevim. V¢étsSinou mam pocit, Ze nemam ani problém v tom, Ze
bych néjak nedejchal, zadrzoval dech, ale spis, Ze se nékde stahnu, specidlné panev, zadek,
hlava. Jako, Ze bych si fekl — aha, ted’ nedejcham tak zac¢nu dejchat, to ani n&jak dpln¢ ne.
T: A u toho stahnuti, kdyZ pocitujete stahnuti, tak taky nejlip pasobi spi$ ty dynamic¢téjsi
cviky, nebo, jakou technikou se sebou pracujete, jestli jste si néco odnesl pro tady ty chvile
toho stazeni?

R: To bych tekl, Ze u toho staZeni jsou to ty dynamict€jsi cviky. Ono to neni tak, Ze, nékdy
si zaplavat, nebo né&jakej sport délat, coz stim zdanlivé nesouvisi, ale zase, diiv jsem si
neuvédomil to stazeni, ted’ vim — a jsem staZenej, pudu si zabéhat nebo néco, Ze i v tom mi
pomaha to uvédomeni, Ze — aha, mazu jit sportovat tieba.
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T: A kdy?Z jeSte¢ mluvite o tom sportu, tedy fyzicky pohyb, tak méate pocit, Ze ho proZivate
néjak jinak, potom co chodite sem, kdyZ se zaméfujete na to uvédomovat si télo, pohyby,
tak jestli pak i v tom béZném pohybu sportovnim, jestli se Vam to vic libi, vic to prozZivate?
R: No tak zrovna u toho plavani, ob¢as chodim rano plavat pied praci, tak jsem si zacal
uvédomovat, Ze kdyZ krauluju, tak ty ruce, Ze neptijemny pro mé jesté zamérit se na ty
ruce, nohy a vlastng proZivat to tak jogové. Ze z toho mam vétsi poZitek, kdyZ to neni
jenom, Ze plavu ale, Ze proZivam ten pohyb rukou a nohou.

T: A ted jeste takové shrnuti celkove, jestli tim, Ze se na sebe pii té skupiné vice
zameiujete, jestli jste se sdm sobé zacal vic vénovat? Jak po strdnce fyzické, tak
psychické?

R: Jo, jako jednak v ty praci fakt je pro mé dulezity to uvédomeni toho téla a toho, Ze je
potreba udélat si prestavku a Ze to vlastné je, Ze si to muzu dovolit, Ze je i dobry si to
dovolit, jinak uz stejné to neni efektivni jako cokoliv néjak pracovat. Tak diiv vim, Ze se
mi tohle ani nestavalo, Ze jsem byl v takovym mySlenkovym kolotogi, Ze prosté najednou
predstava, Zze bych mél si udélat pauzu, ta tam prosté nebyla. A i si dovedu ted” uvédomit,
Ze je duleZitej takovej ten piftomnej okamzik. Ze v ty préci, kdyZ jsou néjaky ukoly prede
mnou, a ta mysl se zaméti — aZ teda kone¢né to splnim, tak fajn to bude dobry, takze
vlastn¢ je taky dobry, i kdyZ tieba nemam néco splnényho, se zastavit, nebo popovidat
s kolegyni. Uvédomovat si, Ze ten piitomnej okamzZik je ten, kterej si ¢lovék muze uzit. A
nejenom teda v préci, taky doma.

T: TakZe da se fict, Ze jste si udélal takovou zkuSenost, Ze kdyz tieba mate stres a uz to
neni dobry, Ze tim spojenim i s témi télesnymi cviky, je Vam potom celkové lip? Ze jste se
naucil, Ze skrz i to télo se miZzeme dostat k tomu, Ze ty stresy jsou potom v tu chvili lip
zvladnutelngjsi?

R: Mhm, nevim, jestli naucil, spi§ u¢im se to, spiS co se u¢im a co je pro mé velky téma je
opravdu ten ptitomnej okamzik, vychutnat si, uvédomovat si, Ze neni to jenom...mél jsem
pocit diiv, Ze ta slast vzdycky nastane nékdy v budoucnu, Ze prosté ta mysl byla vZdycky
zamétend, Ze aZ tohle — tak pak bude dobie. A ted’ myslim si, Ze vic, ale potad je to pro mé
téma, porad se to u¢im, myslim, Ze si dovedu uvédomit, na zékladé téch cviceni, Ze jako
muZu si vychutnat ted’ tenhle ten okamzik.

T: A ted’ jeSté na zaveér, jestli byste dokazal tict, co jste od té skupiny cekal a jestli to
napliuje VaSe oc¢ekavani, nebo jestli prislo jesté néco, co jste viibec necekal?

R: A ted’ myslite jenom tu skupinu, co jsem chodil?

T: Vubec, pti praci s télem, kdyZ jste zacal vic pracovat s télem at’ uz tady na teé skupiné
nebo drive. Celkové nemyslim jen tady pti té skuping, ale celkové kdyZ jste zacal vic
pracovat s télem?

R: No, ted’ jak chodim, tak to je uzaviena skupina, takze jsem se museli néjak na zacatku
roku rozhodnout, jestli teda chodit, nechodit a to se ptizndm, Ze jsem se teda n&jak rozhod,
ano. Néjak zvIast jsem o tom nepiemyslel, protoZe jsem veédél, Zze néco mi to néjak prinési.
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T: Jestli ty ocekavani co jste vtom meél, jestli si myslite, Ze se naplauji? Nebo jestli jste
¢ekal jeSteé néco Uplné jiného, co neprichazi stou skupinou, praci s télem, co se Vam
nedati?

R: No, Ze bych mél jeste jina o¢ekavani?

T: Prosté to co jste fikal na za¢atku, pro¢ jste do toho Sel, to néjak vyjadiuje to Vase
ocekavani a Ze se to tak napliuje. Teda to jak o tom mluvite, tak se Vam to dati.

R: Mhm, mhm.

T: A vniméte tu skupinu, to cviceni vyloZené¢ jako prijemnéjSi ¢ast tydne, nebo jako
povinnost?

R: Piijemn¢jsi ¢ast.

T: TakZe i se treba tésite?

R: Jo, zpravidla se t&Sim.

T: A jeste bych se zeptala — kdyZ dojde k néjakému uvolnéni béhem té skupiny, nebo kdyz
se zméni pocit, kdyZ na zacatku jste vic ve stresu a pak se to uvolni, jak dlouho to tak
pretrvava tady ten efekt? Jestli je to jen vecer, nebo delSi dobu?

R: No, nékdy je to kraticce, nékdy si fikam jdu odsad’ to je parada a pak za hodinu doma
jsem nekde jinde. Tak vyloZené nekdy je to kratce. Spis si myslim, Ze celkoveé se to troSku
prodluZzuje ten ¢as toho cviceni, kdy to télo dokdZzu vnimat. Ale je to jako ruzny. Ale
myslim, Ze se to fakt prodluZuje. Prosté diiv jsem to mél fakt tak, Ze jsem si tikal...a
vlastné ted’ to je nad to ocekavani, Ze nékdy vim, Ze mé néjakej cvik vyloZené sedne a ted’
si feknu fajn, tak ted’ ho budu cvigit a takhle spurt budu cejtit, to bude paréda. Pak pfijdu
domu, nebo nékam a fakt za chvilicku jsem Upln¢ zase v tom stavu toho stresu. TakZe
vlastné z myho, to oc¢ekavani, mé se to oc¢ekavani vlastné objevuje po néjakym takovym
skoku, kdy cejtim, Ze se najednou cejtim lip. Tak prosté tam ta hlava vytvoii to o¢ekéavani,
Ze tak to bude uz furt. A pak zase zjistim, Ze ne, Ze se mi to zase vrati nékam zpétky.

T: A jeste posledni otazku, jestli jste dosahl n&jakych novych poznatk, které jste osobé
neveédel, které Vas piekvapily? Jestli jste se 0 sobé néco nového dozvedel?

R: Novyho. J& spiS sam sebe jsem vZdycky tak jako podcenoval, nebo spiS§ pro mé jako
troSku novej ten vztah, myslim, Ze troSku se zménil vztah ke mné samotnymu, Ze ted’ka
dovedu sam k sobé bejt takovej vlidngjsi a takovej shovivavéjsi. Ze ty potieby téla nejsou
néco Spatnyho.. Prosté ¢lovek nemuze fungovat jako robot vlastné. Ani neni potieba se za
to n¢jak trestat nebo n¢jak si za to nadavat, Ze ted’ jsem teda nesplnil vSechny ty povinnosti

a Ze opravdu to télo ma n¢jaky potieby a Ze vlastné clovek, Ze je nekdy fajn vyjit vstric.
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T: Z jakého duvodu jste se rozhodla pro Uc¢ast na bodyterapeutické skuping?

R: Asi ten nejvétsi daivod byla vlastné epilepsie, Ze mi bylo doporuceno, abych se naudila,
kdyZz mam pti aurdch, abych se naucila focusovat, abych se pokusila néjakym zptisobem
ovladnout alespon. Ne ovladnout, abych se naucila reagovat v téch auréch, takze to byl asi
hlavni davod a pak si mysli, Ze to bylo i porozumét tomu télu, respektive viibec oteviit to
télo emocim.

T: Atady to byla pro Vas prvni zkuSenost s praci s télem?

R: J& jsem byla na seminéfti focusingu, to byl asi t¥idenni systematicky seminat, ale jinak
ne, bodyterapie ne.

T: TakZe jeSté neZ jste poprve priSla, jaky vztah k télu jste méla, tedy jeSté predtim, nezZ jste
zacala tady cvicit, zda jste si uvédomovala télo, nebo jak jste se mu vénovala?

R: No, ja jsem se mu vZdycky vénovala tak, Ze kdyZ jsem méla n&jakej akutni problém a to
tieba akutni pankreatitidu nebo ten z&chvat nebo problémy s patefi, tak vzdycky aZz mé
néco skolilo, tak jsem si teprve uvédomila, Ze mi néco je.

T: Ale jinak dokud...

R: Ne, prevenci, ja nemam ani obvodniho Iékaie vlastné, asi 14 let nebo kolik, tak prosté
s tim télem moc nekomunikuju.

T: A jen V&S pristup k nému, jestli jste nad nim premyslela, nad tim jak to funguje,
propojeni raznych obtizi i s psychikou, jestli V&s napadlo, Ze to muZe souviset, vlastné i
psychicke rozpoloZeni s tim, jak je Vam po téle?

R: Ja jsem, ja si myslim, Ze u epilepsie, Ze to ma souvislost jako stou psychikou, Ze je
UpIné jasna. J& jsem si piecetla, to bylo jesté nékdy na zacatku, kdyZz mé diagnostikovali,
tak asi 2003, 2004, tak jsem si vlastné precetla takovy odborny ¢lanek od neurologa
v ¢esku, bylo to asi v psychiatrii, a tam vlastné psali, Ze dokazali, Ze jsou epilepsie, kterée
jsou vyloZen¢ jako navdzany na psychicky stav a byly tam tti vyzkumnice a tekly, Ze
v podstaté Ié¢i psychoterapeuticky epilepsii s tim, Ze maji vysledky. A j& jsem se k tém
jménam nebyla schopné nikde propracovat, na téch pracovistich uz nebyly a ja jsem si
prosté fekla, Ze si myslim, Ze i kdyZ jsem se divala na tu epilepsii, na ty svoje etapy kdy
bylo nejvic zachvatt, kdy nebyly zachvaty, tak vZdycky to bylo po néjake velké zatézi.
TakZe j& jsem prosté piesvédcena dodneska o tom, Ze i kdyZz. Jako v té epilepsii tam za 12
let jsem méla dva epi zdznamy, co mi fekli, Ze je epilepticky jinak na hranici pokaZdé.
TakZe jako ty léky nesaturuji, ja jsem pod terapeutickou hladinou, ja prosté néjak funguju
s tou epilepsii, ale ja vim, Ze tam prost¢ je, je tam propojeni stejné jako s tou pankreatitidou
a prosté snazim se pfijit na to, abych se né¢jakym zpusobem, prosté tou praci s télem byla
schopnéd pochopit, abych byla schopna pobrat ty stresy, abych v téch epilepsiich nebo
pankreatitidach nemusela byt, a kdyZ uz v nich sem, tak abych se dokazala treba zakotvit a
abych s nima dokézala néco podstatné aktivnéji délat.

T: TakZe uz jste takhle predtim si to spojila?

R: J& uZ jsem byla jako hodn¢ nastartovang, ja jsem védéla, Ze to musim nékde hledat, ta
epizoda byla takova, Ze jsem tady vyhledala doktora Kabéata a on mi fekl, Ze bych byla jako
na lécbu, pak jsem ho néjak dvakrat urgovala, prosté n¢jak dvakrat nereagoval a ja jsem
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ekla v tuhletu chvili, uz to vezmu jinudy, a pak jsem nasla spojeni bodyterapie Machacek,
takZe, Sla jsem vlastné po jménu a dostala jsem se zpétky na kliniku.

T: Takze Vy jste se sama i aktivné zajimala o tu bodyterapii, Ze jste citila, Ze to co byste
chtéla s télem pracovat. Ze to nebylo jen, Ze by Vam né&kdo tekl, Ze byste to mé&la zkusit,
ale Vy sama?

R: KdyZ j& jsem byla, piesn¢ pied rokem v Gnoru u dr. Kabata, on mi fekl Ze tam pomérné
jasny souvislosti a tikal mi, Ze vidi na terapii, Ze bychom s tim mohli pohnout a pak se
néco zarazilo, ja jsem to odvolala dvakrat nebo tiikrdt a nikdy jsem se na doktora
nedostala, jako pres recepci nebo takhle, a ja jsem si fekla, budu muset néco délat, ale tady
to nejde, tak budu muset jinudy. TakZe jsem Sla po bodyterapii, praci s télem a tam byl
dela i tady.

T: Tak jo, to jsem chtéla vedét, jak to bylo predtim. A jesté Vas k tomu néco napada,
k propojeni mysli stélem, zda ty zatéZové situace se odrazeji nejen v epilepsii a
pankreatitidé nebo jesté néco jiného, pocity, co by Véas napadlo k tomu propojeni?

R: U toho propojeni, j& to vidim prosté na tom, na téchto dvou nemocech, at’ je to ta akutni
pankreatitida nebo ten zachvat, tak je to vZdycky zachvat, ktery je stiddanej po né¢jaké
zatézi a jednoho dne se to vylije a j& prosté védéla, Ze ty emoce u mé nikdy nejdou ven, ale
vzdycky dovniti, Ze sem s nima neuméla pracovat a ja jsem to vyloZeng citila, jak ty slzy
jsou polykany dovniti nebo ty stavy a ono se to vzdycky objevilo. Jako ja kdyz jsem
v néjaké zatézi, tak muzu pocitat dny, miazu pocitat hodiny, kdy u mé prijde tieba
pankreaticky zachvat anebo kdy budu mit aury.

T: TakZe je to hodn¢ o téch emocich, Ze jste je zadrZovala v sobé.

R: A je to i o tom potlacovani, Ze ja vim, Ze ty véci musim. Takovej mechanismus jako
popieni, vytlacit to nékde, se tim nezabejvat. A ono mi to vZdycky da facku, Ze to jsem
prosteé v realité.

T: Ted bych se zamétila uZ na skupinu a praci tam a nejdiiv bych se zeptala na zmény,
které pocitujete nejprve po té fyzické strance. Zda si vice télo uvédomujete, co prichazi za
pocity?

R: Dva naprosto odlisné, protoZe jsou to dva lektoti, dva naprosto odlisné pristupy a dva
naprosto odliSné pocity. To zakotveni, jako ten zacatek, ten je obdobny a to se mi jesté
vzdycky nedati zakotvit, neumim se dostat UpIn¢, abych si sedla, abych se vénovala jenom
télu, nebo ve veétsing pripadi. Je to zakotveni o tom, Ze prosté tam jsem a Ze si feknu -
dobry, jsem tady, néco mé boli, néco neboli, jak jsem dneska, jak se citim, podati se mi
treba chvilicku zakotvit, ale ne Gplné. KdyZz méme hodinu s Andreou, tak to jsou hodiny —
jako jednou za ty dva tydny chodim na ulevové hodiny — a to je o tom, Ze tam vim, Ze
pracuje télo. Ona to propoji tak, Ze vzdycky se citim naprosto uvolnéna, Ze tieba vydrzim
spat jeste treba pét dnu, nebo Ze zpohodovim, s pohodovou mysli, tak n&jak o¢isténd, od
Andrey, tak n¢jak nabitd, Ze ona to umi propojit a ma Uzasné empaticky piistup. Ty hodiny
jsou pro mé obrovskym uvolnénim. Ale kdyZ to madme s panem Machackem, on to vede
hodn¢ premyslivym zpisobem, to nejsou hodiny préce, to jsou hodiny uvazovani, on to
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vede tou cestou propojovat télo s uvazovanim, a pro¢ mé to boli a jak me to boli, a s jakym
zazitkem se mi to vaze, takZe jako ty jeho hodiny jsou vydiené, tam je to spiS o néjakém
emoc¢nim nabuzeni a piemysleni, o tom, co se v tom téle d¢je a jak se to d¢je, je to hodné
tieba o traumatech, spiS o bolesti nez o tom uvolnéni. Jako ma to pro m¢ zase jinou
hodnotu, je to dobry, protoZe se ty dva poly naprosto vyvazuji. Chodim odtamtud spi$
nabuzend, ve smyslu premyslet nad néc¢im, spojovat si to, je to vdechno jenom ne jako
uvolnéni. TakZe j& kdyZ jdu za ten tyden k Andree, tak si feknu, tak fajn, budu mit hodinu
a pal, kdy se ddm do klidu, kdy se srovnam a vim, Ze za tyden zas pujdu a Ze pajdu jak
kdyby pracovat. | kdyZ Andrea k tomu vede, ale Andrea k tomu vede jinym zptasobem. Pro
mé je propojeni téchto dvou prosté genialni. Kazdy mé vede k né¢emu jinému, ale kazdy
mi obrovsky dava.

T: TakZe jeden je spiSe uvolnéni, jeden je spiSe prace, kde spojujete ty véci. Pokud jde o
ten télesny pocit, jak vam na tom cviceni je? Je vam piijemné nebo citite n&¢jaké bolesti pti
tom cviceni?

R: Tak jako k té bolesti, pokud mam to obdobi, kdy mam problém s kréni patefi, j& mam
vlastné po Urazu kréni patete, takZe ono na urcité polohy se to prosté vaze. Minuly tyden
jsem se zrovna zablokovala, tim, Ze jsem se tam neuméla oté&cet, jak bych méla. Ale u téch
pocitt, to uz tim vstupem tam, je to n¢jakym zpuasobem ohraniceny prostor, ktery
zdaraznuje praci s télem, je to urcité o néjakém zakotveni nebo o né&jaké jistote, Ze prosté
ted’ tady je Utery a jsem tady, pocity prichazeji individualn¢ podle toho, co se déla. Nekdy
je to tvrdé vydiené, nékdy je to o tvrdém uvédomeni, je mi az do breku, a nékdy je to o
tom, Ze si fikam, je to fajn, jsem tady.

T: Jak jste tikala, Ze na hodin&ch s panem Machackem je to spiSe vybuzeni a piemysleni,
zKlidnéni se tam nedostavuje? Tieba zklidnéni téla a podobné?

R: Jako malo kdy.

T: Co se tyce vasSich obtiZi, zdaji se Vam Iépe snesitelné nebo se objevuji nove?

R: Jako po téle se neobjevuje nic nového, je to o tom, Ze tim, Ze si télo vice uvédomuiji,
jsem si schopna fict, dnes jsem v diskomfortu, dnes mé asi trochu boli hlava.

T: TakZe si dokaZete v tu chvili uvédomit, co Vam je nepiijemné.

R: Ale i si feknu, Ze ted’ jsem tieba v pohodg, a ja to télo vnimam jenom, kdyZz mé néco
boli, takZe i toto sdéleni, jsem tady a nic m¢ neboli, je to takové nové zjisténi.

T: TakZe vy si dokazete pti té skupiné uvédomit, jak vdm vibec je, i kdyZ je to jen dobry
pocit a nejde jen o bolest, ktera je jednoznac¢na.

R: To urcité, tam ten kontakt s tim télem je takovy, Ze to vim, tu hodinu a pul vim, Ze télo
néjak rezonuje, Ze odpovida.

T: TakZe ten kontakt s nim je vétsi.

R: To ur¢ité, normalné v realu, kdyZ odejdu, jako mimo reél, j& télo vnimam tehdy, kdyz
budu mit bolest, to télo jinak nereaguje.

T: Rikala jste, Ze tam jste vice v kontaktu s télem, je to pouze pii té skuping, pii cvigeni,
nebo tim, jak tam chodite, tak mate pocit, Ze uz i celkove, v béZzném Zivote, muzete byt
vice v kontaktu s télem?
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R: Tak ja si mnohem vice véci uvédomuji. Pravda je, Ze od toho fijna, jsem schopna vic
véci vnimat a fici si, ted’ se zamétim na télo, nebo si feknu tieba néjaké cviceni, co nés
Andrea naucila, to jsem zvykla si néjakou sestavu udélat od Andrey, tak si feknu, ted” se
zastav a chvilicku bude$, pét minut si jenom lehne§, a podivas se na to, jak se mas, a Ze
jsem netusila, Ze muZu az tak piesné vnimat, co mi je, jsem schopna si to popsat, ted’ je mi
dobie, nebo ted” je mi haf, to jo.

T: Zacala jste béhem té skupiny nad nékterymi symptomy premyslet trochu jinak, jestli vas
k tomu zacaly napadat jiné véci, nebo se na to podivat z jiného Uhlu, co se vam déje a je
vam neptijemné, jestli vas k tomu napadlo néco jiného, co se tyce propojeni s psychikou?
R: Oni k tomu vedou oba dva, vZdycky na to upozoriuji oba dva, popisi, k ¢emu jsou ruce,
k ¢emu jsou nohy a feknu si tak, tahle pozice, je to hodné o tom, Ze upozornuji na pozice,
kdy se to moc roztahuje, na mé to pasobi agresivné, ono to az tak agresivni nebude, kdyZz
se mé settast to napéti z téla, a to jsem si uvédomila, tam jsou jasné vyznamy, kterym jsem
doposud nepochopila a kterym jsem nerozuméla, a které musim jesté pochopit, ale je to o
tom, Ze i ten terapeut, ten Jirka a Andrea, Ze prosté vedou, ve chvili kdy se fekne, prosté
muZe to mit takové vyznamy, souvisi to s tim, tam pak s tim ¢lovék muZe pracovat, nekdy
podvédomé, intuitivné si fekne prosté, ted’ nemiZzu jit do agresivni pozice, néco se déje,
nejsem schopna ze sebe dostat, tak kdyZ mi k tomu ten terapeut pomuze a tekne, je to o
tom, tak je to, ma to mnohem ve&tsi vyznam.

T: Ze jste tomu dokézala lip porozumét?

R: Casti téch véci jsem dokazala porozumét, to co jsem méla tieba zas tak oteviené, ja
mam tu vyhodu, Ze chodim k Mgr. Berkové a tam jsem schopné néjakou tu véc tict anebo
néjak ji rozebrat. Diky za to propojeni, protoZe kdyby to nebylo, tak ¢ast véci by se mi
délala hat, ja bych tieba na to télo, kdyZ prosté tieba po té hoding, nebo po té hodiné a
¢tvrt, kdyZ uz néco jakoby dopracujeme, mné by tam sedlo, kdyby tam byla imaginace,
takova relaxace, prosté néjaka psychicka tecka. Tak to mi tam tieba chybi, Ze bych si tam
jesteé, Ze to co je tam v téle to zjisténi, bych potiebovala néjakou technikou do tecky doyjit.
T: Jesté naposledy k télu, pokud citite treba néjaké uvolnéni, jako télesnou zmeénu, jak
dlouho ta zména trva, jestli je to pouze bezprostiedné po cviceni nebo jestli to trva jesté
vecer nebo druhy den?

R: Tak u téch cvika na uvoliovani to citim jeSté 4 az 5 dna, to urcité. Prosté ta patet je
uvolnénd a to teélo je uvolnéné. Stejné tak po tom uterku jsem schopné dobéhnout, to télo
vic vnimam ten vecer urcité, je to otevienéjsi, a tieba 2 dny to ma ten dobeh.

T: Dobie. Ted bych se Vas zeptala, jak se promitaji tyto rizné cviky a vibec to télesné

wwe

rozpoloZeni do psychiky, kdyZ se zaméfime na tu skupinu, v tu danou chvili, jak se Vam

ww e

meéni Vade pocity, nebo jak Vam je? KdyZ se zamétime tieba na mindfulness, na ten
zacéatek, kdyz si ¢lovek jen sedne, zklidni a zaméti do sveho téla a podiva se jak mu je, tak
jakeé je to pro Vas, co citite, byt jen sama se sebou.

R: Ono je to pokazdé jiné, zalezi na tom, jak moc se dokazu zkoncentrovat, nebo nakolik

mé& myslenky upoutaji. Ja si to tam prosté téch prvnich pét, nebo deset minut odrelaxuju,
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nebo odZiju réda, protoZe kdyZ Uplné nevypnu. Je to prosté takové zakotveni v tom tydnu,
Ze zas ubehl tyden a zas se bude néco dit, jako takovy uvod.

T: A potom, u toho cvi¢eni, jsou néjaké cviky, které se Vam...zda pocitujete n¢jaké emoce
u raznych cviki, zda dochazi k vétSimu nastartovani emoci? Dokézat si je uvédomit,
pocitit co mi je, zda se to béhem cviceni vynotuje, nékteré emoce?

R: Tak ono silné je to tam, kde nas nechavaji pracovat v tymu, nebo ve dvojicich. A tam uz
to neni jen byt se sebou, ale byt s nékym. A to jsou, byt tam tieba s cizima lidma, pro me je
to naro¢né. Kdyz jsme tam méli rizné zadani, to déla i vic Jirka nez Andrea, tak to je, pro
m¢ je to mnohem emoc¢né naro¢néjsi.

T: Ato je tedy dano spolupraci s druhymi lidmi.

R: Tu spolupraci jako ja obecné. M&m takové pravidlo, Ze bezpeéné se citim, kdyZ jdu do
intimnich sfér se zndmyma. J& tohle vyloZen¢ nesnasim, kdyZz nékdo cizi, v uvozovkach,
mi ma délat masdz, nebo kdyZz mam jit do blizkého kontaktu tak...ja ale, je to muj
problém, otazka je, Ze ono se to stva tim. Ono se to taky otupuje, kdyZ tam jde ¢lovek po
dvacéaté. A obecné tohle, to jsou hodné zatéZove situace. To bych vibec nemusela. M& to
svuj vyznam, ja tomu vérim, ale, tam jsou ty emoce nejsilngjsi. Jako moc se mi do toho
nechce. Jako vZzdycky mé¢ zachrani ta studentka, protoZe tam ji vnimam jako pomahajici
profesi, jako profesiondl, skterym muazu do toho kontaktu jit. Ona je to ale i svym
zptsobem disproporeni skupina. Nas tam je, 3 Zeny a asi 8 muzu. To je takovy pro m¢ az
jednostranny pohled, ja bych to brala, kdyby nas tam bylo tieba vic Zen zastoupenych.

T: TakZe tady pii té préci se tolik nezaméiujete na sebe a na vlastni emoce ale spi$ na tu
reakci toho, Ze je VAm neptijemné s nékym jit do blizkého kontaktu. Ale pokud je préce
jen v jednotlivcich, nebo vic zaméieni na sebe, jestli jsou Vam n¢které emoce, které Vam
nejsou normalné pristupné venku, v bézném Zivoté, zda se tieba tam na skupiné vice
ukazuji? Zda jim dokazZete vic porozumét?

R: Jako obecné to porozuméni emoci, to j& mam pocit, Ze to vic vyplyva z toho kontextu,
Ze tim co si ¢lovek odnese, takové to upozornéni jako — ted’, s timto cvikem méte problém,
nebo mate problém néco vyjadiit, o ¢cem to je, historicky. Jaké to muZe byt, jde o tu
interpretaci. A kdyZ mi to nékdo interpretuje, tak je mi jedno, zda to proZiju na té skuping,
nebo za dveé hodiny doma. Ale Ze tam ten nejsilngjSi naboj, je prosté porozumét.

T: A dafi se Vam to, je to tam moZné, je to pristupné tomu porozumeéni.?

R: Pro m¢ je to pristupné, kdyZ se o tom mluvi a ja mam vyhodu Mgr. Berkoveé. Prosté tam
se to znasobuje, ona mi to pomuze vzdycky dotuknout. My spolu o tom nemluvime
pokazde. Ted jsem tieba nechodila a musela jsem si to vSechno zpracovat sama...ale ja
tam vidim jako nejvétSi devizu porozumét tomu télu a né&jakym zptisobem si
zprostiedkovat ten kontakt s téma emocema, at’ uzZ je to tieba tim uzemnénim, nebo Ze je
&lovek piistupngjsi. Ale ja bych potiebovala jit jesté vic do hloubky. Ze by mi tekli — v této
fazi je tento cvik nebo je to vyjadieni této emoce, a mtZzou tam byt zakopané tyto véci.
Méli bychom se soustiedit na to, Ze...ja bych prosté jesté nékdy chtéla jit jesté o hladinu.
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T: Pro Vas je dualeZité si to zpracovat potom, a jestli to ma dobry G¢inek, tak to je pro Vas
kombinace i s individudlni terapii, promluveni si o emocich, Ze to samotné cviceni si
potom potiebujete zpracovavat?

R: Proto treba mé by se libilo, kdyby tam pak byla n¢jaka ta nastavba, tieba ta imaginace
nebo néco. Ze nejde jenom o to prijit na ty emoce, piijit na to co se tam dgje, ale mit
moznosti stim potom i vic pracovat. KdyZ na to pfijdu, tak potom zustanu ve
vzduchopréazdnu, treba i bez Mgr. Berkové, kdybych nevédéla jak s tim naloZit.

T: TakZe vy pak nevite co s tim déal, ale kazdopadné ta emoce tam pfi cviceni je pro Vas,
Ze ji dokazete pojmenovat, porozumeét, to se na té skupiné stane?

R: To se tam stane, ty emoce nekdy fakt vystoupi docela dost, jak jsme tieba byli ve
dvojicich, tak tam ve dvou nebo tiech situacich m¢ to dostalo, jsem si fikala tady je
pradvih, néco se stalo, Ze mé ty emoce fakt dostaly, pak jsem snima musela néjak
reagovat. To jo, jednak tam jsou, jednak je ¢lovek popise.

T: A jsou pro Vas silngjsi nez v béZzném Zivote? Tieba na té skuping, dokazete je vnimat
silngji?

R: Ja si nemyslim, Ze silngji, protoZe ja si tam davam jednozna¢né z&brany, ve smyslu, Ze
zas tak emoce...nemiiZu se tam rozbre¢et, nemazu se tam zagit smat. Ze poiéad ty lidi, to je
nas tam 12 nebo kolik a nemam potiebu n&jakym zptasobem se tam Uplné uvolnovat, Ze
kdyz tak si donesu ndpoj a pak si to tieba jesté néjak proziju doma.

T: Ale vubec tieba rozeznat, Ze ta emoce tady je, co to vlastné citim, protoZze nékdy ndm
neni dobie a nemtizeme si uvédomit, zda je to smutek, litost. Tak jestli na té skupiné je to
uvédomitelné co je to za emoci, co to citim?

R: Jako vyhoda po tom pulroce je, Ze vZdycky jsem si fekla, Ze je mi blbé az kdyZ jsem
méla n¢jaky ten zachvat nebo tu auru, a ted’ jsem schopna si fict dobie, mohlo by ti byt
blbé¢, necitis se UpIné v komfortu, musim si dat pozor, mohlo by néco nésledovat.

T: TakzZe vic nad tim premyslite, a jeSté diiv neZ se néco stane, tak si davate veétsi pozor na
sebe, vniméte se vic?

R: Reknu si tady a ted’ maze byt prasvih, tak ted’ se neciti§ dobie.

T: Jesté bych se zeptala, k t¢ém emocim jste fikala, Ze je to razné, nékteré emoce se vice
vazou s uréitym druhem cviceni. Tak jestli je néjaké cviceni, kdy citite emoce nejvice?

R: Nejvic, jako nejvétsi uvolnéni, jsou to ty Andreiny sestavy na tu pater.

T: TakZe ta patet je pro Vas duleZita.

R: Mhm, a pak jsou to hodn¢ takové ty pozice, kde se ty emoce dostavaji ven z téla. A to
jsme délaly treba u Andrey, také to uvoliovani, nebo...

T: Ato je pro Vas? ProtoZe pro kazdého to muze byt jiné, ta pozice.

R: Ja jsem prosté naprosto jasné pochopila, Ze zatim tu agresi neumim jako vyhazovat ven
a Ze ani nechci. Hlavné jako nechci, nebo nemam situaci, kdy bych si mohla dovolit tu
agresi prskart ven. TakZe to bylo spi$ takové uvédomeni, Ze nékde jsou ty emoce
zablokované, Ze zatim jeSté nékde nevyjdou. Bylo to prosté také natuknuti k tomu je
vyhodit, ale asi k tomu jeSté neni doba.
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T: Dobie, takze jste ve fazi, kdy jeSté nevyhodit ven, ale védét o nich. A pripustit si, Ze to
takhle mam s téma emocema, Ze tam jsou.

R: J4, je to jako piesné, jA pomérné, jako to byl takovy ten okamzik zjisténi, Ze prosté jsou
ubité emoce, jsem netusila jak moc, ale kontraproduktivni je to v tom, Ze bodyterapie mé
vede k tomu, Ze bych emoce méla uvoliovat, Zze by je ¢lovék mél dat ven. A prosté
Vv Zivot¢ si to zatim nemuzu, v té konstelaci si to zatim nemiZu dovolit, protoZe bych s tim
méla jako velky malér, Ze jo. Kdybych né&jakym zpasobem prskala agresi kolem sebe,
takZe to je zas dalSi otaznik jako co stim a tohle to si treba musim feSit s Mgr.Berkovou
ale to uZ je situace néjaka patologickd, ve které jsem. TakZe kdybych byla v normaini
situaci a nic se nedélo, tak bych tu potrebu ani neméla.

T: A pii cviceni, ty VaSe pocity agrese, méni se néjak?

R: Ne, ja prosté vim, Ze ji musim nechat zatim zavienou a prosté.

T: Dobie. A je jesté néco co jste si tam dovolila proZit, co Vas napadlo, Ze neproZivate
b&Zneé? Jeste néco co Vas napadlo tam piimo, pocit ktery by se Vam objevil, kterému byste
ani nerozume¢la? Jestli tieba néjakym uvolnénim néco takového nevznika?

R: Nebylo asi nic takového.

T: Jsou to pocity, které znate z béZzného Zivota. A tam s nimi pracujete.

R: Mhm.

T: Dobie a ted’ bych se jeSt¢ zeptala na piinos po cviéeni, jestli jsou situace, ve kterych si
vzpomenete na néjaké cviceni nebo techniky v béZném Zivoté potom. KdyZz mate tieba
naro¢néjsi situaci, neni Vam dobte, zda se Vam vybavi néco, co by pomohlo, zda takové
situace jsou, kdy nad tim se vabec zamyslite?

R: Ja jednozna¢né pouZivam ty cviceni od Andrey, kdyZ mam, citim, Ze mé boli patet. Pak
je to druhd véc, to focusovani, jako ve chvili, kdy ten komfort je niZsi nebo kdy citim, Ze
bych do téch aur mohla jit. Ze uz si feknu dobry, sednu si, n&jakym zptisobem se musim
zakotvit. Ale to pouzivdm vicemen¢ tieba to, co jsem se jeSté naucila ve focusingu a tady.
To délam jako kombinaci, Ze j& vlastné na tu auru, madm to zakotveni takové specificke,
tam piidam nékteré ty prvky, Ze ja se musim ukotvit tady v té mistnosti, je ten a ten datum,
ty aury probihaji s tim, Ze jsem mimo prostor, tak ja se musim velmi rychle zakotvit do
toho prostoru — ted’ sedi$ a pak mazu nabéhnout na to, a ted’ si chvili sednu a podivam se
do téla. Ale ten zacatek, ja se musim Upln¢ usadit v té mistnosti.

T: A dalo by se to pfirovnat k tomu mindfulness, co se déla na zacatku?

R: To si delam, az poté co, mdm nékolik takovych z&kladnich formulek, jako kde jsem,
pro¢ tam jsem, Ze jsou uzavieny stény, Ze je tolik hodin. A pak kdyZ uz vim, Ze troSku to
mam zvladnuté, Ze tady si sednu, nebo Ze jsem vtomhle prostoru, tak pak si mazu fict
dobry. A ted’ se podivam na chvili do téla.

T: A jesté n¢jake cviceni, technika nebo dychani, jeSté¢ néco, co si ztoho odnéSite a
pouZivate?

R: Ja to dychani teda, vic si vSimam dychani, jak moc ho mam prohloubené nebo jak moc
plytké, to jo. Faktem je Ze, j& nevim, jestli jsem se do dneSka naucila poradné dychat,
protoZe vSichni na té skupiné uz byli, ja tam ptisla nova, takze Jirka za mnou byl asi
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dvakrat nebo trikrat a ekl vydech, ale ja prosté v tom dechu jsem prosté trochu samouk.
Oni se to, ja nevim, jestli se to u¢i néjak cileng, ja, to co pochytdm a to co je mi feceno.

T: A méte pocit, Ze néco z té skupiny Vam poméaha v béZzném Zivoté, Ze je to pro Vas
ptinosné?

R: Jako to urcité. To ja si prosté ¢ast téch véci odnasim, do té reality.

T: A jeste bych se zeptala na néjaké trvalejSi zmény. UZ jsme to trochu probraly béhem
rozhovoru, ale n¢jaké zmeény v pristupu k sobé. Jak jste se brala piedtim, jak se berete
ted’ka. Jestli o sebe vic celkové pecujete, na sebe vic myslite, na to propojeni, jak Vam je?
VYy jste tikala, Ze ano jeSté neZ ten problém nastane, tak si rikate, Ze by to mohlo pfijit, ale
jestli si celkové uvédomujete vic svoje télo?

R: Ty signaly jsou dostupnéjsi. To je fakt, Ze to co bylo kdysi nedostupny, to co mi ani
nedoslo, tak si feknu, Ze to boli, nebo ted’ to neni dobfte, to urcité. A k tomu télu, ja ten
hlavni ptinos potad vidim v tom, Ze to télo mluvi, mluvi néco o mé psychice a Ze ja prosté
pottebuju védét, co mi fika. A ja prosté cekam na to, Ze mé ta bodyterapie nauci takhle
komunikovat mezi télem a...

T: A citite, Ze se Vam to dafi ta cesta, ta komunikace?

R: Jako mn¢ se to daii diky tomu, Ze je to spojeno s tou psychoterapii, Ze ty terapie jsou
spojené dohromady. Potéd jeste, to co meé n¢jakym zpisobem chybi, nebo, nemutiZu fict, Ze
chybi, ja myslim, Ze to je vyvoj. Ze stejné dozraju do toho, Ze tieba za pal roku, nebo az
skonci tento semestr. A ja doufam, Ze budu moct zacit ten novy semestr, Ze mezitim bych
si chtéla tieba projit néjakym seminarem nebo nécim, néjakou tou imaginaci, nebo néjakou
praci s mySlenkama, nebo néjakym tim malovanim, ja bych méla nékdy tendenci ty pocity,
co se vyvalilo, nakreslit jako obrazek, vibec jako ztélesnit na tom papite v tu chvili. Ja si je
treba nékdy takhle namaluju a mazu s nima pracovat tieba jenom diky tomu, Ze se na né
podivam za pul rok anebo vim, Ze madm kamarddku arteterapeutku, kterd je schopnd, se
mnou n¢jaky ten obrazek projit. Budu ¢ekat, nebo budu se to snaZit uzpuasobit tak, abych
méla prosté tady ten presah. Té prace stélem, do n&jakych téch obrdzku, arteterapie,
imaginace. Prosté ten krok dal, ten mi tam jako chybi. Ze je to fajn, Ze si vZdycky nakonec
feknem, jak se citime — oni vSichni teknou, Ze v nécem se citi oteviengjsi, v nécem
uzaviengjsi.

T: Ata potieba toho kroku dél, ta se objevuje aZ ted’, tou bodyterapii, nebo i predtim jste to
méla? Zda se zintenzivnéla ta potieba pii praci s télem?

R: Jako zintenzivnéla se. VZdycky jsem méla tendenci k tomu, Ze jsem si ty stavy néjak
malovala, nebo jsem si vypisovala, nebo n¢jakym zpusobem dokumentovala. Ale tady se
to jeste vic prohloubilo, Ze je tam takovy pocit si to namalovat a jeSté si 0 tom s nékym
povidat, nebo jeste si to ukotvit. Jesté s tim pracovat, je to néco co se dostalo na povrch, té
prace s télem, a ono to najednou ptesSlo do hlavy a kdybych to vzala Uplné striktné tak ta
alternapln bodyterapie, Ze v ramci té bodyterapie nemam cestu dal. J& odejdu, vSichni
odejdeme, vSichni si to fekneme a pak je ¢lovek jako kdyby na pospas sdm sobé. A ja
nastésti nejsem napospas, j& muzu prijit za Mgr.Berkovou a i kdybych nepfiSla za Mgr.
Berkovou,
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tak si budu snazit pomoct tieba s tou arteterapeutkou, nebo né¢im takovym, ale m¢ tam
prosté chybi...

T: Ale da se tict, Ze Vam to otevira i néjaké otazky dalsi?

R: Otevira mi to dalsi, jako spoustu dalSich otazek a to zpracovéni, to zpracovani se
odehrava nekde tieba i nezavisle na té bodyterapii. J& nevim jestli, kdyZ jsme tteba davali,
nebo kdyZz na zavér, kdyZ se dava takova ta zpétna vazba, co se se mnou stalo, tak ja si
vzdycky teknu — tak fajn, s kaZzdym to néco déla, ale ja bych tam jesté mela tu poptévku.
Ze bych si fekla fajn, dneska to otevielo tuhle tu oblast a tieba na té psychoterapii pojd'me
o tom mluvit. J& to zndm titeba z Bohnic, protoZe jsem délala v Bohnicich, Ze tam tieba
celé to dopoledne bylo takovéto tii, &ty hodinové terapie. Ze se prosté néco udéla, to je
jedno jestli s télem nebo psychikou, pak jsme to dotukavali. A tady, ja nevim ani, jestli je
takova konstelace lidi, ktefi by tohle to chtéli, a myslim, Ze to i pifesahuje tu bodyterapii, Ze
to tady prosté neni obsahem.

T: Ale vy sama to vnimate jako otevirani takové?

R: J& to vnimam jako otevieni. Jako otevieni bez tecky.

T: A jeste jste fekla ,,vyvalovani pocita®, Ze pak potiebujete zpracovat to vyvaleni pocitt,
tak to se taky zintenziviuje, pocit, Ze se ty emoce vyvalujou tou bodyterapii?

R: Ten pfistup k tém emocim mam podstatné silngjSi. To tam UpIné bez diskuze je. Ja
akorat vim, Ze ja prosté ani, kdybych byla nastartovana po, tieba po tom aterku veceru tak
bych si méla i chut fict — tak ted” mé nastvaly ty a ty véci a ja si je budu feSit, a budu si je
eSit docela oteviené a prosté ta moje rodinna situace je zatim takova, Ze si to nemazu
dovolit. ProtoZe to vZzdycky tak n¢jak ulozim, sloZzim a feknu si —tak vyborné, zase za tyden
to maZu oteviit. Jako zatim ja tu realizaci v tom Zivoté, kdyby mé to vedlo k tomu, k ¢emu
bych chtéla tak ty emoce umim vyjadtit Uplné jasné, prosté si zjednam v Zivoté to, co
potiebuju. Ale zatim je to do zasoby.

T: A jak jste vnimala navstévovani skupiny, zda to byla spi$ ptijemnéjsi ¢ast tydne, nebo
Ze musite, zda jste se t&Sila, jak jste to vnimala?

R: Tak pro mé je to vzdycky stres, aby mé manzel vystiidal, abych mohla odejit v téch 5
hodin, abych tady byla na ¢as. Pro m¢ je to vzdycky takové, Ze dobéhnu s vyplazenym
jazykem, tady se rychle prevlecu a si feknu, jsem tady, a je Gtery. Jako ja se t&Sim, uz je to
néjakym zpuasobem, je to soucasti meho Zivota a jsem réada, ja akorat vim, Ze kdyZ jsem,
stalo se mi to jednou, ale kdyZ jsem méla prosté ve stredu schizku, nebo kdyZ jsem
pottebovala drZet v kuse, tak vim, Ze jsem prosté nepiisSla na hodinu Mgr. Machéackovi,
protoZe j& vim, Ze by mé to rozloZilo tak, Ze bych to prosté do té stiedy...jsem si tikala,
musim prosté v Gtery zalehnout v 8 hodin, musim byt v pohodg¢, tak co ti jiného zbyvé, nez
néjakym zptsobem. Ale to se mi stalo v jedny hoding, ale to jsem védéla, Ze prosté. Jo,
t&Sim se, ale nékdy mé to hodi do takového stavu.

T: Je to pro Vas silné.

R: No, Ze je to silné a jsem si fikala, ted’ musim byt v klidu, prosté dobry.

T: A jesté otazka na konec, jestli jste dosahla béhem bodyterapie néjakého poznatku o Vas
samé, ktery by Vés piekvapil, néco co jste se 0 sobé dozvédéla, diky té bodyterapii?
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R: Jako takovych okamziki tam bylo spousta. A mluvila jsem o nich, Ze tam ty city, nebo
kontext stéma emocema je. Celkové jako v té skuping, myslela jsi si, Ze budu teda
komunikativngjsi. CoZ jsem zjistila, Ze se mi docela nechce. A pro mé je to po dlouhé dobé
moZnost, stat se ucastnikem skupiny, prosté nebyt, protoZe ja jsem jinak lektor. J& jsem si
to holt musela vZzdycky odstat jako u flipchartu, prosté tu skupinu vést, pro mé to je
obrovské uleva, Ze maZu piijit a sednout a Ze prosté nemusim u toho flipchartu stéat, a ja
jsem si uvédomila, Ze se mi uZ nechce u toho flipchartu stat, pro meé to prosté¢ mélo jenom
velky profesni efekt, jsem si fikala, prosté nechci a nebudu stéat u flipchartu. Jako uz se mi
nechce ucit, uz chci prosté sedét. Jako profesng, ale to bych fekla, Ze byl taky dulezity

poznatek.
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T: Tak j& bych se Vas nejprve zeptala, z jakého davodu jste se rozhodl pro ucast na
skuping bodyterapeutické?

R: Bylo mi to doporu¢eno mou psychoterapeutkou a ja jsem uznal, Ze je to néco, co by mi
mohlo asi prospét.

T: A mél jste n¢jaké zkuSenosti predtim s praci s télem v rdmci psychoterapie?

R: V ramci psychoterapie ne, ale cvi¢il jsem dlouho tai-chi.

T: TakZe VVam to bylo doporuceno, tak jste mél pocit, Ze to je smér, ktery by Vam mohl
pomoct. UZ jste sdm piemyslel nad propojenim téla s psychikou?

R: Tak to propojeni, o tom j& piremyslim, nebo tak jako pocituju to pribézng, ale tohle mi
ptiSlo jako dobry impuls zacit s tim télem pracovat zas néjak jinak.

T: M¢ pravé zajimalo, jesté predtim nez jste sem zacal chodit, jaky jste k tomu télu mél
vztah, jestli jste nad nim piemyslel a uvédomoval si to télo, propojoval si fungovani téla a
psychiky?

R: Tak do ur¢ité miry ano, ale musim fict, Ze tady jsem k tomu veden mnohem vice nez na
jaky to bylo predtim drovni.

T: A jeSté Vas néco napada k tomu piedtim, neZ jste na tu skupinu poprvé piisel, jestli jste
nad tim télem vabec premyslel, jestli jste si ho viibec vSimal, nebo jestli jste...

R: CoZ o to premyslet, tam si myslim, Ze spiS jako spatfuju velkej rozdil v tom pocitovani,
procitovani. Tim, Ze se ¢lovék tomu télu vénuje, takovym tim piirozenym zpusobem.
Vlastné aniz by o tom n¢jak hloubal, rozumem.

T: A to myslite, ted’ mluvite...

R: Tady o tom no, prosté vénuju tomu pozornost, nikoliv, Ze bych o tom premyslel.

T: Dobte, a ted’ bych se zeptala, pfimo kdyZ uz jsem tedy na té skuping, tak jaké zmeny,
nejprve na télesné urovni pocitujete, jestli si vSimate n&jakych zmeén.

R: Myslite dlouhodobé, nebo p¥imo na té?

T: Tak zatim ptimo, nejprve na té hoding.

R: Na ty hodiné si rozhodn¢ vSimdm toho, Ze ¢as od casu se dostavi n¢jaka relaxace,
néjaky svalovy skupiny tieba, o ktery jsem uZ treba predtim ani nevédél, Ze neni
zrelaxovana. Najednou pocit'uju, Ze to muZe bejt vlastné mnohem lepsi.

T: Aha, takZe d& se fict vyloZzen¢ nékterd ¢ast téla, Zze by se zrelaxovala, kterou jste si
predtim...

R: No, ano...

T: Ano. A maZete byt troSku konkrétnéjsi, jestlize to vyloZené n¢jaka ¢ast téla?

R: Tieba hrudnik, nebo ty mezizeberni svaly. Prosté to, co souvisi s nadechem. Nebo solar,
branice taky.

T: TakZe by se dalo fict uvolnéni.

R: Tam jako to, kdyZ se to nahodou povede, ten cvik k tomu jako napomizZe, tak p¥imo
citim, jak se to uvolnuje.
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T: Mhm, a myslite si, Ze to uvoliovani je zpasobené tim propracovavanim a dlouhodobéjsi
praci tady, nebo tieba uZ na prvni hodiné jste takove uvolnéni pocitil? Jestli jste sek tomu
musel dopracovat az ¢asem?

R: J& si myslim, Ze jsem se k tomu musel ¢asem dopracovat. Ale jako nemutZu to fict tak
jako Upln¢, protoZe oni ty cviky co se tady provadéji se obménuji, neni to porad stejné. Tak
ja nemutizu fict — tenkrat to nefungovalo a pak to fungovalo. Prosté vZzdycky nékdo prijde,
néjakej cvicitel prijde s néjakym cvikem a — jé to je krasa, ono to funguje.

T: Dobie, a mate pocit, Ze se n¢jak meéni celkoveé i Vas pristup k VaSemu télu, béhem
cviceni?

R: Ur¢ité ano, jenom tim, Ze mu prosté vénuju pozornost a nevénuju pozornost nééemu co.
Cemu vénuju pozornost obvykle, my3lenkam, svejm Zivotnim problémam, a tak dale.

T: TakZe se Vam to dati, odpoutat se od téch mySlenek a vénovat se tomu télu?

R: VétSinou ano.

T: A v béZném Zivoté, byste toho nebyl tolik schopny dosédhnout?

R: Nebyl.

T: TakZze Vam to k tomu pomaha, tady ta skupina?

R: Mhm.

T: A jeSté se zeptdm, co se tyce né&jakych obtizi, nebo symptomi co pocitujete po téle,
jestli ty se n¢jak meni béhem skupiny?

R: Ja vétSinou pocituju ztuhlost v zadech, nebo v §iji, nebo pravé kolem toho hrudniku, to
jsou takovy my obvykly problémy a to se samoziejmé néjakym zpusobem, alespoin néco
z toho se uvolni, nebo rozcvic¢i. TakZe vétSinou, kdyZ jdu odsud, tak je mi mnohem lip.

T: A kdyz tikate, Ze Vam je lip, jak dlouho to tak jesté trva, ty zmeny?

R: No, tak treba tti hodiny.

T: Mhm, tti hodiny. A potom?

R: Potom se to tak postupné jako vSechno vraci do takovych téch zajetych koleji.

T: Dobie, a jesteé bych se zeptala, jestli mate pocit, Ze se objevuje néco nového, néjaké
noveé pocity obtizi, bolesti, néco co jste diiv nepocit'oval pti tom cviceni?

R: To ani ne.

T: Jestli nejsou né¢jaka mista, ktera vic procitujete?

R: Mm ne.

T: A zacal jste nad tim i vic premyslet, kdyZ mluvite o té ztuhlosti pateie nebo hrudniku?
Jak jestli jste vic zacal premyslet, co se to vilastné déje? Béhem toho cviceni?

R: No, ani ne.

T: A ted bych se jesté zeptala, jak se teda ty zmény, hlavné u Vas tedy to uvolnéni, jak se
promitaji do psychického rozpoloZeni?

R: Tak tam samoziejmé dochazi ke stejnému efektu, taky jsem uvolnénéjsi.

T: A kdyZ na zacatku obratite pozornost do VaSeho téla, pii tom mindfulness, tak co
pocitujete? Jaké to pro Vas je?

R: Cisté pocitové je to jako kdybych se ponofil nékam do moie. Nebo do néeho takovyho
hustyho. No do moie.
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T: A je to spi$ ptrijemné nebo?

R: Je to spi$ prijemny. KdyZ se to podafi. Ono je to takovy uzavieni se do sebe svym
zpusobem. Ale takovy jiny neZ to ¢isté psychicky.

T: A prohlubuje se tady ta zkuSenost s tim ponofit se do sebe postupné, jak chodite sem na
skupiny, nebo se Vam to datilo uz od zacatku?

R: Mné¢ se to vicemen¢ datilo od zac¢atku, tam nepozoruju Zadnou vyznamnou zmeénu v ty
kvalité. Ale spi$ to hodn¢ zavisi na tom, jakou mam zrovna naladu, nebo v jakym jsem
psychickym stavu, prosté jednou se to dati lip, a po druhy se to dafi haf,

T: A ted bych se jeSté zeptala na emoce, jestli pfi tom cviceni proZivate n¢jaké emoce,
jestli jsou Vam pristupné, pti tom cviceni? Jestli si je dokaZete treba i uvédomit?

R: No, jenom ziidka, kdy?Z je to tieba cvik, kterej mi opravdu prospél, vétSinou to byvaji ty
cviky, které by mi opravdu prospéli, protoZe tieba pii tom strecinku nebo néco citim, Ze to
nejde. Ze zrovna tady ta partie jako na tom neni dobie, tak to cejtim jako velkej odpor, Ze
to opravdu nechci délat. Opravdu takovej ten odpor, jako ne!, ne prosté, tohle ne.

T: A vzpomnél byste si, které cviky tieba to nejvic vyvolavaji?

R: Tak zrovna tohle, je takovej ten cvik, kdy ¢lovek stoji, ma zvednuty ruce, a ted’ se
takhle jako naklani na stranu, aby si tady praveé protahl tady celej bok.

T: TakZe je to cviceni, které popisujete ted’, které je zamétené na ty partie kde Vam pusobi
n¢jaké napéti.

R: No ty partie, s kterymi mam problém prosté, nebo tam kde mam nejvétsi problém, tak ty
cviky se mi vykonavaj samoziejmé jakoby, no nedati se mi tolik, Ze jo. Mam tam odpor.

T: TakZe u toho citite odpor.

R: Nejradsi bych byl takhle shrbenej, a voni m¢ nutgj, abych se jako narovnal.

T: A dalo by se jeSté néjakym zptisobem fict, co u toho jeste citite? Jestli je tam jen ten
odpor, nebo se to néjak meéni postupné?

R: No, pak jako se to ¢aste¢né pieleje do takovyho jako, nechci fict utrpeni, spis tak jako
Ze ¢lovek citi, Ze pracuje. No a pak prichazi trosku takova jako Uleva, Ze se to troSku jako
vSechno, Uleva prichazi, kdyZ to skonci samoziejmée ten cvik. Ale potom, potom prave si
moc dobre, jako télesné uvédomuju, Ze je to lepsi.

T: Takze efekt, ktery prijde za delSi dobu.

R: No spi§ okamZit¢ po skonceni toho cviku.

T: A jesteé, zda jste neobjevil pti tom cviceni néjaké emoce, které b&ézné nezazivate tieba
tady na skuping?

R: To ani ne, oni nas varovali, Ze to muZe pfijit, ale nic tak jako, nic nevyplavalo.

T: TakZe pocitove to co proZivate, je zhruba stejné?

R: Je vlastn¢ jako v n&jaky relaci s tim, co s tim télem zrovna déldme. Neni to tak, Ze bych
prosté, se mi najednou vyplavila néjaka agresivita, nebo pla¢, nebo néco takovyho, to ne.
T: Dobte. A jeSté bych se zeptala, jestli bych jeSt¢ mohla zustat u toho odporu, kdyZ jste
fikal prave ty cviky na ten hrudnik, jestli jste tomu né&jak se tieba snazil porozumét, nebo
mate pocit, Ze tomu muZete porozumgt?
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R: J& se tomu snazim porozumét uz dlouho, protoZe tohle mé provazi Zivotem pordd. Kdyz
méam d¢lat néco, co mi prospiva, tak jako tam mam odpor.

T: A meéni se to n¢jakym zpasobem?

R: Ja se v tom, abych tekl pravdu, ja& vtom nemam jasno. No neméni se to, tak to mam
opravdu dlouho, to mam od détstvi.

T: Dobte, kazdopadné to cviceni, potom na konci, poskytuje néjakou ulevu?

R: Objektivné samoziejme, ma to ten efekt.

T: A ted’ bych se jeSté zeptala, co se tyce téch trvalejSich zmén, vy uz jste to trochu tikal,
ale jestli jsou n¢jaké situace v Zivoté, kdy si potom vzpomenete na urcitd cviceni ze
skupiny, kterd by Vam mohla pomoct, ulevit? Lépe zvladat urcitou situaci nepiijemnou?

R: SpiSe neZz konkrétni cviceni, v urcitych tieba tézSich Zivotnich situacich, nebo
emocionalné narocnych situacich, nebo tak, mam pocit, Ze je zvladam lip, myslim si, Ze je
zvladam lip. Diky tomu Ze tady se hodné praktikuje, jA nevim, grounding, v hodnég
podobéach. A ¢lovek jak se vénuje tomu, aby pfi stresu nepiestaval dychat n¢jak, jako
hluboce, nebo prosté tak, myslim, Ze tyhle dvé véci mi jako pomahaji. Ne ani konkrétni
cvik.

T: Aha, takZe ty situace jsou lépe zvladatelngjsi?

R: No, ty situace jsou diky tomu mnohem lip zvladnutelny.

T: A jesté jak jste mluvil o tom groundingu, délate si n¢jake cviceni, nebo néco cokoli z té
skupiny i doma, nebo mimo tu skupinu?

R: No ted’ zrovna ne. Jako mél jsem obdobi na podzim, kdy jsem to tak d¢lal, ale ted’ uz
jsem to zas jako opustil a budu se k tomu muset sloZité vracet.

T: A co se tyce téch trvalejSich zmen, jestli byste vidél néjakou trvalejsSi zménu v pristupu
celkoveé k sobé? Vy jste tedy fekl, Ze uZ ty situace jsou Iépe zvladatelngjsi, coz uz je
samoziejmé celkova zména k pristupu, ale jeSté néco jestli Vas k tomu nenapada?

R: J& posledni dobou, dejme tomu za posledni dva roky jako troSku ménim svaj pristup
k sobg, celkove, jako téZko tict nakolik je to mym zranim nebo mym vyvojem, kolik je to
zasluhou psychoterapie a kolik je to zasluhou tady té bodyterapie. Ale jo, mam se radsi.
Mozné je to jenom tim, jak do toho ¢loveék investuje néjakej ¢as a usili.

T: A jeSt¢ mate pocit, Ze tu préci, co d¢late tady na skuping, si potom dok&Zete n¢jak
zpracovat sdm v sobg, nebo si potiebujete ji potom jesté vzit na individudlni psychoterapii
a tam to n¢jak zpracovat, nebo samo, tedy ta hodina a pul cviceni Vam piindsi trosku
néjaké ty zmeny k lepSimu?

R: No, spi$ asi to druhy. J& si myslim, Ze j& sem prosté pfijdu, tady se néco odehraje,
néjakym zptisobem mi to néco da nebo ja vlastné si néco dam, a tohle jako nikdy jsem ani
nemél davod to tieba na psychoterapii néjak fesit.

T: A Vy jste fikal, Ze se mate vic réad, to uzZ jste mi rovnou odpovédél na dalSi otazky. Tady
jesteé jsem meéla, jestli se sdm sob¢ celkove vénujete vice, nebo své dusi?

R: Ano, vénuji se sob¢ trosku vic, nez piedtim.

T: A jesté co se tyce uvédomeni néjakych emoci potom i v béZném Zivote, jestli mate

v Y7,

pocit, Ze jsou Vam tieba lip pristupné;jsi?
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R: Trochu ano.

T: TakZe pristupngjsi jako v tom uvédomeni si jich?

R: Ze si uvédomim, Ze je mam.

T: A co se tyce tieba pak porozumeéni?

R: To uZz neni pak takovej problém, kdyZ si to ¢loveék uvédomi, Ze — ale vZdyt' ja jsem
vlastn¢é smutnej. Nebo podrazdénej, nebo néco takovyho. Tak to uz pak tomu porozumeét,
nebo najit ten davod, ten mechanismus, to uZ neni takovej problém. Ale opravdu to jako
jenom pocitit, mit k tomu ten pristup, to je pro m¢ jako vétsi zadrhel, nez pak porozumeét.
T: TakZe ta prace na skupiné ptinaSi to uvédomeni si jak mi vabec je?

R: Ano, taky.

T: Dobie a jeSte se Vas zeptdm, co jste od té skupiny ocekaval, jestli to splnilo Vase
oc¢ekavani, nebo plni, nebo jestli se tieba tam vyskytlo jeSté néco, co jste necekal, néjaky
ptinos?

R: Ja jsem ocekaval, Ze viceméné jsem ocekaval to, co se tady déje, Ze mi to piinese urgity
uvolnéni, relaxaci, jako télesnou minimalné teda, a to se taky déje. Myslel jsem si oviem,
Ze to cviceni bude intenzivnéjsi a taky ta relaxace, ktera se pak dostavi, bude intenzivngjsi.
A ta druhd pualka otazky?

T: Jestli to melo jeSte néjaky ptinos, ktery jste necekal, néco co se objevilo?

R: Aha, ne.

T: A to navstévovani skupiny jestli jste vnimal jako piijemn¢jSi ¢ast tydne, nebo jako
povinnost, kterou vite, Ze byste mél délat?

R: Pro m¢ je to povinnost, o ktery vim, Ze bych ji m¢l délat.

T: A jste tady rad, nebo?

R: Ale jsem tady, nakonec kdyZ uz sem dojdu a jsem tady a za¢ne se to dit, tak jsem tady
rad samoziejme.

T: A posledni otdzka, jestli jste dosahl n&jakych poznatki o sobé samém, néco jestli VAas
napadé jesté behem tady toho rozhovoru, kdyZ se o tom tak bavime?

R: No, ten mtj poznatek je takovej negativni, Ze si uvédomim, Ze tady mam zkraceny
Slachy, ale hrozné. Jo, takovy no, a Ze bych teda mél néco délat (smich). No, tak stejné za
tejden piijdu sem a mezitim nic.

T: TakZe tedy uvédomeéni nééeho co se tam d¢je, tam probiha?

R: Jo, to jo.

XXXI



ROZHOVOR E, strana 1

T: Na zacatek bych se Vas zeptala, z jakého duvodu jste se rozhodla pro Gcast na
bodyterapeutické skuping?

R: Sama sebe lip poznat, pochopit svy télo, pochopit, nebo povsimnout si néjakych reakci
co mam, télesnych, kterych bych si tieba...jindy bych si to neuvédomila. Tak je to asi spis
0 tom uvédomeni si vlastné co se déje. Co se viubec déje s tim télem.

T: Ato pro Vas byla prvni zkuSenost, ta préace s télem na skuping?

R: Ne, musim fict, Ze ne. JakoZe jsem proSla vic. ProSla jsem jeSté...protoZe jsem byla
v laznich, v Jesenikdch a tam jsem chodila na takovy psychoterapie, ale byly hodné
aktivni, nebo aktivni v tom proZivani. Nevim piesné uz, jak se jmenovaly, ale to télo me
tam reagovalo vyrazné, takZe jako tu zkuSenost mam.

T: TakZe ta prace s télem, jste si uvédomila, Ze je vlastné dulezita?

R: Ur¢ité. A navic jako cvi¢eni mi d¢la dobie na ducha, nebo Ze se zklidnim. A to
v béZnym Zivoté mi to jako nejde.

T: TakZe jeSte predtim, nezZ jste zacala vibec chodit sem, tak jste citila, Ze tady ten smér
psychoterapie zaméiené na télo, je pro Vas to, co Vam pomaha.

R: Ur¢ite, urcité mé to jako pritahovalo, védéla jsem, Ze je to pro m¢ dobré cesta. Jsem
byla vniting o tom presvédéena.

T: A jesté, nez jste sem zacala chodit, co Vas vedlo k mySlence toho, Ze tieba néjaké
fyzické obtiZze souviseji s psychikou, nebo naopak, Ze psychika se potom promita do
né&jakych symptomu?

R: No, myslim si, Ze je to jako provazany, tak ja jsem tieba méla psychicky problémy, coz
ovliviiovalo maj zdravotni stav. TakZe vim, Ze je to jako Uzce spojeny.

T: A jesté neZ jste zacala chodit tady do té skupiny, jak jste vnimala svoje télo? Jak jste
nad nim premyslela, nebo jestli jste nad nim vibec piemyslela jeSté piedtim, neZ jste sem
zacala chodit?

R: Jestli jsem nad nim piemyslela ja nevim. J& ani nevim, ja jsem to brala tak né&jak
automaticky, protoze jsem veédéla, Ze kdyZ budu cvicit, tak Ze se jako duSevné zklidnim
psychicky. Ze se zklidnim, coZ tieba za cely tyden neméam, a i kdyZ mam jako moZnost, tak
si ten ¢as neudéldm, ale tady je to vlastné nepovinné povinng. A takZe jsem to uvitala, ale
mozné, Ze jsem uplIné neodpovédéla na tu otazku.

T: Ne, v poradku, mé jde prave o to, protoZe na té skupiné jste vedena k tomu, abyste si to
télo vic uvédomovala, tak jestli i predtim, neZ jste zacala chodit? Jak jste na tom byla,
s uvédomenim téla?

R: Tak to asi ne, predtim jsem to takhle necitila, ale tam to uvédomeni je urcité. Myslim si,
Ze jo.

T: A ted bych se zeptala, kdyZ pristoupime uzZ k té skuping, tak jaké zmény pocitujete,
nejprve na fyzické Urovni, co se sVami déje béhem toho cviceni, nebo celkové i pfi
mindfulness?

R: Tak nékdy citim napéti v urcitych mistech, bolest v ur¢itych mistech a dychanim a
cvic¢enim tieba na to UpIné zapomenu, takZe se jako osvobodim.

T: AtakZe to napéti prichazi az tam na té skuping, nebo uz s nim ptrichazite tam?

XXXII



ROZHOVOR E, strana 2

R: Tak napéti mam podvédome, Ze s nim prichdzim. To se mi ¢asto stava, Ze prosté to
napéti vniteni je urcité. Jenom ho treba nedavam najevo, ale vim, Ze je. A na té skupin¢ se
pak ponoiim do toho klidu, co mé chybi ve vnéjSim svéte.

T: TakZe s tim napétim se tam stane co?

R: Nékdy to treba trva, ale nékdy na ného upIné zapomenu, nebo se upIné rozplyne.
VeétSinou je to ke konci cviceni, kdy uZ to napéti necitim, takZe v tomhle to ur¢ité pomuZe.
T: A jeste n¢jaké zmeny po téle? Citite, Ze treba zacinate vic procitovat néjakou ¢ast téla,
nebo néjaké bolesti naopak jestli se vyskytuji? Co se stim télem tak méni béhem té
skupiny?

R: No minule se mi prave stalo, Ze jsem nemohla dychat p#i ur¢itém cviceni. TakZe jsem
ho prestala délat, ale musim fict, Ze to byla vyjimka, ale bylo to takovy hodné znatelny.

T: A vzpomnéla byste si, co to bylo za cviceni?

R: KdyzZ jsem uklanéla hlavu smérem k hrudniku, tak jsem se stradné zakaSlavala, zdZila se
me UpIné. Hrdlo se mi z(Zilo, a tak jsem to zkusila t¥ikrat, protoZe jsem zvykla se premahat
a potom jsem teda toho nechala.

T: A jak Vy to mate celkov¢ s tim dechem? Tam na skupiné se s dechem pracuje vic, nez
v béZném Zivotg, tak jestli mate pocit, Ze Vam to jde, nebo jestli je to to, co Vam pomaha,
kdyZ prohloubite to dychani?

R: No zéleZi to na situaci. KdyZ sedim, tak to dychani zas aZ tak...pfi sezeni tieba mam
problémy. Ale s dychanim kdyZ cvic¢im, kdyz se hybe celé télo, tak ten dech je mnohem
ptirozengjsi.

T: A kdyzZ takhle pti tom cviceni je ten dech ptirozen¢jsi, zustava to potom, i kdyz opustite
skupinu, pti dalSich ¢innostech, Ze se tieba to dychani zlepSuje, nebo prohlubuje, méate
pocit, Ze celkove vic dychéate?

R: Abych pravdu tekla, tak si to moc neuvédomuju. ProtoZe jsem pak zase nastartovana na
stres v praci. ProtoZe béZim do prace a potom v préci zatizuju dalsi véci a uz se na ten dech
tolik nesoustiedim, tak abych pravdu fekla, tak ani nevim.

T: Ale na té skuping?

R: Na té skupiné je to takova oaza pro m¢. Vim, Ze je to pro mé oaza, Ze je to pro mé
dulezity a Ze je to...a dékuju za ten cas, Ze se mi to takhle naskytlo, protoZe nedokazu to
zatim v tom vngjSim Zivot¢ aplikovat.

T: A jesté bych se zeptala, zda se meni Vas vztah, k VaSemu télu celkove?

R: To je téZka otazka.

T: Je téZka. Ale jestli Vas k tomu néco nenapada?

R: SpiS bych stim rada stim télem, jako vic ho naslouchala, ale jesté jsem k tomu
nedospéla. Jo, na m¢ puasobi to, Ze jsem ve skupiné a Ze néco délam jako hromadné, ale
sama, jako jedinec, se k tomu...a vim Ze by mé to pomohlo, tak se stejné k tomu néjak,
prosté se k tomu nedostanu, piesto, Ze bych jako mohla.

T: A stim naslouchanim, je tam n¢jaky rozdil, kdyzZ jste na skupin¢ a potom v béZzném
Zivoté? Jestli to naslouchani pti té skupiné je?
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R: Ur¢itg, ja to vnimam intenzivng, mnohem intenzivngjsi.

T: TakzZe tam to naslouchani Vam jde?

R: Mhm. Ale kdyZ potom vyjdu, tak to mam celkové rozptyleny, soustiedéni. A na té
skuping je to prosté takova oaza.

T: A jaké to pro Vas je pii tom mindfulness, kdyZ si jenom sednete a mate obrétit
pozornost jenom do svého téla a byt jenom sama se sebou?

R: Mm, no, n¢kdy, byt sama se sebou...byt tam sama se sebou...

T: Co tam pocitujete v tu chvili?

R: J& se asi spiS soustiedim na dech, uplné to sledovani sama sebe m¢ asi nejde, i kdyZ tam
né&jaky snahy jsou, ale spi$ se zamétuju na dech.

T: Ato je Vam ptijemné, to zamérovani se na dech?

R: Mhm.

T: KdyZ to hodné zminujete ten dech, tak to je takova asi...

R: No Ze, ja to troSku vnimam jako jistotu, Ze totiZ jako nevim, kdyZ se mam ponoftit sama
do sebe, tak nevim, co si mam, jako co si mam myslet. Ze jsem zvykla na diktovéani a
nejsem zvykla vlastné si utvorit néjaky dejme tomu, nechci fict jako svij ndzor, ale kdyz se
na sebe divam, tak nevim, jestli je to dobie nebo jestli je to Spatné. A kdyZ se zamétim na
ten dech, tak je to pro me jasnéjsi, primocary.

T: A kdyZ se podivate na to mindfulness na za¢atku, a potom v pribéhu, kdyz jste chodila,
tak jestli se to po téch mesicich néjakym zptisobem meéni? Kdyz takhle méate byt u sebe?

R: Ja to takhle nedokazu zhodnotit, protoZe si to vZdycky, kazdy to cviceni se odviji od
toho, co jsem tieba predtim proZila. Kdyz to bylo takovy vic napnuty, tak to soustiedéni je
troSiSku horsi, a jsem takova rozladéna. A kdyz pred cvicenim mam tieba, je v tydnu, mam
néjaky prijemny zazitky, tak se to zase odrazi na tom cviceni. TakZze nemtzu jednozna¢né
fict. Mam to hodn¢ ovlivnény raznyma okolnostma, co proZiju vlastné pred tim, nez jdu na
cviceni. Ale vzdycky mi to udéla dobie, vzdycky mi to zlepsi, nebo, vZdycky se zklidnim.
T: Dobte. A co se tyce jeSté toho zklidnéni, nebo zmirnéni napéti, jak dlouho to jesté
potom trva, po té skuping?

R: To je taky hodné individualni a je to hodné ovlivnény okolim.

T: A tieba piiklad n¢kdy, jak to tak muze byt?

R: A n¢kdy to maZe vydrzZet tieba den. A nékdy, neZ dojdu na zastavku.

T: A ted’ bych se jeSté zeptala, jak se tady ty zmeny jako zklidnéni, nebo uvolnéni napéti,
jak se to promita do VaSeho psychického rozpoloZeni? Ta préce s télem, a to cviceni?

R: Myslite to tak jako pozorovani, nebo rekce téla a potom zvIast?

T: Ono je to propojené, ale kdyZ na télesné Urovni pocitujete uvolnéni, tak jestli potom se
to odrézi do té psychiky?

R: Urcitég, urcité.

T: A jesté bych se zeptala, co se tyce n¢jakych symptomi, nebo bolesti co tieba nékdy
zazivate, tak jestli se béhem skupiny néjak meéni

R: Pokud tam ptijdu s bolesti, tak musim fict, Ze ve vétSiné ptipada asi ne. ProtoZze m¢

e

poréd trépila ta kréni, ne, ki'iZova pater a té ja jsem se nezbavila tieba ani po cviceni.
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T: TakZe ani béhem toho neprichazi tady v té oblasti néjaka tleva? Je to stejné podle Vas?
R: Ale kdyZ se to tieba tyka jiné oblasti, Ze jsem staZena, Ze Spatn¢ dycham, tak na konci
cviceni je to urcité lepsi. Zalezi, ¢eho se ten problém tyka.

T: A objevili se tieba néjaké nové obtize, nebo symptomy po téle?

R: No mé spi$ piekvapilo ptitom cviceni, Ze jsem vlastné nemohla dychat, jak jsem to uz
uvedla na zadatku, tak to pro mé bylo takovy hodn& novy a neznamy. Ze se mi zacalo
drazdit hrdlo a nemohla jsem dychat, takZe to bylo pro mé ur¢iteé. A myslim si, Ze to bylo
zpusobeny pravé tim cvikem. Ale ne proto, Ze byl tieba Spatn¢ délany, ale Ze to bylo
n&jakym zpasobem spojeny s tou psychikou.

T: A napadé Vas k tomu néco, nebo piemyslela jste nad tim, pro¢ zrovna tenhle cvik?

R: Tak m¢ tieba déla problémy se vyjadirovat, nebo s urcitym...zéaleZi na ¢lovéku, déld mi
problémy se vyjadiit, kdyZz na me ten ¢loveék treba pusobi ngjak autoritativné, tak se
nedokazu vyjadiit. Myslim, Ze to mluveni, Ze mluveni jako celkové od détstvi, tam je
troSicku zadrhel. Tak si to spojuji tady s tim. StaZeni hrdla vlastné trosku. Nevim. J& jsem
to jeSté nerozkddovala, nebo je to vlastné spojeny s dechem, Ze i nemiZzu dychat.

T: A tady to vSechno piislo teda ve chvili, kdy jste délala ten piedklon s hlavou, v tu chvili
jste nemohla dychat a k tomu Vas napada, to s tim souvisi s tim mluvenim, Ze je pro Vas
obtizné?

R: No m¢ oblast toho hrdla Ze maZe byt spojeny s mluvenim a ted” mé napada to dychani.
T: TakZe tady ta oblast hrdla, ten zazitek byl pro Vas novy?

R: Mhm, urcité, to bylo pro mé novy.

T: A jesté bych se zeptala na urovni emoci, zda pocitujete béhem cviceni néjaké emoce?
Jestli jsou Vam pristupné?

R: Emoce tam urcité jsou, jsou tam. N&kdy jsou takovy Uplné skryty a nékdy, zrovna tieba
minule jsem to méla takovy intenzivni, Ze jsem se rozbrecela. Takze tam to bylo hodné
intenzivni.

T: Dalo by se tict, Ze je tam dokaZete pocitit vic nez v béZzném Zivotég, byt k nim bliz?

R: To spojeni tam asi je, to spojeni tam je. Ale myslim si, Ze ¢lovék musi trochu upustit
uzdu, aby se to projevilo. ProtoZe pokud védomé poiad potlacuje pocity tak...ale je pravda,
Ze tim cvicenim se mtzou uvolnit.

T: Ato teda se stalo na té minulé hodiné, jak tikate, Ze jste popustila tu uzdu?

R: Mhm.

T: A je n¢jaké cviceni, které by ptimo souviselo s emocemi? Jestli si vybavujete vyloZzené
néjaky cvik, ktery ve Vas vyvola ty emoce?

R: Aha, jejda, tak to bych musela zapiemyslet, né¢jaky emoce. M¢ tieba déla dobie, kdyz
cvicime. Jak se to nazyva, Salek caje? Tak to se citim dobie, to se citim uvolnéng,
v takovym rozpéti a délad mi to dobie na psychiku. A nepfijemny pocity co mi vyvolava. To
nemuazu tak jednozna¢né fict, ale mozné sezeni, rovny sezeni. To mam pocit, Ze nemuzu
udrzet zada. Ale je to spojeny hodné stim fyzickym, Ze je to pro mé jako fyzicky
nepohodliny. Ted’ nedokazu rozlisit, jestli...
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T: A u toho nepohodli, které se tyka zad, tak je tam néjaka emoce, kterou u toho citite?
Jestli je to tieba naStvani spis, nebo smutek? Jestli se Vam néco vynotuje u toho?

R: Jo, musim fict, Ze mé to Stve, Ze mi to vadi. A samoziejmé tam jsou takovy ty
pochybnosti sama o sobé¢, jako Ze jsem neschopna. A takovy véci, asi jako zbyte¢né
sebekriticky. KdyZ ¢lovéku néco nejde tak jak by si predstavoval.

T: A jeSte kdyZ jsme u téch pocitd, tak jestli se tam objevily tieba néjaké nové pocity, které
normalné nevnimate v Zivoté? Které si tolik neuvédomujete?

R: Ja si ted’, ted’ si nemaZu vzpomenout. MoZn4, Ze si je neuvédomuju ani pii tom cviceni,
Ze je vlastné néco novyho. Ale to je takovy hodné individuélni, nevim, to nedokazu to
vubec posoudit.

T: Ale celkove je pro Vas mozné pti skupiné to uvédomeéni nékterych emoci?

R: To je dulezity, to si myslim, Ze jo.

T: A d& se fict, Ze pii té skuping je to uvédomeéni vétsi, nez normalné v Zivote?

R: Urcite, urcite.

T: A ted bych se Vas jest¢ zeptala, jako piinos po cviéeni, jestli jsou situace, kdy si na
nekteré techniky, nebo dychani, cokoli ze skupiny vzpomenete?

R: No, zrovna na to cviceni, ten Salek ¢aje. Tak to obcas cvi¢im. A kdyZz mam stresovou
situaci, tak musim fict, Ze si na to nevzpomenu, Ze si nevzpomenu na to, Ze se mam tieba
ttikrat nadechnout. Ned¢lam vlastné tu praxi, cozZ si myslim, Ze je chyba.

T: TakZe ten cajovy Salek délate a jeSt¢ néco? Tieba co se tyce toho zklidnéni,
mindfulness, usazeni se?

R: J& musim fict, Ze mé to moc nejde, m¢ to potom v domacim prostiedi moc nejde.

T: Ale zkousela jste to?

R: Musim fict, Ze mélo, mélo jsem to zkouSela. A je to pro m¢, takova ta skupina je
v tomhle takova berli¢ka, Ze jako ta prace na sobg, to uzZ je o nééem jinym.

T: A jeSté bych se zeptala, jestli po tady té zkuSenosti se skupinou, jestli se néjak zmenil
V&S pristup k sob¢ samé? Jestli si tieba vic vSiméate né¢eho co se deje po téle, nebo po
dusi?

R: Myslim si, Ze jo, i kdyZ jako nepatrng, ale myslim si, Ze si uvédomuju néktery véci, co
bych si tieba diiv neuvédomovala. Je to urcité jako zase novy zdroj informaci.

T: A vénujete se ngjak vic, jak télu, tak dusi? Ta péce o sebe samu, jestli jste ji zaradila?

R: No stydim se, ale moc ne, moc ne. CoZz m¢ samotnou jako mrzi.

T: A myslite viibec na to, Ze byste tu péci vic zaradila?

R: Uvédomuju si, Ze by to bylo ur¢ité lepsi, urcité lepsi. Ale nejsem schopna se k tomu
dokopat.

T: TakZe zatim, z té prakticke stranky to jesté tolik nejde, ale je tam hlavné to uvédomeni,
na vice stupnich?

R: To je.

T: A jeste co se tyc¢e emoci, jestli si nékteré emoce uvédomujete vice nebo pocitujete vice,
jestli ta intenzita je vétsi?

R: Pfi tom cvic¢eni nebo mimo?
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T: Prévé uZ potom jako mimo. Ptinos potom.

R: Ve svété, jo, uvédomuju, uvédomuju si vic urcity véci, urcité. A je pravda, Ze potom, i
trodku to chovani je mali¢ko jiny. Ze kdyZ se mi poStésti a rozeznam tu emoci, tak to
chovani potom maZze byt troSi¢ku jiny nez obvykle.

T: A d& se fict jiny, ve smyslu, Ze...

R: Ze je jako pozitivngjsi, Ze tieba nemusi byt tak impulzivni, tak jak tieba byvalo.

T: A vyhovuje to pak tim padem i vic Vam? Ze takhle se v tom citite lépe?

R: No kdy?Z tu situaci zvladnu tak se citim jako Iépe. A samoziejmé to musim citit troku i
z té druhé strany, jako kdyZ reSim tieba néjaky problém, tak to taky citim. Jestli jsem to
vyjadiila dobre.

T: A ted’ bych se jeSte zeptala, jestli to co jste ocekavala, jestli se napliuje, jestli ten ptinos
to mé, ktery jste oc¢ekévala na zacatku?

R: No pro mé ur¢ité. Ur¢ité to co jsem ja ocekavala, tak pro mé to stoprocentné spliuje
moje ocekavani. ProtoZe je to na sto procent ta 0dza, s kterou jsem tak trosku pocitala
anebo do ¢eho jsem $la. Ta duchovni, nebo duSevni. A i pro to télo, takZze moje ocekavani
to urcite splnilo.

T: TakZe to ocekdvani ve smyslu, Ze piimo pii té skuping, ta oaza jak fikate pro dusi i télo.
A jeste jste fikala na zacatku, prog¢ jste se rozhodla — také trochu poznat sama sebe vic, i to
télo, tak tohle...

R: Tohle tam taky je, akorat to bohuzel nedélam v tom praktickém Zivoté, coz by mné
pomohlo uplné nejvic.

T: TakZe da se ftict, Ze Vy o tom tak vite, nebo zacinate védét, jenom jesté to
nepraktikujete?

R: Presné.

T: Tak a jeste, jestli jste vnimala navstévovani skupiny spis jako ptijemnou ¢ast nebo jako
povinnost?

R: Ur¢ité jako prijemnou ¢ast.

T: A doséhla jste béhem bodyterapie néjakého poznatku o sob& samé, ktery by Vas
prekvapil, néco co jste o sobé tieba neveédéla?

R: Ted’ nevim, ted’ nevim, ale je to mozna spojeny s tim, Ze jsem takovyhle podobny
cviceni uz zazila, takze mé¢ moc nic nepiekvapilo. TakZe ani si nemdZu vzpomenout.
ProtoZe vSechno prijimadm tak jak je a nic m¢ v hlavé neutkvélo, zrovna jako ted’ néco
konkrétniho. Ted’ fakt nevim, mozna Ze jo, ale ted’ nevim.
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T: Z jakého duvodu jste se rozhodla pro Uc¢ast na bodyterapeutické skuping?

R: Mé¢ to doporucila pani doktorka, protoze, nebo mam problémy hlavné s energii, Ze jsem
pordd hrozné unavend a i takova jako dost napjata, tak mi praveé doporucovala, Ze tohle by
mohlo bejt vhodny feSeni, jak jako se dostat do kontaktu a i s tim, Ze vlastné ten pohyb je
pro mé takova jako, nebo Ze vlastné od malic¢ka tanc¢im, tak je to pro me takova prirozena
cesta n¢jakyho vyjadieni.

T: TakZe je to pro Vas prvni zkuSenost na bodyterapii?

R: Jo, jo.

T: A Vy jste tikala, Ze jste méla problém s navou, takZe jste si spojovala problémy na
télesné urovni s psychikou?

R: Jo, jo.

T: TakZe o tom téle jste premyslela uz predtim, neZ jste sem zacala chodit? Ze to spojeni
tam je?

R: No, ur¢ité, protoZe, v podstaté jsem to nechala zajit tak daleko, Ze jsem svoje problémy
zacala reSit az ve chvili, kdy zacaly mit i télesny ptiznaky.

T: A jak jste, jesté pred navstévovanim vnimala svoje télo? Jestli jste nad nim piemyslela?
Jestli viibec jste se mu néjak vénovala, tedy kromé pohybu a tance?

R: Jo ur¢itg, tak ono je to dost propojeny. Ze ja délam africkej tanec a ten je hodné pravé
takovej, jako volngjsi v ty formé a dava prave ¢loveéku prostor na to, aby si ten tanec

Vv podstaté prizpusobil néjak sobg¢, svoji ndlade, svejm pocitam. Takze nés i jakoby vedly
k tomu nad tim piemejslet, co na tom pohybu je nam piijemny.

T: A piestoZe jste hodn¢ tancovala, méla s tim pohybem zkuSenost a ten kontakt s télem
byl hodné velkej u Vas tim tancem, tak i piesto jste méla pocit Ze ta energie se
nedostavuje, Ze neproudi?

R: Mhm.

T: Kdyz uz se presuneme na tu skupinu, jaké zmeny pocit'ujete na fyzické drovni?

R: No mné to hodné pomohlo pravé v tom uvolnéni zad. A Ze diky tomu, Ze to byl pocit,
kterej mi tak n¢jak ptritahoval pozornost a Ze diky tomu, Ze se mi to povedlo uvolnit tak
jsem se dostala zase k dalSim vécem, které jsou pod tim.

T: Ato uvolnéni ptiSlo uz v prvni hoding, nebo postupné?

R: Ne, postupné.

T: A dokéazala byste fict, v jakych oblastech zad to napéti nejvic bylo a co se s tim délo?
R: Horni ¢ast zad, jakoby mezi lopatkami.

T: A kterd oblast toho cvi¢eni tomu nejvice napomahala? Jestli spiSe mindfulness, které se
déla na zacatku, uvédomeni si toho, nebo néjaké cviky konkrétni?

R: No urcité oboji, Ze to pro me¢ byl uz takovej pocit, na kterej jsem tak zvykla, Ze leckdy
jsem ho uZ ani nevnimala a...

T: To staZeni myslite, u téch lopatek?

R: Mhm. A to cviceni urcité taky, poté co jsem si to uvédomila tak jsem se na to mohla
zaméfit a protahovat cilené to misto.

T: TakZe tam piedevsim doSlo k tomu uvédomeni, Ze tam vibec ta blokace je.
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R: Mhm.

T: Objevily se néjaky novy symptomy, nebo obtiZe, néco, co jste driv nepocitovala?

R: Novy potiZe urcité ne, spi$ jsem se pravé dostala néjak k tomu tlaku, kterej jsem si,
nebo uZ dfiv jsem ho jakoby zaZivala.

T: Ated’ mluvite o tlaku?

R: Na hrudi. A ted’ se na n¢j dok&Zu vic soustiedit a vic s nim néjak pracovat, takze ho ted’
¢asto cejtim intenzivnéji diky tomu, Ze se na n¢j soustiedim, ale neni to jakoby nové potiz.
T: TakZe ten tlak na hrudi se vlastné vynotil béhem toho cviceni.

R: Mhm.

T: A celkove, kdyZ byste méla tict, jak se citite fyzicky pred cvicenim a po ném, tak vy jste
jmenovala to uvolnéni. Je tam jeSté néco, co Vas k tomu napada?

R: Fyzicky nevim no, mozZna jsem ¢asto pravé potom unavena. Ale pravé piremyslim, jestli
je to vic fyzické Unava nebo psychicka, Ze myslim, Ze spis je to z toho soustiedéni a tak.
T: A jak dlouho co se tyce tieba toho uvolnéni, jak dlouho to pak jesté trva po tom cviceni?
R: Jo, n&¢jakou dobu urcité, tak ja nevim, hodinu tieba.

T: Jak se ty zmény na télesné urovni promitaji do Vasi psychiky, jak se citite psychicky u
toho?

R: No v podstaté mi to prinasi spoustu otdzek, ktery se mi k tomu vynofujou. K tomu co
jsem se tady dozveédéla a k tomu co zazivam.

T: TakZe takové otevirani.

R: Mhm.

T: A kdyz obrétite pozornost do svého téla, upIné na zacatku, tak dokazete fict, co u toho
prozivate? Co citite? Jaké to pro Vas vubec je?

R: No pro me je to v podstaté celkem novej pocit. CoZz mé piekvapilo na to, Ze jsem se
pohybu vénovala vZdycky. A piitom tohle jsem nikdy nezazivala. A je to takovy, Ze mé to
uplIné strhne a Ze opravdu se na to soustiedim a ta mysl je najednou nékde Uplng jinde, nez
je pii ty béZzny pozornosti.

T: A d& se fict, Ze pii tom béZném pohybu, jako treba pti tanci, Ze min si uvédomujete ten
pohyb, Ze ho vice délate, aniZ byste si ho spojovala s mysli?

R: No urcité ¢astecné jo, protoZe tam vzdycky ¢ast ty soustiedénosti se vénuje pravé tomu,
abych ten pohyb udélala tak, jak se udélat ma, coz tady tim, Ze ty pohyby jsou trivialni, tak
se mazu pIné soustiedit na ty pocity, ktery ve mné vyvolavaj.

T: TakZe tady se tomu vénujete vic, t¢ém pocitam?

R: No asi jak kdy, pii tom tanci prave, tohle to jsou takovy jemny pocity, takovy na ktery
se ¢lovek musi soustiedit, aby si jich vSimnul, zatimco ten tanec ¢asto vyvolava hodné
silny emoce. Je to kazdy uplné jiny.

T: A jeste jste tikala, Ze to pro Vas tady bylo UplIné novy. Tak jaky pro Vas bylo sedét tady
jen sama se sebou a vnimat svoje télo?

R: Sama se sebou, spi§ sama s tim télem. VétSinou, kdyZ jsem sama se sebou tak
premejslim nad nécim.

T: Takhle pii té bdelé zameienosti?
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R: To pro m¢ bylo novy.

T: AtakZe ten pocit z toho je spiSe prekvapujici nebo...

R: No v podstaté jo.

T: A meéni se to n¢jak postupng, jak sem dochazite?

R: No tak jasn¢, Ze ted” uZ to neni tolik piekvapujici.

T:Jestli Vam to jde vic byt u sebe, aniZ by to pro Vas byl zvIastni pocit nezndmosti?

R: Jo, to urcite.

T: A co se tyce emoci, jsou pro Vas n¢jaké emoce pristupné tady pii tom cviceni?

R: Jo, urcité. Jako aZ mé piekvapilo, co vlastné ten pohyb nebo to cvi¢eni miZe vyvolat.
T: Aty emoce proZivate vic, nez v béZzném Zivoté, nebo stejn¢, nebo jinak?

R: No jiny je pro mé na tom to, Ze kdyZ ta emoce ptijde, Ze mam opravdu Kklid se na ni
soustiedit, néjak poznat co ji vyvolalo a n&jak ji dal pozorovat. Zatim co normalng,
myslim, Ze taky proZivam celkem silny emoce, ale tim jak je ¢lovék v naky situaci,

v néjakym kontextu tak ¢asto najednou se néco objevi, ¢lovek si ani nevsimne, proc to
prislo, jak to piislo, kdy to zmizelo.

T: TakZe je to n¢jaky vétsi uvédomovani?

R: Mam jakoby prostor ty myslenky soustiedit pIn¢ na to.

T: TakZe se vic zabyvate témi emocemi?

R: Mhm.

T: A jsou nekteré emoce, které tieba pfimo souvisi se zménami v téle? Konkrétnim
cvikem, zménou, nebo jestli emoce spi$ naskakujou pii mindfulness nebo cviceni?

R: No m¢ ted’ka asi nejvic, nejvic myslim pravé na to, Ze diky tomu pofaddnymu dejchani,
tak se ve mné zacinaji objevovat emoce, ktery...nebo prosté vyvolany fakt jenom tim, Ze se
soustiedim na dejchani, takZe to je pro me asi ted’ nejdaleZit&jsi.

T: TakZe emoce se spojuji s dechem nejvic?

R: Mhm.

T: A jsou to pro Vs i nové emoce, které béZné nezazivate, nebo si je nepripoustite?

R: Novy urcité ne, ale pravé spis takovy jako prekvapujici v tom smyslu Ze i tak jakoby
banalni zména je dokazZe vyvolat.

T: A dokézala byste fict, o jaké emoce hlavné jde pii tom spojeni s tim dechem?

R: N¢jak jako rozruseni, smutek. Takovej pocit trochu jako kdybych se méla rozbrecet.
Moznd, Ze tieba kdybych se tomu vénovala n¢jakou delsi dobu, Ze by se to posunulo jesté
nékam dal, myslim, Ze tam je je$té kam to posouvat.

T: A zustavaji tady ty pocity, které jste ted’ popsala i potom po skuping?

R: Jo.

T: TakZe ta prace s dechem tady Vam je n¢jak priblizi a Vy nad nimi pak vic premyslite a
néjakym zpasobem s nimi pracujete?

R: Jo.

T: TakZe je to takové otevirani se emocim, které Vam byly skryty?

R: Mhm, jo.
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T: A co se tyce jeSté Urovné porozumeni tém emocim, jak tam to mate, jestli se VAm daii i
jim lip porozumét nebo je to pro Vas jesté takove nové, jenom si je ohmatat, co se vlastné
deje?

R: No tak n¢jak napul, ¢asteéné myslim, Ze to n¢jak zacinam chapat, ale urcité tam mam
jeste spoustu otdzek ohledné toho, ktery si chci néjak zodpovedét.

T: A méte pocit, Ze potom to, co se d¢je na té skupiné byste si potiebovala zpracovat i

v individualni terapii, nebo Ze to co se tedy stane, uZ si n¢jak sama vyresite?

R: Mluvim o tom i na terapii, protoZe myslim, Ze to je pro m¢ moznost, jak na to ziskat
tieba jeSté néjaky dalsi pohled a porozumét tomu lip.

T: TakZe to ptinaSi podnéty, které si maZete vzit na tu terapii?

R: Jo.

T: Dobte, a ted’ bych se jesté zeptala na néjaké trvalejsi zmeny po cviceni, jestli jsou
situace v Zivot¢, kdy si vzpomenete na né¢jaké techniky tady odsud? At uz je to dychéni,
nebo zastaveni se, které by Vam pomohlo?

R: Jo, nektery cviky, ktery mi jsou ptijemny, tak si tieba cvi¢im i doma.

T: A pro Vas to jsou tieba jaky? ProtoZe kazdy to vnima pln¢ jinak.

R: Jasné, pro m¢ je to asi nejvic takovy to protahovani téch ramen.

T: TakZe v tureckém sedu prekiiZzovani rukou. A co se tyce té prace s dechem, tak Vy jste
fikala, Ze je to pro Vas novy, prohlubovat ten dech, tak pracujete na tom bézné i v Zivoté?
R: Jo jo, ted’ jsem to n¢jak zacala vnimat, nebo pouZivat to prave jakoby ten zpasob jak
vyvolat ty emoce a pracovat s nima, premyslet o nich.

T: A jesté bych se zeptala, jestli pocitujete n¢jaké trvalejSi zmény v pristupu k sobé, jako
celkove?

R:No urcite, ale myslim, Ze to souvisi tak jako se vSim, i s tou individudlni terapii a tak, Ze
urciteé se toho zmeénilo pomérné hodné.

T: A je néco co byste mohla fict, co se zméenilo, co tieba je i na zaklade toho, Ze tady se
néco stane, pak si to vezmete do terapie? Je to sice propojené, ale co tieba mohlo piispét
k té zmeéné a jaké?

R: No asi nejvétsi zména pro mé je, Ze se cejtim mnohem klidngjsi. Ze se postupné zbavuju
takovyho toho napéti, ktery urcité souvisi s né¢jakym hlidanim, s néjakou autocenzurou. A
urcité i to cviceni mi vtom pomaha.

T: A co se tyce té Vasi energie a Unavy, tak tam to vidite jak, co se s tim d¢je?

R: No tam zatim moc zmény necejtim, ale to bude asi néjakej sloZitejsi problém na
vyieSeni, na tom pracujeme uz dlouho.

T: TakZe nejvétsi piinos spatiujete v tom, tady té skupiny, Ze je to menSi napéti, jak jste
fikala?

R: Mhm.

T: Ated bych se Vas jesté zeptala, to je takova rekapitulace, co jste tak, kdyZ si promitnete
co jste od toho ocekavala na zac¢atku od té skupiny a ted’ v pribehu, jestli to co jste
oc¢ekévala se naplnilo, nebo jestli se objevilo néco nového co jste necekala od toho?
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R: No ja myslim, Ze mé to i celkem piekvapilo, Ze je to i jakoby intenzivngjsi, nez jsem
puvodné cekala.

T: A intenzivngjsi v oblasti?

R: Celkov¢ toho uvédomovani a tak.

T: A navstévovani skupiny vniméte spis jako ptijemnéjsi ¢ast tydne, nebo jako povinnost,
na kterou musite chodit?

R: No urcité prijemnéjsi.

T: A jesté bych se zeptala, zda jste dosahla béhem bodyterapii né¢jakych poznatki o sobg,
které jste predtim nevédéla? Néco nového jestli jste se nedozvédéla?

R: Jo, jakoby urcité ted’ néjak pracuju s tim, Ze sem vlastné netusila, jak ty télesny reakce
muzZou bejt automaticky. A Ze i kdyZ se ¢loveék néjak jakoby zméni zptisob svyho mysleni,
néco mu dojde, na néco prijde a jakoby pochopi, Ze n&jaké reakce tieba nemusi bejt takova,
na jakou byl zvyklej, tak ale jak to télo si pofad jede po svym. TakZe je zajimavy pro mé

s tim pracovat.

T: A kdyZ mluvite o tom automatismu téla, ktery si déla, co chce, tak Vy byste chtéla vic
k nému pristoupit a byt s nim vic spojena, aby si nedélalo, co chce, nebo jak to?

R: To spi§ myslim, Ze jsem méla nauceny reakce, ktery uz pro meé byly jako spis, Ze situaci
spiS$ zhorSovali nez aby teda byly néjak piinosny.

T: Ated’ myslite reakce v chovani?

R: No, a Ze na tom jsem hodné pracovala predtim uZ i na individualni terapii a byla to véc,
kterou jsem se snazila néjak zménit, a pravé me piekvapilo, Ze i kdyz uz si ¢lovek ten
proces uvédomi a jakoby na urovni myslenek se s tim snazi n¢jak pracovat, tak ale Ze ta
reakce téla ho maze ¢asto jakoby zbrzdit v tom. Vratit to jakoby do téch starejch koleji,
takZe bych se néjak rada dostala kontaktu, abych mohla ménit i tu, nebo uvolnit spis tu
télesnou reakci.

T: Atady v té automati¢nosti odpovédi, nebo ty télesny reakce, nebo i reakce v chovani, to
tam jeSté porad mate stejné nebo to se taky néjakym zpisobem posunulo?

R: No urcité se to meéni, ale jesté bude potieba na tom pracovat.
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T: Nejdriv bych se Vas zeptala, z jakého davodu jste se rozhodla pro Gc¢ast tady na té
skuping bodyterapeutické?

R: Ja jsem se rozhodla hlavné proto, ja jsem o tom nevédéla, ale doporucila mi to pani
doktorka, Ze by to pro m& bylo dobry. Ze jsem méla hodné Grazd, takZe ziejmé mélo
nasloucham svymu télu. TakZe by to pro m¢ asi bylo dobry, tak jsem si tikala, Ze to
zkusim.

T: A kdyZz Vam tu myslenku fekla, jaké to pro Vas vibec bylo piremyslet nad tim, Ze se da
spojit tady ta stranka téla a mysli na cviceni?

R: Ja& jsem zpocatku k tomu byla takova neduaveétiva. ProtoZe zas je pravda, Ze opravdu
tomu télu asi moc nenaslouchdm a Ze nejsem na to zvykla. A vétSinou, kdyz jsme zkouseli
ve Skole néjaky relaxace, tak to na mé moc nezabiralo. TakZe jsem se toho trochu bala, ale
pak prave, Ze i to je do konce kvétna, ja vlastné bych méla odevzdavat diplomku tak jako,
fikala pani doktorka, Ze by bylo vhodny to vyuZit ten ¢as a Ze bych mohla udélat néco pro
sebe, tak jsem si fikala, Ze to zkusim.

T: TakZe jeSté nez jste sem zacala chodit, tak Vas$ pristup k télu byl takovy, Ze jste se jim
nezaobirala, nad nim nepiemyslela? Nebo jak by se to dalo?

R: No ja jsme vZdycky néco, j& jsem teda nikdy moc nesportovala, protoZe ja jsem hrala na
Klavir, kdyZ jsem byla mala a ja jsem kvuli hlave, kvili migrénam nemohla délat poradné
Zadnej sport a ted’ka mi to n¢jak jako chytlo, Ze jsem tieba chtéla zacit bruslit a vétsinou,
kdyZ jsem néco chtéla zagit délat, tak vzdycky se to télo vzboutilo. Bud jsem si néco
zlomila, nebo se mi néco zablokovalo a vZzdycky mi to néjak zradilo.

T: A premyslite nad tim télem, jak funguje, uvédomujete si, tedy hlavné predtim, jestli jste
si uvédomovala jak funguje, jestli jste nad nim piemyslela?

R: Spis jak nefunguje. | kdyzZ ja jsem teda, tenhle posledni rok, co jsem méla statnice, tak
jsem opravdu se hejbala hodné malo. Jsem prosté sedéla a ucila se. A kdyZ jsem pak, pak
jsem zas méla dUraz. Ale ten rok predtim jsem hodné se hejbala, protoZe jsem hodné se
vénovala tomu brusleni a chtéla jsem jakoby se ugit i krasobrusleni, to pak padlo. | jsem
chodila chvilku do posilovny, ale ne Ze bych n¢jak posilovala, spi$ jsem se snaZila zpevnit
celkove to télo. Tak jako, prosté jsem zjistila postupné, Ze to bylo na mé moc, Ze to prosté
neslo, aZ to telo zase vypovédélo.

T: A byla jste mySlenkami u té télesné ¢innosti a sousttedila jste se na ten pohyb, nebo jste
premyslela nad nécim dping jinym?

R: Sousttedila jsem se, abych to délala dobte. VZdycky jsem se na to snaZila soustredit.
Jsem chodila i v ramci Skoly na télocviky, ale to Uplné ted’ka vlastné skoncilo. Ja jsem
v zafi, pres prazdniny jsme se ucila na statnice, v zati jsem ud¢lala statnice, pak jsem hned
nastoupila do préce, a to jsem sice obcas chodila po mésté a tak, ale jinak jsem...a pak
vlastné jsme sedé¢la nad diplomkou, poiad sedim. A taky vlastné jsem dostala tady novou
medikaci, néjak pied statnicema, bylo to koncem srpna, tak jsem ptibrala osm kilo. A j& si
myslim, Ze to je, ta moje nulova kondice ted’, to je dany tim, Ze jsem sice piibrala téch osm
Kilo, ale nijak jsem to nezpevnila. A nic jsem stim nedé¢lala vabec. TakzZe to, tak tim
myslim, Ze to hodné je dany, Ze to je Spatné se mnou ted’ka.
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T: A Vy jste tikala, Ze hodné jste trpéla na tUrazy?

R: No, kotniky, vyvrtnuty ¢asto.

T: Vy sama jste si to spojovala, s tim, Ze je to spojené s mysli?

R: J& jsem si to s tim nespojovala, ale kdyZ jsme se o tom bavily pravé s pani doktorkou,
jak za ni chodim, tak ona tikala, Ze tam je jasny spojeni, Ze prosté to télo mi vZdycky
v nééem zabrani. KdyZ jako bych néco chtéla délat, néco je pro mé prijemnyho, néco mé
bavi, tak to télo vZdycky nakyp zpisobem mé zarazi. Jsem chtéla studovat hudbu ptivodng,
ale ve tretdku mé vypoveédély hlasivky, najednou jsem piestala mluvit a z foniatrie jsem
dostala zakaz veskery pedagogicky ¢innosti a hudby. TakZe jsem pak $la na socialni praci.
TakZe to bylo prvni. Potom jsem chtéla chodit do tane¢nich, jsem si pretrhla vaz v kotniku.
T: TakZe se to opakuje ta zkuSenost.

R: Hm, ale m¢ to n¢jak nedoSlo. Potom pak stim bruslenim taky, jsem se chtéla ucit
bruslit, poradné néco délat a prosté se mi vyhodilo Zebro. A to mi fikal, ten pan
fyzioterapeut co jsem za nim chodila, to jako at’ ha to zapomenu, jestli nechci, aby se mi to
znova...protoze ja mam skoliozu a jest¢ madm kiivy ramena a kiivou panev a jsem prosté
takova kiiva. A ¢lovék musi byt v ose a musi bejt rovné a to ja prosté nikdy nemtzu bejt a
i kdybych se o to snaZila, se do toho n¢jak Stelovat, tak to zase dopadne Spatné. TakZe jsem
zase nechala i toho brusleni. TakZe prosté se to u mé opakuije.

T: TakZe to je ten hlavni davod co Vas sem privadi, to Ze se opakuji ty...t¢lo blokuje
néjakou ¢innost, kterou byste chtéla udélat.

R: Mhm.

T: A ted uz, kdybychom se ptesunuli k tomu cviceni, tak nejdtiv na télesné urovni — jaké
pocitujete zmeny?

R: No rozhodné mi to jde uz o trochu lip, nez to bylo ze zacéatku. ProtoZe kdyZ ja jsem sem
ptiSla poprvy, tak ten den se mi, cestou sem zablokovaly z&da. A od ty doby se to se mnou
néjak tahne, jesté to neni UpIné dobry. Ale to bylo fakt stradny. J& jsem prave tady, jsem si
uvédomila, na tom cviceni, jak jako je to Spatny, jak mam strasn¢ staZeny ty svaly, neni to
protazeny, zkréceny. A neSlo mi vabec udélat nic co predtim, jako taky Slo hut, ale aspon
jsem to ud¢lala. Ale ted’ to vabec neslo, jsem se neohnula, prosté vSecko mé strasné bolelo
a bylo to fakt hrozny. A tak to me vlastng, je pravda, Ze jsem si na tom uvédomila, jak jsem
na tom 3patng, Ze to prosté nemazu takhle nechat. Ze prosté musim néco zagit délat a
postupné se to zacalo zlepSovat.

T: Ta celkova ptipravenost ke cviceni, Ze se zacala zlepSovat?

R: No, trochu se to zlepsilo. Ale taky pravé mé pak pani doktorka fikala, Ze pieci se do
toho nemusim tak rvat, aby to bylo. ProtoZe ja vlastng, i jsme se o tom bavily, Ze j& vlastné
vzdycky, kdyz jsem méla jit na néjaky cviceni, tak mi to nikdy ani pofadné neSlo. A tady
jsem sem Sla s tim, Ze vSichni fikali, to bude jednoduchy, to pujde. A tak me i n¢jak vibec
jako nenapadlo, Ze by to tieba neSlo. A ono to zas neSlo. Tak jsme z toho byla i takova
stradn¢ zklamana4, jsem si fikala jak to zase. A tak to bylo takovy. Jsem si fikala, nebo pani
doktorka tikala, Ze nesmim od sebe tolik chtit, abych to délala Uplné dokonale. Tak jako
ted’ prosté, kdyZ to nejde tak to nejde, a snazim se to n¢jak jako nehrotit moc. A taky, ja
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pravé jak jsme méla ¢asto vyvrknuty ty kotniky, tak jak to mdm mit takhle. Mé& to prosté
boli v tom tureckym sedu a prosté, nebo i sedét na téch patach tak to chvilku vydrzim, ale
ty narty prosté...ty kotniky jak jsem méla hrozné moc vyvrknuty, prosté to cejtim. Mam to
celkove uvolnéngjsi

tam ty svaly, to mi fikali pravé, Ze u mé to vic hrozi, Ze se mi s tim néco stane. Tak proto
mam problém s tim tureckym sedem, Ze mé to boli a tak. Ale tak jako je to ¢im dal lepsi.

T: TakZe tohle to se zlepSuje. Ale ted’ jeSté bych chtéla veédét, jak se citite celkoveé fyzicky
pti tom cviceni? Vy tady popisujete, jak pti néjakych cvicich Vam to nejdiiv neslo, ted’ se
to zlepSuje. Ale jestli pocitujete celkové spiS n&jaké uvolnéni, nebo jestli se vibec
nedostavuje? Jak Vam je po téle celkove?

R: No, kdyZ jsem tady byla poprvé, tak to bylo fakt hrozny, jsem byla cela ztuhla, vibec to
neSlo. Ted uZ urcité jsem uvolnéngjsi a i jako lip se soustiedim na sebe. Ze zacatku jsem
furt, jak to tady zvoni, ty vtefinovky, tikat, vzdycky prosté slySim. J& i v misté kde spim,
nemazu mit hodiny, protoZe se furt musim soustiedit na tikani. Ale ted uz to jako
vytésnuju, ted’ uz si toho tolik nevSimam.

T: A d& se fict, Ze vic pristupujete k tomu, co se déje u Vas?

R: No, Ze vic se dok&Zu na sebe soustiedit.

T: Dobte, a jesté jestli se objevily n¢jaké nové symptomy nebo bolesti, nebo néco piimo
pti tom cviceni? Jestli se Vam objevuje nékde po téle néjaky pocit, ktery jste driv
nezazivala?

R: No, vic je to znat na ty kostréi, Ze na ty jedny strang, na ty levy, vzdycky kdyz lezim,
tak mé to fakt boli, j& si opravdu musim lehnout na bok, protoZe to nemtzu vydrzZet. Ale ja
jsem dneska zapomnéla, ale piiste si vezmu ru¢nik, a kdyZ si podloZim bedra, tak je to
lepsi. Ze ta cela tiha neni jenom na ty strané kostrée, jak ji mam trodku vyklenutou. Tak to
diiv mi zas takovy problémy ned¢lalo. Ale ted’ to je ¢im dal horsi. Ale jinak, hodné tady
vzadu, z&da, kolem téch trapéza to dost ¢asto cejtim. A celkove, kdyZ se mi to tenkréat
zablokovalo, po cesté sem, tak od ty doby to prosté neni dobry. Furt to cejtim, Ze to tam
neni uvolnény. A to jsem diiv neméla, zas jako tolik. To prosté je vysledek toho, jak jsem
poréd nic nedélala.

T: A jeSté jsem se chtéla zeptat, jestli pocitujete néjaké napéti celkove, po téle, a jestli se
tady s nim treba néco déje? Pokud ho teda citite.

R: Mm, ted’ n¢jak nevim.

T: Jak je to u Vas s napétim, kdyz se fekne napéti po téle, vniméate néco takového?

R: No, kdyZ m¢ za¢ne nékde néco tdhnout, tak to madm pak cely napéti, hlavné to jde do
hlavy, za¢ne mi byt horko a pak se mi za¢ne délat Spatné.

T: Ato je v béZném Zivote, co popisujete to napéti, nebo i na skuping?

R: | tady. No hlavn¢ ze zacétku, kdyZ to bylo moc naroc¢ny pro mé. A potom vlastng,
minule nebo piedminule, jak se vic dejchalo, tak to bylo...mi zacalo byt horko na ruce, a
hlava, zacalo mi bejt vedro a zacala jakoby migrena. Ja totiz kdyZ hodné dejchdm tak mi
zacne migréna. Ja jako, uz ne, Ze bych se nesnazila dejchat, ale nedycham tak strasné
intenzivng. Ale pres to, ten jeden tejden, jak jsme vic se na to soustiedili na to dejchani,
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tak i kdyZ jsem nedejchala upIné zhluboka, tak presto to bylo asi moc. To m¢ pak zacala
bolet hlava a to mi pak zacalo bejt horko a fakt mam takovy napéti a hlava me za¢ne bolet
na jedny strané. Tak jako naStésti to povolilo, ale z toho jsme méla celkem i strach nezZ
jsem sem $la, protoZe jsem tusila, Ze to bude hodné spojeny s dejchanim.

T: A tady se to teda vyviji jak? Vy jste tikala, Ze jste z toho méla strach, tady to dychani
délate, tak co se...

R: No tenkrét, asi pied téma ¢trnacti dnéma, to fakt mé ta hlava zacala bolet. To jsem to asi
prehnala, Ze jsem asi opravdu moc dejchala. Ale od ty doby uz ne. Ale ne n¢jak, Ze si to
nehlidam, dejcham prosté normalng.

T: A dalo by se fict, Ze se citite jinak, kdyZ jdete odsud ze cviceni, nebo je Vam potad
stejné? Je tam n¢jaka zmeéna celkové v prozivani téla a néjakého pocitu?

R: No vzdycky se trochu protahnu a probudim se tady.

T: A jak dlouho méte pocit, Ze to jesté trva, po té skuping?

R: No, jako z toho co jsem fikala, vyplyvé, Ze bych se spiS méla zahiat, ale vétSinou mi je
zima potom. CozZ je trochu zvlastni, nevim ¢im to je, jestli tou relaxaci na konci, sice se
prikrejvam, ale stejné. VZdycky mi je vétSinou chladno, kdyZ odsad’ jdu. Se rychle
prevliknu a diiv jsem hned $la za pani doktorkou potom, tak jsem tam chvilku ¢ekala a pak
jsem méla teplej ¢aj tak to bylo dobry, ale jinak...vétSinou pak jdu domi. A jsem rada, Ze
jsem protazena.

T: A jak se Vam daii to mindfulness jak se d¢la na zacatku, nebo co u toho vibec
pocitujete, kdyZ méate jenom sedét a byt sama se sebou a vnimat ty télesné pocity?

R: No, to ze za¢atku jsem vubec nic necejtila. A vétSinou mé ze zacatku bolely furt ty zada.
To tam prosté bylo pofdd a bud vic, nebo min. A tak se to rizné stéhovalo, mé se to tak
stéhuje, protoZze mam skolidzu. Tak prosté, i kdyZ cvi¢im a chodim na rehabilitace tak furt
se to prosté stéhuje, neni to dobry, tak to tam bylo. A obcas se objevi, Ze nékde mé zacne
néco trochu pichat a pak to zase zmizi. Dost ¢asto se ozve i ten kotnik, i kdyZ na to vabec
nemyslim, najednou se ozve kotnik, zac¢ne bolet.

T: Pti tom mindfulness?

R: No, n¢kdy, vétsSinou ke konci. A viibec nevim proc.

T: TakZe se spiS$ soustiedite na to, co se déje za télesné nepiijemnosti, ale ty pocity tam
néjaké nejsou?

R: Asi moc ne. Ja se n¢jak nedokdZzu moc vnimat, nebo nevim, no.

T: Atieba, kdyzZ jste byla na mindfulness poprvé a ted’ v pribéhu, kdyZ chodite, méni se to
néjak, jako byt u toho, u sebe?

R: No, je to ted’ lepsi, Ze se dokazu vic na sebe soustiedit a vic na ty casti téla soustiedit
taky. Je to lepsi, a kdyZ se soustredim na ten dech k tomu, tak je to lepsi jesSté vic, jakoZe
spi$ néco cejtim, nez kdyZ nemyslim na ten dech. To jako ten dech, jak m& proudit nahoru
a dolu, tak jako to m¢ pomaha k tomu si néco uvédomit.

T: Aha, tak Vdm ten dech nakonec pomaha, i kdyZ Vy jste tikala, Ze u Vas maze zpusobit
treba tu bolest hlavy, Ze z toho mate strach?

R: No.
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T: Ale tady jste se naucila s tim pracovat tak, Ze Vam pomaha k uvédomovani n¢jakych
pocita?

R: No, vétSinou pak néco cejtim v krku, nebo tak. KdyZ vic se snaZzim soustiedit na to
dejchani. A jenom, Ze dneska, jak jsem fikala, Ze se mi uvolnovaly ty ruce, tak to jsem fakt
méla UplIné pocit, jako by mé padaly doli. Fakt Upln¢ takovy strasny uvolnéni, Ze...to se
mi stalo, kdyZ jsem byla na foniatrii, kdyZz méa ¢lovek takovy to zatizeni, tak to prosté jsem
méla pocit, Ze nemiaZu uZ vibec dejchat, tak jsem to Uplné vzdala, jsem si fikala, néjak to
dopadne.

Tak uplIn¢ stejnej pocit jsem méla u téch rukou, Ze se mi to tak jako uvolnilo, Uplné mé
padaly, Ze jsem to tak n¢jak nechala bejt, jako bych to nemohla ani néjak ovladat.

T: TakZe to bylo n¢jaké uvolnéni, které normalné nezazivate?

R: No.

T: TakZe to pro Vas bylo Uplné novy, tenhle pocit?

R: No.

T: A ted bych se zeptala, jak se to télesny cvicéeni a zmény po téle promitaji do Vasi
psychiky, jak se citite pii tom? Jestli mtZete fict, jak se méni VaSe rozpoloZeni, na za¢atku
skupiny a po skuping, psychické rozpoloZeni? Jestli tam vniméte néjakou zmeénu?

R: No, kdyZ mé to neboli, tak je to dobry, kdyZ mi to moc nejde, nebo mé¢ to hodné tahne,
tak to moc dobry neni. Z toho mam fakt jako blbej pocit, Ze mi to nejde. A jako snazim se
to né¢jakym zpisobem délat, aby to prosté Slo. Fakt se to snazim né&jak nehrotit, ale...

T: A co se tyce emoci, pocitujete béhem toho cviceni néjaké emoce? Jsou Vam pristupné?
Objevuji se vibec?

R: J& n¢jak moc, néjak to nedovedu popsat tohle to, moc nevim.

T: Tak jestli se tieba citite celkové jinak, nez kdyz jste v kazdodennim Zivoté, kde néco
delate?

R: No rozhodné se na to soustiedim, na to cviceni, fakt se vénuju jenom tomuhle, snazim
se nemyslet na nic jinyho. Je pravda, Ze na zac¢atku toho mindfulness, Ze ob¢as myslim na
to, co mé vSechno c¢ekd, ale pak kdyZ cvicim, tak se snaZzim na to soustiedit, abych to
délala dobre a...

T: A co se tyce néjakych emoci, pocitd, to tam u Vas...?

R: Moc neni.

T: A v béZném Zivoté mate pocit, Ze k tomu mate pristup, k tém emocim?

R: Asi jo.

T: Atady se neobjevuji? Néco v navaznosti, at’ uZ je to smutek, nebo strach, nebo radost?
R: No spi§ me treba Stve, kdyZ mi to nejde.

T: TakZe hlavné to naStvani se tam objevuje?

R: No, a v tom tureckym sedu mé pak vzdycky zacnou bolet strasné nohy kolem kycli a
tak, ty kotniky. Mé to jako mrzi, Ze m¢ to boli a ¥fikAm si normalné lidi v tom tureckym
sedu sedi a je to UpIné v pohodé a jako pro¢ mi to nejde. JakoZe mi to bylo docela lito, Ze
mi to nejde.
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predstavovala pti tom cviceni?

R: Mhm.

T: A ted bych se jesté zeptala, jestli je n&jaké cviceni, nebo technika, nebo i ta prace
s dechem, na které si vzpomenete v ur¢itych situacich. Jestli tieba jsou né&jaké situace,
které jsou VAm nepiijemné, a vzpomenete si, Ze by V&m to mohlo pomoct?

R: Minule, kdyZ jsme méli ty dlané a sdhnout si nékde a davat tam to teplo, tak na to si
obc¢as vzpomindm. Si ¥ikam, kdyZ m¢ néco boli, tak si fikam to bych mohla zkusit, obéas
to i zkousim.

T: TakzZe to Vam pomahalo?

R: No. A pak takovyto, Ze kdyZ nékde néco boli, nebo je neptijemny, tak to zkusit jako
prodychat, to misto, néjak to, prosté¢ se na to soustiedit. Na to si ob¢as vzpomenu. A
dneska, jak tikal pan doktor, Ze kdyz jsme leZeli, Ze to mdme hodn¢ stahnout, chvilku to
drZet a pak to povolit. M¢ prave zacalo bolet okolo ty kostrce, to jako jedna pulka zadku,
tak jsem to zkouSela a fakt to troSku povolilo. Tak jsem si fikala, Ze to si taky budu
pamatovat a Ze to ur¢ité nékdy vyzkousim.

T: A stim dodychavanim uz jste to zkouSela, jaky to ma efekt, jestli Vam to pomaha
potom? V béZném Zivote?

R: No, j& jsem to zkouSela na ty zada, protoZe toho se furt néjak nemazu zbavit, tak to
obcas zkousim.

T A...

R: Trochu to pomaha. Nevim teda, jestli to neni n¢jaky placebo, ale trochu to poméaha.

T: A ted’ bych se jesté zeptala, jestli citite néjaké trvalejSi zmeny v piistupu k sobé, jako
celkove?

R: Asi vic se vnimam. Asi vic no, Ze spi$ ob¢as néco cejtim, nezZ jindy. Jsem se o to asi fakt
vubec nezajimala.

T: A takZe myslite, Ze se Vam i podatilo vic uvédomovat to télo, celkove?

R: No urcité, a taky vlastng, to bylo teda v dusledku toho zablokovéni, ale chodim na
rehabilitace. A taky jsem se ted prihlasila, jsem myslela, Ze nemazu, Ze uz mam po
statnicich a uzavienej index, ale zjistila jsem, Ze muzu, jsem si zapsala pilates. Jako
télocvik. TakZe ted’ jsem tam byla poprvy v patek, budu chodit kaZdej patek. TakZe to jsem
rdda a prosté me doSlo, Ze opravdu s tim télem musim zac¢it néco délat, Ze to prosté neni
dobry.

T: TakZe Vam doslo, Ze se mu mate vénovat a pracujete na tom?

R: No, Ze se musim sob¢ vic vénovat.

T: Mhm, a co se tyce téch emoci, jako celkové efekt ze skupiny, necitite néjaké
uvédomovani i na té urovni emoci?

R: Asi ne.

T: Spi$ tedy na télesné arovni?

R: Mhm.
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T: A jesté bych se zeptala, jestli to, co jste o¢ekavala od té skupiny, se napliuje, nebo jestli
to prineslo i néco jiného, co jste necekala?

R: No, ja jsem toho moc necekala popravd¢ feceno.

T: TakZe jste byla skeptické vaci tomu?

R: No, trochu jo. Hlavné jsem nec¢ekala, Ze mi to bude délat takovy problémy teda. To jsem
teda necekala. KdyZ ziejm¢, to pani doktorka chtéla fict, podvédome jsem to prosté cekala,
protoze to prosté jsem cekala vzdycky. Vzdycky vétSinou mi to pri télocviku moc neslo a
tak. A to prdvé mi fikala i pani doktorka, Ze jak se mi zablokovaly ty zada, Ze to nebyla
nahoda zase. Ze to bylo, protoZe jsem néjak jako védéla, Ze bych méla néco cejtit, ale
myslela jsem, Ze nic cejtit nebudu, tak télo zatidilo, abych opravdu néco cejtila. TakZe to
s tim asi néjak souvisi, tak to teda, zrovna z tohohle moc radost neméam, protoZe se to se
mnou porédd tadhne. UZ dvé posledni rehabilitace jenom a neni to potadd dobry. Ale na
druhou stranu, kdyby tohle to nebylo, tak bych se nezacala sobé vic vénovat a cvicit a
chodit, ptihlasit se na to pilates. TakZe v tom je to zase dobry, asi to tak m¢lo bejt.

T: A jesté bych se zeptala, jak vnimate navstévovani skupiny, jestli je to spiS pro Vas
prijemnéjsi ¢ast tydne, nebo povinnost? Jestli se t&Site nebo bojite chodit sem?

R: No, rdno se mi nechce vstavat. A dneska se nechtélo stavat tak, Zze jsem pak piiSla
pozde¢. To nebylo jenom dopravou, ale jak se mi nechtélo, tak jsem prosté vyjela pozdé.

T: A kdyz uz jste potom tady, tak jak to vnimate, jestli je to pro Vas...

R: A to ja jsem zas jako rada, Ze jsem tady. ProtoZe se protahnu a nejsem doma aspon.
Jsem nékde jinde a vétSinou je to spojeny stim, Ze potom jdu pak za pani doktorkou. I
kdyz ted’ ne, ted sem jezdim zase v utery. Tak jako, kdyZ to bylo, kdyZ to potom
navazovalo, tak to bylo dobry. Ze jsem to méla viecko v jednom dni a tak jsem si tikala, to
je dobry. Ted uZ se mi zas tolik nechce, kdyZ vim, Ze sem pojedu zitra po druhy, ale pak
jsem rada, Ze jsem tady.

T: A jeSté bych se zeptala, jestli jste doséhla n¢jakych novych poznatki o sobé, béhem té
bodyterapie?

R: No, Ze jsem asi na sebe fakt straSn¢ naroc¢na. To jo no, Ze prosté musim vic respektovat
svoje télo a spi§ ty omezeni riizny. Ze sice nékdy stra$né moc na to myslim, Ze nemazu
délat tohle, protoZe prosté zada, nebo néco. Ale na druhou stranu se to snaZzim asi néjak,
prosté to nerespektuju. No, v nékterejch vécech asi aZ moc a nékdy zas na to moc
nemyslim.

T: Ato jak jste na sebe naroc¢na, tak zacalo se to taky né¢jakym zptisobem meénit, béhem té
doby co sem chodite? Jestli tieba, i ve spojeni s tou verbalni terapii, si fict — méla bych si
trochu vic ulevit, nebo netlacit na sebe tolik?

R: No rozhodn¢ uz ted’, prosté kdyZ se neohnu, tak se neohnu a jinak to moc netreSim. Zas
mi to tak uZ nevadi. A kdyZ jsem sem priSla, tak vSichni se ohejbali , UpIn¢ kdo vi kam,
jsem si fikala to je hrozny, to jsem na tom fakt straSn¢. A ted’ uz to prosté nereSim, si fikam
jsem tady sama za sebe a prost¢ daleZity je, abych se cejtila dobie, by me¢ to nebolelo moc.
AZ dneska, jak vlastn¢ tikal pan doktor, Ze vZdycky si dat takovy to napéti a potom
uvolnéni, tak j& jsem to nikdy moc nevnimala, jsem si to az dneska uvédomila, Ze tam jsou
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ty dvé faze. Jsem to né&jak jako piedtim nevnimala. Tak ted’ si to, uZ dneska i pfisté si to
budu vic snaZit se na to soustiedit. Vic pozorovat, co se v tom téle d¢je, pii téch dvou téch.
T: A méte pocit, jesté jak jste fikala, Ze vic se vnimate celkovg, tak jestli to je na té skuping
nebo pak i v normélnim Zivot&? Ze se dokaZete vic vnimat?

R: J& myslim, Ze jo, Ze to je poznat. Tteba i ted’ jak jsem byla na tom pilates, to mé teda
stradn¢ piekvapilo, Ze tam se teda dejcha furt. A straSné moc. Ale tam mné to prosté tu
hlavu vibec nevadilo. A protoZe jd kdyZz jsem tam chodila vlastn¢ pied rokem, jsem
chodila ten semestr na pilates, tak to bylo, to jsem méla s tim straSnej problém, to jsem
myslela , Ze to vzdam, protoZe to mné okamzité spustilo migrénu, to sem nemohla vibec
udejchat. Ale pak vlastné jsem se naucila, jak se to déla spravng, tam je ten postup takovej
specifickej. A ted’, kdyZ jsem tam byla, tak jsem s tim vibec neméla problém. PrestoZe
jsem fakt celou tu dobu, celou tu hodinu a néco se tam dejcha hrozné moc, tak piesto mi ta
hlava pak nebolela. Tak nevim, jestli to bylo tim, Ze jsem se tieba i soustiedila na ty jiny,
jak nezZ se vydechne tak se musi stdhnout bficho, zadek a pak teprve vydechnout a jesté
vétSinou k tomu udélat jinyho, tak jestli je to vic véci, na ktery se musim soustiedit, Ze jako
nemam tolik na mysli tu hlavu.

Nevim, ale hrozné mé to prekvapilo. A taky mé piekvapilo, Ze pravé na tom pilates jsem
prosté zvladla sedét na téch nohou, i se ohnout dozadu, tak jsem si rikala — jak je to mozny,
Ze tady mi to prosté nejde a tam to najednou Slo. Tak jsem si fekla, Ze to musim tady taky
zkusit a dneska uz to bylo trochu lepsi, uz mi to trochu Slo. Tak jsem si fikala, jak je to
mozny. Jestli to tady néjak neblokuju v sobg.

T: TakZe jste nad tim zacala premyslet a tak jste si uvédomila i to, Ze jste toho schopna,
akorat Ze tady VVam to nejde, tak se to dneska trochu vic zpiistupnilo?

R: Mhm.

T: TakZe pres to vnimani a piemysleni se Vam to zlepSuje?

R: Mhm, ja jsem pak zpétn¢ si uvédomila, vzdyt' ja jsem tam vlastn¢ délala ty véci, co mi
nejdou a tam mé to né¢jak jako nevadilo, piitom, ne Ze by to bylo ndky mekei nebo...ale
prosté jsem si fikala, jak je to mozny? Jsem si fikala, Ze to musim piekonat a zjistila jsem,
Ze ono to jde trochu. Tak doufdm, Ze to bude piisté zase trochu lepsi.

T: A jesté Vas néco napadlo tady k té skuping, co jsme tieba nerekly?

R: No, ja tim Ze jsem fakt nikdy u sebe nic moc nepozorovala a i ted mam pocit, Ze toho
zas tolik nepozoruju, tak jsem byla vZzdycky piekvapend, co fikaly tady ty pani okolo sem
si fikala co tam vSechno cejtéj, jak je to mozny, a Uplné mé to hrozné prekvapilo, Ze jsem
jako nikdy nic moc necejtila, tak m¢ to hrozné piekvapilo, hlavn¢ ze zacatku. A tak jako
ted’ uz si fikam, kazdy to ma jinak no, ze zac¢atku me to hrozné piekvapilo.

T: A vy to méte Upinég jinak, Ze tolik pocita neproZivéte takhle?

R: Mhm.

T: A to se ngjak nezmeénilo? Ze tieba na zacatku Vam to prislo GpIng rozdilné od Vas a
postupné jak jste chodila, jestli se vic téch pocitt neobjevilo?
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R: No cejtim to na téch zadech, jako nahoie nad lopatkama, to obg¢as cejtim takovou tihu,
to jo. ProtozZe, kdyZ vim, co mé ¢eka, Ze budu muset napsat zase diplomku a nejde mi to,
tak to jako, to cejtim takovou tu tihu.

T: TakZe v tom vidite, Ze n¢jaka ta tiha myslenek, nebo tiha psychicka se promitd do te
bolesti tieba téch zad, ze tam si to takhle spojuje?

R: Mhm, a taky jako Ze mé...vic pfemejslim nad téma vécma, co jsem zaZila ten uplynulej,
minulej tejden. Coz me¢ né&jak nikdy moc nenapadlo. Tieba jak jsem se koukala jednou na
ten film, to byl stradnej zaZitek a to, prosté jsem se toho nemohla vibec zbavit a poiad to
ve mn¢ prosté bylo. Snazim se nemyslet jenom na to, co mé ¢ekd, to Sileny a vic i
premyslim, co bylo piedtim, ale to taky neni dobry. Tak se snazim, prost¢ bejt tady a ted’, a
snazim se na to radSi nemyslet, co bude dal, protoZe to by se mohlo zas néjak blbé
promitnout. Asi tak.

T: Ato byt tady a ted™, mate pocit, Ze to je tady mozné? Tolik se nedivat co bude, nebo
co bylo, jestli zaZivéate chvile, kdy to ,tady a ted* vyloZen¢ dokéaZete proZit?

R: Jo, je to tak, Ze tady na to ten cas je a jsem tady taky pro to, abych se vénovala sob¢ a
fakt na to myslela, co zrovna cejtim a tak. Tak jako snazim se to vyuZit.
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T: Nejdiiv bych se zeptala, z jakého davodu jste se rozhodla k Ucasti na bodyterapeutickée
skuping?

R: No, rozhodla jsem se proto, Ze sem chodim uZ druhy rok na psychoterapeuticky sezeni
a tam zkouSime stou psychoterapeutkou vSechny mozny zpusoby, ktery by mé mohly
pomoct, tomu problému, kvili kterymu sem chodim. A takZze kdyZ se naskytla tady ta
moZnost, tak m¢ pani Berkova se ptala, jestli bych to chtéla zkusit a j& jsem fikala, nicemu
se nebranim, zkusim viechno. TakZe tim jsem se dostala na to body.

T: TakZe to pro Vas byla prvni zkuSenost, té bodyterapie?

R: Ano.

T: Vy jste fikala, Z sem chodite uz déle, ale co Vas vedlo k mySlence, Ze pokud mate
né¢jaké somatické potiz, Ze jsou propojené s psychikou, jestli jste nad tim sama piemyslela?
R: J& mdm potiZe uZ fadu let a bohuZel teda uz to bude opravdu deset let. To jsem jesté
chodila do zaméstnani a ze zacatku jsem to nelécila, brala jsem to, jako Ze seto n&jak vyiesi
samo, ale ¢im vic to jako trvalo, tim vic mi to délalo problémy, mi to znepfijemnovalo
Zivot. Ty moje problémy zptisobeny v tom, Ze pti mluveni a pii jidle se mi za¢ne stahovat
krk, jako tady prosté ty svaly na krku a brdni mé to normaln¢ se vyjadiovat. KdyZ se to
dostane do takovyho jako silnyho, tak uz sevieni, tak m¢ to brani, ten jazyk se mé jako hut
ohyba. Stane se m¢ tieba, Ze se kousnu do jazyku, kousnhu do dasn¢, upiné jako...ne, Ze
bych to chtéla, to se mné déje samo. A to mluveni mé velmi unavuje. A u jidla to je totéz,
ja kdybych neméla tak obrovskou chut’ k jidlu jako mé&m, tak bych se téZko najedla,
protoZze mé to, prosté ten krk, mé neSpatné kouSe. A neékdy i polyka. TakZe jako, tohle
vSechno, dohromady. Ale to samoziejmé nenastalo hned, ono to bylo postupny. A
postupné to byly jen mirny stahy, jedla jsem normalng, pak se to zacalo béhem ty doby
zhorSovat. A ted abych se dostala k tomu, ja jsem prosté absolvovala, kdyZ uz jsem zjistila,
Ze je to problém, vSechny mozny vySetieni. Zacala jsem praktickou lékarkou, na neurologii
a vsude me podrobili n¢jakym vySettenim a vSichni konstatovali, Ze mé nic neni. A tenhle
problém co mam, Ze to je. Tak zkratka, vSichni to brali — jak to pfiSlo, tak to odejde,
ned¢lejte si s tim starosti. Jenomze mé to obtéZovalo ¢im dal tim vic, pak jsem byla i na
prohlidce toho krku, na foniatrii, i tam m¢ prohliZeli a zase Zadny problémy, ktery by to
mohly zpusobit nezjistili. Pak jsem uZ ani nevéfila, pfiznam se, Vinohradsky nemocnici
kam spadam, ty neurologii, oni to tak tak jako zleh¢ovaly ten muj problém, ten co mé
vySetioval, tak troSinku mé to prislo, Ze se tomu vysmival. A jako ja bych se tomu taky
smala, kdyby m¢ to tak netrapilo. A tak jsem pak pies dceru, jsem se objednala do Brna, do
té fakultni nemocnice, na neurologii, tam teda piistup byl mnohem profesionalnéjsi a
udélali opravdu maximum, oni mé¢ dokonce tekli, Ze aby oslabily ty stahy na krku, Ze
zkusej botulotox, takZze m¢ napichovaly ty svaly botulotoxem. Pravdou je, Ze to bylo
Uzasny v tom, Ze...prosté takhle to feknu, tomu mymu problému to absolutné nepomohlo.
To byla zkouska, oni to védéli, oni to pouze zkouseli. TakZe to jsem tam byla asi dvakréat a
zase doSli nazoru, Ze...byla tam takova mladd Zena, a ta mé tikala — vite, to je
psychosomatika. A prosté my si s tim nevime rady, to neni zalezitost, aby my jsme Vam
tady na neurologii mohli pomoct a jsme se rozlougili, ja jsem byla velmi rada, Ze to vidél
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jeste nekdo jinej no a smitila jsem se s tim, Ze uz to takhle bude. Néjakou dobu jsem to
nechala, ale ten problém se prohluboval, furt byl horsi. A ted’ uz se dostanu k tomu, jak
jsem se dostala sem. Na internetu jsem si nasla kliniku a objednala jsem se k panu doktoru
Kabétovi, kterej me vyslechl velmi podrobné a tekl mi, ne Ze mé vyléci uplng, ale Ze me
nepokusi pomoct, ¢imZ jsem se sem dostala. TakZe pak jsem chodila na né¢jaky ty
stacionaie, v tom zacatku, kdy jsem se seznamovala se viema téma metodama, ktery tady
pouZivate a to byla ta dramaterapie a ja si nepamatuju, jak se vSechny jmenovaly. A pak
teda jsme casem dospéla k ty terapeutce a sama tam jsem s ni to probirala a tam jsme
dospély k nazoru, Ze mé tyhlety terapie typu drama nepomahd, to me¢ nic netika, protozZe ja
nejsem né&jakej exhibicionista, takZze pro mé néjaky dramaterapie, herectvi, to mé piijde
Sileny, jak se stydim stradné a jako neumim to. TakZe to m¢ nelé¢i, to mé spis stresuje. Co
se tyce ty arteterapie...tam jsem zase naprosto...Ze neumim Kkreslit, od détstvi. TakZe to
nebylo zasev tom Ze bych neuméla, tam neSlo o kresleni n&jakych vytvora, ono tam $lo o
kresleni pocitt, ale i to me¢ davalo hrozné zabrat. Pofdd v tom mym nastaveni, vSechno
peclive, tak jak jsem se snaZila nakreslit domecek, tak aby to byl domecek, aby to bylo
poznat a ne abych si tim néjak ulevila od néjakejch svejch vnitinich problému. TakZe
v tom jsem se taky nenaSla. Tak pak jsem chodila, jeSté jsem byla na takovym autogennim
tréninku, to vedla ta moje psychoterapeutka, tak ten m¢ ptiSel jako docela Uc¢inej. A pak
jsem chodila, chodim pravideln¢ k ni, a z mého pohledu...pak jsem tedy jesté prodélala to
body, o kterem chceme mluvit, a z mého pohledu mé teda UpIné nejvic poméaha ta osobni
psychoterapie. To povidani, rozbor téch urcitych probléma, ktery tieba jsem méla anebo
mam, ten pohled toho Uplné jakoby nezl¢astnényho ¢loveéka, jinyma ocima na to co treba
mé trapi, to je to, co m¢ poméaha Uplné nejvic.

T: Atak jestli bychom se mohly vratit k té bodyterapii jeste, jaky to tam mélo vliv.

R: Samoziejmé, ano.

T: Jeste bych se zeptala, nez jste poprvé piiSla na tu skupinu, jaky jste méla ptistup
k VaSemu télu, jestli jste celkové néjak nad nim premyslela, nebo jestli jste vnimala, jak
reaguje celkove?

R: Vite, takhle, j& jsem, nez m¢ tohle to postihlo, nebo nez jsem si to zacala siln¢
uvédomovat, tak jsem k svymu télu méla piistup velmi macesSskej. Néjaky svoje pocity, to
jsem vuabec nevnimala vtom Zivotnim fofru, na to nebyl ¢as, a kdyz, tak to bylo to
posledni. Ale kdyZ jsem pak zacala mit tyhle problémy, tak samoziejmg, Ze jsem se i tady
naucila, na téch raznych, co jsem Vam tekla, Ze jsem absolvovala, a Ze by se ¢lovek mél
k sobé chovat jinak, a Ze by mél vnimat pocity. TakZe, nefikdm, Ze to umim perfektng,
nebo uz kdyZ jsem do ty skupiny $la, Ze bych né&jak to uméla, ale jsou momenty, kdy si to
uvédomim, Ze by to tak mélo bejt a snazim se to udélat. A tam prave, ta bodyterapie, to je
proto velmi ptinosny, protoZe ta k tomu sméfuje. A ¢lovék na tu hodinu, nebo hodinu a
pal, kdy jsem cvicila tak prosté opravdu...jako ono se to taky pokazdé nepodati, ale podati
se to tieba na chvili a ne na celou tu hodinu a pul, ale to je velmi piinosny, protoZe ten
¢lovek zagne vnimat ty pocity a piestane myslet na ty starosti. Takhle.

T: TakZe b&hem té bodyterapie jste se naucila vnimat ty pocity a predtim jste...?
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R: Predtim jsem to aZ tolik, mozZna troSku na tom autogennim tréninku, tam taky. Ale jako
Upln¢ piedtim vibec, to jsem jako, télo moje, to bylo to posledni. To vibec.

T: Tak to jsem chtéla védét, jak to bylo predtim a ted’ bych se zeptala, kdyZ uz bychom se
presunuly na tu skupinu, tak jaké zmeny jste pocitovala na télesné urovni pii celé te
skuping, pii bodyterapii?

R: No, pifi tom cviceni a pii tom soustiedéni na ty urcity partie, jsem pocitovala takovou
bodyterapii, tak uz jsem nebyla v takovym tom kritickym stavu, protoze za tu dobu co
dochazim na ty osobni terapie, uz se ten muj stav bych tekla nékam posunul. Takze tady
jsem to vnimala tak, Ze na rozdil od téch jinych lidi, co tam se mnou byli, kteti treba
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opravdu proZivali tu depresi nebo tu krizi ptimo, takZe u nich to bylo takovy mozné jesté
intenzivngjsi. Ale i tak jsem méla pocit naprostyho klidu, vyrovnanosti pii tom cviceni,
pohody, piijemny pocity.

T: A vyloZené po tom téle, jestli muZete tict, jestli se néco treba meénilo, jako télesng?

R: No, pocitovala jsem tieba mravenéeni v rukach, ale i v pazich, pocitovala jsem teplo
okolo Zaludku, tady v ty krajiné toho solar plexu,to bezpe¢né. To ano, takhle ano.

T: A jak jste vnimala télo béhem toho cviceni?

R: Ted VVam teda nedokaZzu tict, nebo nerozumim Vam, jak to myslite.

T: Takhle, jestli jste vic si tieba uvédomovala...

R: Ty kongetiny a tak, jo, to urcité. To jsem se jako cilené snaZila, abych méla prazdnou
hlavu, a opravdu jsem se sousttedila na to, k ¢emu jsem tam byla. To jsem se snazila a
musim fict, Ze tieba UpIné ty prvni kurzy, to mi davalo problém, nebo jsem to nedokézala
az tak, vzdycky mi ty myslenky nékam odbéhly. Ale jak jsem chodila pravidelnég, ¢asto,
vickrat, tak to bylo...pak uZ jsem to dokazala. Ze prosté, kdyZ jsem tam piisla, tak jsem
vnimala jenom sebe.

T: TakZe postupné.

R: Postupné, ano.

T: A jesté bych se zeptala, jestli jste tieba zacala nad témi svymi potiZzemi, symptomy
premyslet jinak, jestli Vs k tomu tieba néco napadalo? S ¢im by to mohlo souviset, jestli
se tam objevili vzhledem k tomu VaSemu symptomu n¢jaké nové myslenky?

R: No spi$ jako, spiS jsem poslouchala ty ostatni G¢astniky toho a ty jejich problémy, o
kterych tieba v rdmci hodnoceni mluvily, tak jsem si uvédomovala, Ze jsou to stejny véci,
ktery ¢lovéka Zenou k tomuhle. Ze tieba ty Gzkosti, nebo ty veliky starosti, u kazdyho se to
pak projevi jinak. Nékomu piska v usich, nékdo ja nevim co, ale me se to projevilo takhle.
Ale v podstaté jsem to vnimala velmi jako...kdyZ jsem tam slySela ty lidi povidat, Ze —
ano, to jsem si vSimla, to jsem proZila. Takhle. Ale byla jsem...j& jsem to pocitovala.
Tteba pan Machacek by to asi videl jinak, ale ja jsem to pocitovala tak, Ze jsem uZ trosku
jinde. Diky tomu, Ze sem chodim.

T: A co se tyce jeSté zmeén po téle, pocitovala jste néjaké uvolnéni tieba i celkové? Co se
tyce téla?
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R: Takhle, ja jsem hodn¢ zvykla cvi¢it. Cvi¢im velmi casto, takze pro mé, ja si to tak
myslim, ale to cvic¢eni neni zas takova zména Zivotni. Tim Ze j& se do takového stavu
dostavam x-kréat v tydnu, takze kdyZ nékdo vibec necvici, nevi co to je a pak najednou se
tady takhle za¢ne vénovat tomu télu, tak asi je to pro n¢j bomba. Ale ja tim, Ze cvi¢im,
Ctyri-krat v tydnu, tak kaZdej den vlastné na pul hodiny, tak ja se, nékdy vic, nékdy min,
naprosto cilené ted’ uz do tohohle stavu dostavam. TakZe jako v tom smyslu, Ze se snazim
soustiedit, i tieba kdyZ cvi¢im jinak, neZ u toho body, ale cvi¢im. A vnimat jenom to jak to
délam, jak to se mnou proZiva to télo, nez abych myslela na jiny véci.

T: A to jste se teda naucila béhem té bodyterapie a potom jste si to prenesla i do toho
VaSeho domaciho cviceni?

R: Tak, protoZe mné se stavalo n¢kdy, Ze jsem tieba cvicila, ale myslela jsem na vSechny
mozny véci. A to cviceni bylo takovy jako, Ze jsem kolikrat zapomnéla, co jsem délala.
KdeZto ted’ se snazim vic to proZivat.

T: TakZe Vy tim, Ze jste cvicila i predtim, tak jste necitila vyloZeng, Ze by po té skuping,
cviceni jste se citila GpIng jinak. Ze jste byla zvykla na tu praci s télem a ta se pak zménila
v té kvalite.

R: Tak, ano.

T: A ted bych se Vas jesté chtéla zeptat, jestli dokéaZete tict, jak se to cviceni promitalo do
té psychické stranky, do Vaseho psychického rozpoloZeni tam?

R: Ur¢ité uklidiujici, navozujici takovou ptijemnou, pohodovou atmosféru. To urcite.

T: A ted’ jestli si vzpomenete, co jste citila, kdyZ jste obréatila pozornost do Vaseho téla?
Tteba na tom zacatku, pii tom mindfulness, kdy se jenom sedi, jak Vam to $lo?

R: Uplné v tom zagatku jsem s tim méla trosku jako, musela jsem s tim, jako na to myslet a
bylo to pro mé novy, protoZe to jsem neznala. Ale pak uZ jako, to bylo takovy piirozeny a
bylo to ptijemny prosté.

T: Takze to pro Vas bylo ptijemny ta zkuSenost, byt sama se sebou?

R: Ano, byla. ProtoZe ja jsem takhle v minulosti nikdy nebyla, ja jsem vzdycky méla okolo
sebe lidi, o které jsem se starala, kterym jsem pomahala, ale nikdy jsem se nesoustiedila na
sebe. To nikdy.

T: A vnimala jste u toho néjaké pocity nové?

R: No, nové, prosté pocity jako pohody a takovy ptijemny chvile. To jo, takhle ano.

T: A jesté co se tyce emoci, tak jestli jste béhem toho cviceni n¢jaké proZivala, jestli
k VVam nekteré emoce pristoupily a mohla jste je vnimat?

R: Tak ja& celkove jsem na to body cviceni Sla s takovou jako radosti, ja jsem se té&Sila. A
asi to bylo pro me¢ pouceni, prave ta skupina, ty projevy téch ostatnich lidi. Takze ja jsem,
prosté to vnimala pozitivné vSechno, no.

T: Ale Vy sama, jestli se Vam u toho vynotovaly néjaké emoce? Tieba ty, co zaZivate
béZné ze Zivota?

R: Ja si myslim, Ze takhle ne.

T: TakZe to pro Vas byl spis celkové ten piijemny pocit.
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R: Ano, ano. Ale jako, Ze by m¢ bylo na pl&¢ anebo naopak, na to Ze bych se smala, tak to
ne, takhle to nemuzu fict. Tomu ja fikdm emoce. Tak takhle ne. Ani mé& tam nic jakoby
nedrtilo.

T: Nékomu se mizou najednou tieba vynotit pocity smutku.

R: Ne, ne, ne. To j& jsem neméla zarucené teda. To spiS kdyZ uZ, tak do toho pozitivna, do
toho radostna, kdyz uz.

T: Mhm, dobte. A bylo n¢jaké cviceni, které zvlast Vam piinaselo dobry pocit, byla néjaka
¢ast, ktera Vam vic vyhovovala? Jestli je to spiS to mindfulness nebo cviceni?

R: Spis asi vyloZené to cviceni. J& tieba dodneSka cvi¢im, to jsem si z toho jako...j& jsem
ze zacatku cvicila doma i, nektery ty cviky. Tieba vecer, ale ted’ néjak se ptiznam, Ze uZz
jak je to s odstupem, tak uZ tak pecliva nejsem. Vzhledem k tomu, Ze ja cvi¢im hodng, tak
zas jako navic, a ne vzdycky, jest¢ to nemam zaZity, ale to, co jsem si zafadila, to se mi
libilo a to cvi¢im, to je ten Salek. Ten se mn¢ libi. A ten cvi¢im skoro kazdej den réno jesté
k tomu mymu cviéeni.

T: Mhm, tak to jste vlastn¢ pteSla do moji dalsi otdzky, ta byla — jaké techniky nebo
cviceni jste si vzala ze skupiny. A jesté se zeptam, co se tyce dychani, jaké to pro Vas bylo,
zamerovat se hodné na ten dech?

R: Ten dech je UZasnej. Ten dech je UZasnej a ten opravdu jako, kdyZ to ¢loveék dela dobre,
tak nastoli to uvolnéni. Ja si uvédomuju, Ze nekdy, kdyZz jsem se, ted’ uz se mi to tolik
nestava, ale diive, pokud jsem chtéla néco fict a ted’ se mi to stavalo, ja jsem nemohla, tak
vim, Ze mé jedna lékarka a pak i dcera tikala — maminko dejchej, dejchej. A ja jsem si, ze
zacéatku teda, rikala — no dejchej, to bych se udusila, kdybych nedejchala, ja dejcham. Ale
neni to pravda. TakZe, to dychéni je UZasné véc, tak ja se snaZzim u téch cviceni dychat, a
spravné dychat.

T: TakZe tam vyloZeng i pii té bodyterapii jste se to ucila.

R: Ano, ano.

T: Ai tam jste citila ten pfinos?

R: Uvolnujici efekt. Urcite.

T: TakZe jste tikala, Ze to i zatazujete do toho cviéeni.

R: Ano, ano.

T: Dobie, a jsou i situace, nebo byly, kdy jste si vyloZzené vzpomnéla na ta cviceni
z bodyterapeutické skupiny, na to dychani, Zze by Vam to pomohlo?

R: Ur¢ité. Ja jsem, jak jsem Vam ftikala, ja jsem cvicila. V lednu jsme skoncili, urgité.
Takhle, do toho nez jsem onemocnéla, nez jsem dostala tu chiipku, jsem cvicila pravidelné
vecer a rano cvicim jiny cviky, uz léta. Ale vecer jsem zatrazovala tyhle ty, z toho body, co
jsem se naucila. ProtoZe ty nejsou nijak naro¢ny, co se tyce Unavy, nebo ja nevim, Ze by
mé to n¢jak rozproudilo, naopak bych fekla, Ze je to tlumici, takze pied tim spanimi to
UpIn¢ ideélni. TakZe pak jsem onemocnéla tou chiipkou a tim se to vSechno jako...a uZz
jsem se po tom onemocnéni k tomuhle pravidelnému vecernimu nevrétila. Ale, coZ ted’ si
tak uvédomuju, Ze to miazu zase zkusit. Ale to, co teda cvicim denn¢ réno je ten Salek. Ten
mé utkvél, ten je protahujici.
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T: Takze to jste si odnesla.

R: Ten je pro mé teda takovej fajn. A dokonce jsem ho naucila i kolegyni a jednu pani
fyzioterapeutku a ty ho cvic¢i zase s téma svejma svéienkynéma. Takze jako ten me utkvél.
T: A jeSté ve spojeni stou individudlni terapii, doslo k na té bodyterapeutické skupiné
k né¢emu, néjakym pocitam, které byste si pak potiebovala zpracovat na té terapii? Jestli
to prineslo n&jaké podnéty o Vas, o kterych byste pak chtéla mluvit?

R: Asi jo, asi jsem tam feSila néco s (....... ), ale to spi$ nebyly, to byly vjemy, které jsem
tam prave z ty skupiny méla a néco tieba mé tam zarazilo, chovani téch lidi a obzvIast tam
té jedné pani a to jsem pak feSila s pani doktorkou. To jsem si pak potiebovala s ni probrat.
T: Ale Vy sama...

R: J& sama ne.

T: A ted’ bych se zeptala, jestli pocitujete néjake trvalejSi zmény. My uZ jsme to trochu
vzaly béhem toho, ale n¢jak shrnout, jestli pocitujete trvalejsi zmeény v pristupu k sobé?

R: To urcite, to jako celkove se vic vnimdm, Ze taky ja jsem dulezZitd. Abych tak tekla,
nejenom to okoli. A Ze davam si na véci ¢as, nehonim se. Naopak, kdyZ vidim nektery ty
svy kolegyn¢, ktery potad, i kdyZz uz nemusej, pospichaj, nékdy jim to i fikam, fikdm
,hehon se“, snazim se jim to jako piedat. Ale ono to nema vyznam, oni lidi jako v tomhle
tom, uz jsou zajety. Ale ja sama ano, ja sama se snazim a taky myslim si, Ze to Uspé&sné
délam. Nejenom nespéchat, ale jako i odpocivat, uré¢ité. KdyZz se mné néco nechce, tak
prosté si feknu — tak to neudéldm. Coz dtive nebylo. Jako chce, nechce, jako povinnost, to
musim. Jo, tak, urcité.

T: A dé se fict, Ze jste si vic zacala uvédomovat télo a jeho potieby?

R: Tak, tak, ano. Ze to t&lo taky potiebuje, prosts, aby na n&j byl ¢lovék hodnej. Aby ho
jenom nevyuZzival, ale taky daval, takhle to feknu.

T: TakZe se sama sob¢ vic vénujete?

R: Urcité ano. Je to teda i tim, Ze uz neméam tolik na starosti, uZ madm na starosti jenom
pejska a sama sebe. ProtoZe uZ prosté jsem v duchodu a uzZ je to jinak nastaveny. Ale
véfim a vidim to, na kolegynich jak, kdybych to neabsolvovala vSechno, co jsem tady
absolvovala, Ze bych jela poiad v tom starym...to vidim, to tak je.

T: Dobie a ted’ jesté takové shrnuti. Co jste oc¢ekévala od té skupiny a jestli myslite, Ze se
to naplnilo? Nebo jestli se objevil Gplné novy piinos, ktery jste tieba necekala?

R: J& abych Vam tekla pravdu, j& jsem tam Sla a oc¢ekavala...no co jsem ocekavala, byla
jsem zvédavd, co tam jako bude piedstavovat. A ja vzdycky ocekdvam, kdyZ do néceho
takovyho jdu, aby mi to trochu pomohlo v téch mejch problémech. A nemyslim si, Ze bych
mohla fict a Ze by to byla pravda, Ze po absolvovani téch kurza se mi to zlepSilo, to takhle
ne. Ale fekla bych, po celkovy dobé, kterou tady absolvuju, jsem lepsi. Ur¢ité. VSechno
jsou to stiipky, ktery pak davaji celek.

T: A jeSté me napadd, co se tyce toho staZeni kolem krku, co se s tim délo pfi té skupiné?
R: No, to nebylo, to prave, to bylo takhle. Ja to nepocituju, kdyZ nemluvim. TakZe pokud
tam se nemluvilo, tak to bylo stejné, ano. KdyZ jsme tam pak sdélovali své pocity, tak se
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mi stavalo, Ze jsem ten problém neméla. Jak jsem pravé byla v naprostym klidu, a v takovy
pohodé, naprosté, tam. Tak prosté mé se to nedélo.

T: A vnimala byste rozdil, mezitim, kdyZ jste mluvila na zac¢atku a pak po cviceni? Jestli to
mélo ngjaky vliv?

R: No takhle, asi by to ur¢ité me¢lo, ale ja jsem tam na tom zacatku prisla taky v pohodé. To
je pravé ten rozdil od téch jinejch lidi, ktery ja jsem tam vnimala. Ze tieba nékteii tam
ptisli, prosté plny téch obav, stracha, starosti. Na posledni chvili priletéli celi vynervovani,
tak pak ten rozdil pro ng, byl nebetycnej. Ale ja uz tam jsem $la, a ja jsme to tam taky
fikala, kdyZ se mé pan Machacek ptal na tom zacatku ,jak", ja jsme tikala pohoda, klid,
dobry. TakZe, pro me ten rozdil zas aZ takovej nebyl.

T: TakZe Vy jste uzZ ptichdzela v pohodg, ale spiSe jste si tam propracovavala?

R: Ucila dychani, u¢ila i ptistupu k tomu télu, znovu si uvédomovala, jak je to dulezity,
aby ¢loveék myslel na sebe a na to svoje télo. Aby si vénoval n¢jakej ten ¢as toho dne. A i
jsem se u¢ila od téch jinejch lidi, tim, Ze jsem poslouchala, co fikaji a délaji, jak se chovaji.
T: TakZe to pro Vas taky mélo piinos.

R: Ano.

T: A to je asi zbyte¢na otdzka, ale jestli jste vnimala navstévovani skupiny jako ptijemnou
¢ast nebo jako povinnost?

R: Tak jednozna¢né piijemnou.

T: A jeste posledni otdzka, jestli jste dosahla n&jakych poznatki o Vas? Sama o sobg, jestli
jste se néco dozvedéla?

R: No, jako novyho nic, novyho, to bych ani nefekla. To ne. Ja jsem si spi§ uvédomila, Ze
to co jsem davno védéla, Ze muj pristup k nékterejm vécem je velmi jinej proti jinejm
lidem. A Ze to je moZna i to, co mé dostalo do tohohle stavu. Ze jsem jako, takova
ukaznéna. Ze kdyz mi nékdo fekne- tohle ne, tak pro mé pies to vlak nejede. Ale néktery
lidi to tak nemaj. A to jsem ja védéla teda, ale tam se mi to znovu ukézalo.

T: A tady ta ukdznénost a prisnost vici sobg, nebo svému télu, tak to se tam zacalo
néjakym zpasobem...?

R: Ne, uZ jsem tam s tim $la a to se tim jenom potvrdilo, Ze to nesmim tak brat. Ze jako je
to nastaveny na té mé strané velmi, velmi vysoko. Ze aZz mé to ubliZzuje a Ze musim ubrat.
A kdyz jsem vidéla ty ostatni, tak jsem si uvédomovala, Ze to nemaj ani v palce toho co
mam ja a taky Zijou. Asi tak. A Ze ja porad kdyZ uberu, tak pofad jesté budu mit hodné nad
vetSinou lidi. A Ze to mé muze jediné pomoct.

T: AtakZe jste i zacala teda ubirat?

R: Jo, ja si myslim, Ze se snazim. Ze jako, jak Vam tikam, myslim vic na sebe, odpogivam.
Doké&Zu si obcas fict — to nebudu feSit. Prosté s tim nic neudélam, s tim se nebudu zabejvat.
Coz diive mé Slo tézko. M¢ nektery veéci, kdyZ jsem je vnimala, Ze nejsou dobry tak me
hrozné rozcilovaly a méla jsem snahu je ménit, ale ono to nejde. No, tak to jsem si tam
uveédomila. Tohle naprosto jasné.

T: TakzZe jste i trochu zvolnila.
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R: Mhm, a Ze jako ten svét se ménit neda. Ze se neda. TakZe kazdgj jsme naka
individualita a Ze tam je potieba to respektovat. A jako neni nutnost se v tom prostiedi
pohybovat, kdyZ se mné nelibi, maZu se néjakyho neptijemnyho ¢lovéka zbavit tim, Ze se
s nim rozlou¢im a Ze ho nebudu vyhledavat. Ale nebudu ho ménit, protoZe ho nezménim.
T: TakZe i na celkovy pristup k vécem to mélo néjaky vliv.

R: Ur¢ite, j& tohle to co tikdm, to ne Ze by se vybavilo m¢ tam, jo, to j& tohle uz davno,
davno vim. Ale ono se to...ono to nejde, kdyZ si to ¢lovek uvédomi, kdyZ si to ¢lovék
uvédomi. Nejdiiv to dlouho trva, nez si to uvédomite. KdyZ si to uvédomite, tak to nelze
hned zménit. Ale postupné si to ¢lovek jako dokaze v nékterych vécech jako zménit a pak
tieba jako tahle body a vibec cely to...mé to znovu ukazalo, Ze ta cesta je jako spravn, o
ktery jsem veédéla ji musim se jenom naugdit lip aplikovat. A to si myslim, Ze jsem se
naucila. Uz dost. A tohle k tomu prispélo. Jednoznaéné.

T: TakZe da se tict, Ze VAm to co jste poznala béhem té individudlni terapie, tak se tady
jesteé jako dopotvrdilo a Vy jste si to jesté vice vyzkousSela?

R: Tak, tak. Ptesn¢, ano.
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T: Nejdiiv bych se Vas zeptala, zjakého duvodu jste se rozhodla pro Ucast na
bodyterapeutické skuping?

R: To mi bylo navrhnuty, kdyZ jsem dé¢lala vstupni pohovor tady na Psychosomaticky
klinice.

R: Mgéla jsem z préce, tam vlastné pracujeme taky s télem, takZze né&jak zkuSenosti jsem
méla, ale nevédéla jsem, Ze to tady probiha.

T: A sama, jaky jste m¢la predtim pristup ke svému télu, jak jste si ho viimala, nevSimala?
R: Ono je to tézky, protoZe vlastng, na lince bezpe¢i pracuju dva roky, takze tam uZ to
zacalo a tady se to jeSt¢ jakoby vic rozvinulo. Ale piedtim, j& jsem pracovala na
ministerstvu zahrani¢i tam vlastné jsem ten piistup k sobé neméla vibec Zadnej. To bylo
nulovy.

T: A plynuly z toho pro Vas, myslite, n¢jaké obtize? Tim, Ze jste si toho téla nevSimala, Ze
jste se jim nezabyvala?

R: KdyZ jsem tam pracovala, vlastné téch 6 let v té diplomacii, tak tam ne. Ale potom kdy?Z
jsem méla déti, tak ano.

T: A vnimala jste i n&jaké propojeni mezi psychickym stavem a tim jak se citite po téle?

R: Mm, to jsem si neuvédomovala.

T: TakZe ani to, Ze by mohla souviset psychika stélem, nebo né¢jaké potize
psychosomaticke.

R: Mm.

T: Dobte, a ted’ kdybychom se presunuly na to samotné cviceni, tak jaké zmény pocit'ujete
v té oblasti télesné nejprve?

R: Myslim, Ze jsem uvolInéngjsi.

T: A dalo by se jeste tict, jestli néjaka konkrétni ¢ast téla? Jestli se néco zacalo projevovat
jinak nez obvykle?

R: Ono je to strasné téZky oddglit tu terapii a vlastné moji praci a jesté ty...protoZe tam
mame vlastné workshopy, vzdélavani a razny vycviky. TakzZe je pro mé tézky oddélit co
konkrétné zrovna ta bodyterapie zpusobila. Ur¢ité jako ten hrudnik, ten se uvolnil hodné a
napéti jakoby v rukou, v nohou, Ze se dokazu uvolnit. Ze si to uvédomim, Ze najednou se
néco déje, citim to a ptdm se — aha, co se déje? A n¢jak jako na z&kladé toho se uvolnim.

T: TakZe to uvolnéni pievIlada.

R: Mhm, no.

T: A jesté jednou ty mista, kde to uvolnéni u Vs prichazi, jestli dokazete jesté fict?

R: V souvislosti s tim uvédomeénim?

T:Mhm.

R: No, myslim, Ze ruce, nohy a ten hrudnik.

T: Dobre. A jak celkové vnimate Vase télo behem toho cviceni?

R: Tady, béhem cviceni?

T: Mhm.

R: J& mam problém, Ze mam jakoby hrozn¢ uzvanénou hlavu, takze tam b&zi spousta veéci.
TakZe se na néj musim hodné¢ soustiedit, abych ho vnimala.
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T: A kdyZ uz se Vam to podaii, vnimat to télo, tak jaké to pro Vas je? Pocity télesné?

R: Jakoby moc nemdm pocity. KdyZ ho jakoby vnimam, tak vnimam, jestli je mi to
ptijemny to cviceni, jestli mé¢ to nékde boli, neboli, soustiedim se na to dychani. Ale ted’
jako nevim, to je asi jako pocit tohle to.

T: Ale jestli Vam, vnimat to télo a soustiedit se na néj je spis prijemné, nebo jestli...

R: Jo.

T: Je to spiSe nepiijemny pocit?

R: Ne ne, to rozhodné je mi jako ptijemny. A je mi ptijemny, kdyZ jakoby, jako kdyZ mam
klientelu pacienta, se kterym jakoby, na né&j reaguju, tak jakoby tan¢im s nim, kdyzZ ten
hovor je v pohodé. TakZe i s tim télem, Ze jakoby jsem s nim a tak jakoby splyvam s tim
t&lem. TakZe jako n&co piijemnyho to vnimam. Ze na ngj reaguju. To, co potiebuje, to co
télo mi vysle a ja na n¢j reaguju.

T: TakZe ta reakce, komunikace mezi Vami a télem se béhem toho cviceni dati?

R: Ano, pokud ovSem s nim jsem v kontaktu. Pokud neposloucham to, co mi fika zrovna,
neb&Zi néco v hlave.

T: A dalo by se tict, Ze se n¢jak meéni vztah k VaSemu télu?

R: Jako urcité, to se meni.

T: A jakym zptisobem?

R: To, Ze ho vic vnimam, Ze ho posloucham. Ono jako fikdm, tady je potom fakt hrozné
moc ta terapie, ta teda se mnou ted’ jakoby cvi¢i hodné. TakZze myslim, Ze jakoby jsem
k tomu télu takova citlivejsi, jemnégjsi. Predtim, kdyZz mé néco bolelo, tak jsem tikala — no,
tak dobry, to zvladnu. A ted se zastavim a fikdm si — aha, co bych teda potiebovala, nebo
co by to télo potiebovalo.

T: TakZe ho vic vniméte a vSimate si i vic téla?

R: Mhm.

T: A ted bych se zeptala jestli, pokud jste méla néjaké obtize nebo symptomy, jestli se
béhem toho cviceni néco s nimi déje, jestli se néjak meni?

R: Ten hrudnik, ten se méni.

T: TakZe se Vam ten hrudnik zda Iépe snesitelngjsi, nebo...?

R: J& tam tieba ted” to necitim. Jakoby Z&dnou bolest. Ale ono to piiSlo neékdy v lednu a
trvalo to ngjaky ty dva mésice co to tam jakoby fakt bolelo. Ale vim, Ze jsem to znala, Ze
posledni dva roky se to tieba objevilo po pul roce. TakZe ted’ jsem na to dokazala reagovat,
predtim jsem vibec nevédéla co se déje. Ted jsem jakoby na to reagovala a ono se to
zacalo menit, uvolnovat. TakZe se to jakoby méni no, tohle to.

T: Ato uvolinovani je jenom béhem té skupiny nebo i potom?

R: I potom.

T: A zacala jste nad tim symptomem, treba nad tim hrudnikem piemyslet n¢jak jinak nez
predtim?

R: No jasné. J& to prosté vim, Ze tam je néjaka emoce, i vim konkrétné kterd a zkouSim si
prosté udélat néjakej ¢as, aby to Slo ven, a vidim, Ze potom to funguje, Ze to odejde.
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T: TakZe kdyZ jsme jeSté u téch emoci, tak jak jsou pro Vas ty emoce piistupné béhem
cviceni?

R: Jak jsou pro mne emoce pristupné béhem cviceni...

T: Jestli se objevuiji, jestli n¢jaké pocitujete?

R: No jasné, Ze pocituju. ProtoZe béhem toho cviceni se jakoby zastavuju z toho kolotoce,
ve kterym jsem a tady se zastavim a jsem vic stim télem. TakZe ty emoce mi tady
naskakujou.

T: TakZe i naskakujou vice nez v normalnim, béZzném Zivote?

R: Mhm.

T: Tady vlastné to dava prichod tém emocim?

R: Jasne. Mhm.

T: A jesté bych se zeptala, co citite, kdyZ obratite pozornost do téla. Vlastné na zacatku pri
tom mindfulness, kdy jenom sedite, jste sama se sebou, tak co pocitujete?

R: Na zacéatku toho cviceni?

T: Mhm.

R: To se vétSinou potiebuju néjak zklidnit. Takze jsem troSku jakoby v napéti, protoze
vim, Ze musim déti, préci, krouzky, prosté spoustu véci a ted’ se jakoby za¢nu uklidfiovat.
KdyZ je rozvitend hladina, tak za¢ne jakoby klesat.

T: TakZe ty emoce piichazeji az potom béhem toho cviceni?

R: Mhm.

T: Na zacéatku jesté ne?

R: Na zacatku tolik ne, to jsou spis takovy jakoby reakce na to co se mi jakoby déje. Ale
nejsou to néjaky jakoby, néjaky vnitni emoce, néco co mam uvnitt.

T: Mate pocit, Ze i nekteré emoce souvisi surcitymi zménami po téle? Nekterym
konkrétnim cvi¢enim, nebo pohybem?

R: To jsem si UpIn¢ jako nevSimla, jestli tam néco takovyho je. Spis si myslim, Ze jakoby
tim protazenim, jak se to jakoby protdhne a néjak jako narovnd, tak Ze to muze volng
proudit. Ale jestli je to n&jaky konkrétni cviceni, nebo néco, tak to nevim.

T: TakZe celkové myslite tim protazenim se to uvoliuje.

R: Mhm.

T: A méte pocit, Ze tém emocim muZete i lépe porozumét?

R: Mhm.

T: TakZe i béhem toho cviceni?

R: Mhm.

T: A dovolila jste si treba na skupin¢ proZit néjaké emoce, které normalné v Zivoté
potlacujete?

R: Mhm. Jo.

T: A ted bych se jeSte zeptala, jestli mate pocit, Ze vlastné tim, Ze tady na té skuping jsou
pro Vas pristupngjsi, jestli potom i v bézném Zivote jsou Vam pristupngéjsi taky, ty emoce
vice?

R: Nevim, jestli to je ovlivnény tou skupinou. Ale ur¢ité tou terapii a tim vycvikem proste.
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T: Takze tam je kombinace vSeho.

R: Mhm a tou praci. ProtoZe ja to chci po klientech, takZe vlastné si uvédomuju, Ze to je to
CO ja potiebuju.

T: A jsou néjaké situace v Zivoté, kdy si vzpomenete na ty cviceni nebo techniky ze
skupiny, ze si feknete — tak tohle by mi mohlo pomoct?

R: Nékdy si to zacvicim. | mam jakoby poznamky, Ze nékdy se mi ty véci zdaj uZitecny,
takZe si to piSu. A n¢kdy si to zase cvi¢im, ty cviceni.

T: A jde Vam to i mimo tu skupinu ta cviceni? Ze to ma ten efekt toho uvolnéni?

R: Efekt to ma, ale myslim, Ze to ma mensi.

T: Mhm. A jesté co se tyce dychani, jak se Vam dati? ProtoZe tady na skupin¢ se vétSinou
snazime dychat vic, neZ obvykle.

R: Mhm.

T: Jaké to pro Vas je?

R: Tak, j& si uvédomuju, Ze to dychani je dilezity, protoZze to mam prosté nacteny. Je to
stejny jako ty emoce. Ze vim, Ze se s tim musi pracovat, stejné tak i s tim dychanim. Takze
se néjakym zpusobem snazim dychat. A tohle to je takovy jakoby, jedna z dalSich cest,
ktera mi to dava do kazdodenniho Zivota, to dychani.

T: TakZe jste ho vic zaradila?

R: No, ano.

T: Vic si vS§imate toho dychani.

R: Ano, Urcité.

T: A pomaha Vam to n¢jakym zpusobem?

R: Urgité jo. Ze to uvoliuje to napéti. To je kdyZ pan Machacek néco fekne k tomu, tak
vlastné mé to jde pies tu rozumovou ¢ast, takZze tomu rozumim a pak se to snazim néjak
jakoby aplikovat. TakZe vim, Ze je to dlouhej vydech a Ze to uvoliuje to napéti. Takze,
kdyz citim, Ze jsem v napéti, tak to prosté tam zkouSim dat. KdyzZ si to zvédomnim.

T: Mhm. A z toho cviceni, jsou n&jaké cviky, které zvIast jsou Vam prijemné, které délate,
nebo celou tu sestavu cvicite?

R: Cvicila jsem ¢i-kung a zacvicila jsem si celou tu sestavu, ale myslim, Ze jsem ji zvladla
béhem deseti minut, zatimco tady to cvicime asi pul hodiny. Ale néco konkrétniho Ze by
bylo, to asi ne, n&¢jaky konkrétni cvik.

T: Dobte. A ted takové shrnuti, jestli citite trvalejSi zmény v piistupu k sob&? Jak jste
fikala, da se to téZko oddélit jeSté od terapie a téch vycvika, ale mate pocit, Ze Vam to
ptineslo néco, co se na tom podilelo?

R: J& myslim, Ze jo, protoZe ja jsem asi ten typ ¢loveka, Ze kdyby mi ta terapie tady nic
nedavala tak ji ukon¢im. Nehledé prosté na penize nebo néco takovyho, protoZe opravdu
toho ¢asu mam strasné malo. TakZe si myslim, Ze ta terapie, nebo vim to stoprocentng, Ze
ta terapie mi ptinasi néjaky jakoby zmeny.

T: Ated’ mluvite o terapii vlastni nebo?

R: Tady ty, ty bodyterapii.
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T: Dobie. A celkové uvédomovat si télo se Vam daii i po tom cviceni, Ze to ma
dlouhodobg¢jsi efekt, myslite?

R: J& prosté vic jsem s tim t&lem.

T: A vénujete se sama sobé vice nez predtim?

R: Co se tim mysli?

T: Jestli tieba si na sebe davate vic pozor, nebo vic ¢asu na to, abyste si odpocinula.
Anebo, vic si udélala ¢as pro sebe. Jestli viibec, protoZe jste tikala, Ze mate malo ¢asu, tak
je to téZko zaraditelné, ale jestli Vs to viibec napadne, Ze byste to pro sebe m¢la délat?

R: Jo, ale to si myslim, Ze jo.

T: Mhm, dobte. A jeSté bych se zeptala, co jste ocekédvala od té skupiny a jestli ta prace
tady splnila to ocekavani, nebo piinesla néco uplIné nového?

R: Ja jsem vibec neméla Zadny ocekavani, takZe ja jsem. Asi mozna jsem chtéla néjaky
jakoby uvolnéni a protoZe no...n&jaky uvolnéni urcité jsem asi o¢ekévala od tady toho. A
rozhodng to jako prineslo. Rikam, tady je hrozné téZky to oddélit. Na druhy strang, uz
nekolikrat jsem méla vysluzbu nebo né&jaky véci a vim, Ze jsem to zruSila, protoZe jsem
védéla, Ze mam tady tu terapii. TakZe si myslim, Ze je pro mé prosté dileZita, Ze si
uvédomuju, Ze tady néjaky to uvolnéni je a Ze s tim dokaZu treba jesté dva dny pracovat, Ze
to ve mné n¢jak zustava. TakZe tohle to se n¢jak jakoby zménilo. A je to jakoby p#inos pro
me.

T: A to byla jesté jedna z mych otdzek, pocitovani zmén po skonceni hodiny, takZe jste
fikala zhruba dva dny, Ze to citite?

R: Mhm. Prosté doké&zu to télo vic vnimat, ty dva dny jsem k sobé pozorngjsi, a ten ¢as
jako, i v tom pribehu dne si déldm né&jaky jakoby zastavky, takze aspon takhle.

T: Dobie. A vnimala jste to navstévovani skupiny jako piijemnou ¢ast tydné, nebo jste se
musela nutit sem chodit?

R: Je to néco Upln¢ jinyho, nez vlastné jsem zvykla. ProtoZe jsem zvykla, jak v préci, tak
vlastné v téch kolektivech, Ze lidi jsou sdilngjsi, Ze vic mluvej. A tady jsou ty lidi hodné
uzavieny. TakZe na mé je tady chvilema velky ticho, coZ obcas citim jako nepiijemny. Ze
tohle to mi neni Upln¢ ptijemny. Ale, no, na to ticho, vim, Ze pfti praci s klientem tieba to
ticho je hrozné uZitecny, takze si fikdm, Ze moZné to ma prosté n¢jakej smysl. Neni to tak,
Ze bych to odmitala, takZe to prosté pfijimam, Ze to takhle je. Ale vim, Ze ze zacatku mi to
bylo jesté takovy neptijemnéjsi, jak tady bylo ptitmi, takovy to ticho, a jeSté takhle po
ranu. Tak to bylo takovy zvlastni, tohle to pro mé.

T: A menilo se n¢jak to vnimani ticha v prab&hu?

R: Spi$ prosté respektuju, Ze to uzZ je potom takovy, prosté to respektuju. Nechci ani jako
nad tim piemyslet, protoZe kdyZ nad tim premejslim, tak si uvédomuju razny véci. Takovy
to, uz zase z préce, jak tady slySim ty lidi, tak prosté chapu, pro¢ tady o ticho je. Ale nechci
nad tim néjak moc piemejslet, nechci tady n¢jak moc premejslet nad téma ostatnima, co je
trapi, nebo co je vede k tomu. Jako tady si davam naprosto védomou stopku. TakZe ho
respektuju a tim se pro me stava prosté jakoby piijemnym. Nebo ptijemnym, snesitelnym.
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Je mi prijemny, kdyzZ ty lidi se zeptaj, jak se mas, a i takova jakoby néjaka konverzace. Ale
prosté nechci to n¢jak jako nutit.

T: TakZe dati se VAm to? ProtoZe VaSe prace, jestli ovliviiuje i trochu to, Ze byste nad témi
lidmi chtéla vic premyslet, nebo si fikat jak pomoct. Jestli se Vam daii ztistat jenom sama u
sebe, protoze tady si to muzete dovolit.

R: Jo, to jsme pravé myslim, méla ze zagatku. Ze jsem trodku nad téma lidma premejslela
anebo jsem s nima vic jako mluvila. A ted’ si davam teda tu stopku, myslim, Ze ngjak
posledni dva, tfi mésice, Ze jsem to jakoby zastavila. A taky se vic rozjel vic vty
individudlni terapii ten koloto¢, takze mozna nezbyva tolik energie premyslet nad téma
ostatnima.

T: Mhm, dobte. A jesté posledni otazka, jestli jste dosahla néjakych poznatkt o Vas same,
béhem bodyterapii, jestli Vas néco piekvapilo, napadlo?

R: Poznatek o sobg&?

T: O sobg, o téle.

R: Mm, ja ani nevim. Jako j& m&m pocit, Ze béhem cviceni vZdycky mi tam najednou néco
probleskne, co bych asi za normalnich okolnosti viibec nevymyslela. Ale to je vlastné
jakoby po kazdy. Jsou to takovy jako maly krucky. Ale ja to mam fakt jako i s tou terapii,
protoZe pani magistie fikdm, Ze nad tim hodné piemejslim. Ono je to tak hrozné propojeny,
Ze to nedok&zu Uplné oddélit. Urcité asi ano.

T: A v tom piipad¢ bych se jesté zeptala, jestli to co tady proZijete, nebo nékteré emoce, to
0 tom co se treba tady delo?

R: To jo, to jo. ProtoZe vlastné kdyZ néco tady feknu, tak vlastné tady neni prostor na to,
Co...protoZe mi tady vZdycky vlastné se néco stane. Ale ja to maZu tady fict, coZ uz dneska
se mi nechtélo. ProtoZe vlastné jakoby moc necejtim divod to fikat. ProtoZe na to vlastné
Zadnd moc reakce neni. Jenom jakoZe ano, Ze to je srozumitelny. Ale j& svym zpasobem
jakoby, protoZe jsem na to nedostala tu odpovéd’ a na druhy strané j& vlastné jakoby vim —
bud’ s tim muZu zustat, stim co to je a néjak si to dovolit, anebo to neni snesitelny a pak
prosté jakoby vim, co s tim udélat. Ted’ se do toho troSku zamotdvadm a Upin¢ ted’ nevim,
na co jste se me ptala.

T: A da se tict, Ze je to tady takove spis otevirani pocitt, které si potom maZete zpracovat
v té terapii?

R: Jo. TakZe jsem to tam do ty terapie ptinesla. Dvakrat nebo trikrat jsem to tam prinesla
do ty terapie.

T: Jestli Vam to dava podnéty pro tu terapii a jestli mate pocit, Ze ji to taky muzZe néjakym
zpisobem ovliviiovat? Ze tady se d&je n&jaky kus prace.

R: Urcité jo, ja to totiz pravé citim. Jako mé se ta individualni terapie zménila o hrozné
moc, zménou pani terapeutky. To prosté je UpIné hrozné moc jiny. A ja to fakt jako cejtim,
Ze se dopliujou tyhle ty dvé. A jedno mé jakoby né&jakym zpasobem uvolni, néco meé
napne, tady to, takhle to feknu. Fakt jako tyhle ty dvé jdou, a jeSté to mam dobie rozdéleny
pondgli a ¢tvrtek, tak je to fakt jako dobie propojeny. TakZe tam to p#indSim. Pravda je, Ze
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ta individualni terapie me¢ vic mozna nese véci sem, Ze si uvédomuju néco, tady si to tieba
néjak vtom Kklidu nechdm proZit teda. ProtoZe vlastné jsem najednou teda sama. A tim
cvicenim se dostanu néjak k tomu télu, takZe pak se mi tieba pfi ty relaxaci tady mé chce
brecet nebo néco takovyho. TakZe mozné jakoby takhle. A nékdy, kdyZ se mi néco stane,
tak to tam zase jako vezmu. TakZe se to tak jako uzavie. Ale ne pokazdé. Castgjc si to z ty
terapie vezmu sem, protoze to nestihnu si n¢jak zpracovat, protoze nejsem sama.

T: A jesté co se tyce téch emoci, jste tikala, Ze tady naskakuji hodng, tak jestli takhle se
dok&Zou projevit nebo uvolnit i na té terapii nebo jestli je to vic tady, pti tom cviceni?

R: Jako uvolnéni emoci, to je jako co. To je pla¢ u me, to je plag¢, protozZe néco tlacim.

T: J& jsem asi fekla Spatné uvolnéni, myslela jsem spiS uvédomeni. ProtoZe tady pti praci
stélem jde hodné o to, abychom vubec dokazali pocitit nékteré emoce, které si
potlacujeme v sobé. A Vy jste fikala, Ze tady pravé nékteré naskakuji. Tak mé zajimalo,
jestli se to déje i na té terapii, nebo jestli mate pocit, Ze jeto vic tady? ProtoZe vy jste fikala,
Ze VVam naskakuji i vic nez v béZzném Zivote, nekteré emoce.

R: Jo, jako pro m¢ je to UpIné pochopitelny. ProtoZe jsem bud v praci, s détma, nebo
prednasim anebo jsem na piedndSkach. TakZe fakt vlastné neni okamzik, kdy bych byla
sama. A tim, Ze uzZ se nesoustredim na ty okolo a uz se soustredim na sebe, tak dokazu
k tém emocim, dok&Zu jit sama k sob&. A tim cvi¢enim se mi jich tam vyplavi jakoby
nékolik. A ted piemejSlim na ty terapii. Tam vétSinou vezmeme prosté néjak jakoby
zazitek a jdeme po emocich. TakZe tam jakoby taky asi budou, ale tak n&jak jakoby jinym
zpusobem. Tady mi naskakujou né¢jak jakoby prirozenéjc. Tady je to prosté takova troSku
vic klasicka préce, jak se klientovi piedkladaj emoce, prosté takova ta prace s emocema
klasicka. TakZe myslim si, Ze moZna tady tak n¢jak spontdnné zpracuju, to co se stalo tady
mozna. Ale ono se to viastné déje i nékdy doma, kdyZ prosté je moznost a ty déti. Ale tady
bych fekla, Ze je to takovy spontanngjsi. Ze jako nad tim nepiemy3lim, na ty terapii vic nad
tim premyslim a jakoby hleddm a patram. A tady prosté najednou néco.

T: Tady to tieba jenom pocitujete.

R: Najednou.

T: Najednou to prijde, zaZijete jakeé to je a na té terapii je to spi$ prace s tim?

R: Myslim, Ze prosté tak jak na ty terapii, prosté co potom se béhem toho dne stane, tak Ze
si vlastné tak jakoby uvédomim, jak se vlastné jako chovam a co mé k tomu chovéani vede.
TakZe prosté najednou tady, si fikdm, to jsou takovy jakoby, takovej nadhled mozna nad
téma vécma, najednou prosté mi to néco docvakne.
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