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Anotace 

Tato práce se zabývá postupy a metodami psychoterapie zam ené na t lo. 

Teoretická ást je v nována vývoji psychoterapie zam ené na t lo z pohledu jejích 

hlavních p edstavitel . Dále jsou p edstaveny specifické postupy a metody 

jednotlivých terapeut  využívajících v praxi práci s t lem a p ístup 

k psychosomatickým onemocn ním. V praktické ásti byl realizován deskriptivní 

kvalitativní výzkum, který zjiš oval, jakým zp sobem ovliv uje psychoterapie 

zam ená na t lo lé ebný proces u psychosomatických pacient .  

 

Klí ová slova 

Psychoterapie zam ená na t lo, uv domování, emoce, energie, pohyb, charakterová 

struktura, psychosomatika. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

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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ÚVOD 

 

            Tématem mé bakalá ské práce jsou metody a postupy psychoterapie 

zam ené na t lo. Ty se r zní nejen podle jednotlivých na t lo zam ených 

psychoterapeutických sm , ale i svým vývojem od prvních pokus  až do sou asné 

praxe. Jejich hlavními rysy však z stává, že se zam ují na rozvoj vnit ní 

pozornosti, na uvol ování svalového nap tí a schopnost uv dom ní a vyjád ení 

lesných a emo ních prožitk .  

            V teoretické ásti se budu zabývat vývojem psychoterapie zam ené na t lo. 

Považuji za d ležité popsat teoretické koncepty klí ových psychoterapeut  tohoto 

oboru, Wilhelma Reicha, Alexandra Lowena, Stenleyho Kelemana a Davida 

Boadelly. Tím bych cht la uvést do kontextu teoretická východiska s konkrétními 

zp soby práce s t lem jednotlivých autor . Nejv tší prostor v nuji Alexandru 

Lowenovi, který vyvinul nejznám jší p ístup, bioenergetiku, jejímiž technikami se 

inspirovaly i n které další sm ry a psychoterapeuti pracující v oblasti t lesné 

psychoterapie. 

 Dále uvedu st žejní metody a postupy tak, jak se shodn  objevují v pracích výše 

zmín ných psychoterapeut , tedy uzemn ní, práci s dechem, hlasem a o ima a 

rozvíjení všímavosti k t lesné oblasti. V této práci se pokusím nepodávat jejich 

pouhý vý et, ale popsat i d vody, pro  se konkrétní metody užívají. 

            V poslední kapitole se krátkým nástinem v nuji vztahu psychoterapie 

zam ené na t lo k psychosomatickým onemocn ním. Tím práci uvádím do ásti 

praktické. V ní zkoumám, jaký má psychoterapie zam ená na t lo v praxi vliv na 

pacienty s psychosomatickým onemocn ním. 
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TEORETICKÁ ÁST  

 

1 VÝVOJ PSYCHOTERAPIE ZAM ENÉ NA T LO 

 

            V této kapitole se budu v novat historickému vývoji na t lo zam ené 

psychoterapie z hlediska jejich hlavních p edstavitel . Jejich p ehled není 

vy erpávající, zahrnula jsem však ty p edstavitele, kte í se zásadním zp sobem 

zasadili o vývoj tohoto sm ru.  

 

1.1 Sigmund Freud  
 

            Jako prvního p edstavitele, který p inesl základy pro psychoterapeutické 

zam ení na t lo, p estože v n m nepokra oval a dále ho nerozvíjel, uvádím 

Sigmunda Freuda. Pozornost t lu v noval v úvahách o hysterii, v níž spat oval 

konverzi psychické energie do motorického chování a dále obsesi, v jejíž dynamice 

spat oval nahrazení akce myšlením. Freud hovo il i o poznatku spojení myšlenek 

s odpovídajícími afekty. Jeho myšlenky shrnuje Smith: „ koli mluvení m že 

vyvolávat pocity, p ím jší p ístup k afektu zahrnuje práci s t lesnou zkušeností“ 

(SMITH, 2007, s. 16).  

            D ležité je i Freudovo pojetí ega, jehož prožitek se vyvíjí jako prožitek t la 

a které je áste  odvozeno z t lesných vjem . Pokud jsou ur ité t lesné vjemy 

nedosta ující, omezují tak vývoj ega. Pokud tedy dít  nemá dostatek zkušeností 

s t lesným vjemem podpory, jeho ego se vyvine se slabou sob sta ností. To se pak 

následn  m že projevovat v t lesné rovin  slabostí nohou i kotník  (SMITH, 

2007). 
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1.2 Wilhelm Reich 
 

            Freud v žák, Wilhem Reich, se významným zp sobem zasadil o rozvoj 

lesn  orientované psychologie. Pr lom od ist  verbální analýzy k bezprost ední 

práci s t lem p edstavovala jeho vegetoterapie, kterou ozna uje mobilizaci emocí 

pomocí dechu a jiných t lesných funkcí aktivujících vegetativní centra a 

uvol ujících vegetativní energii (LOWEN, 2009). Dovedl do d sledku Freud v 

poznatek provázení myšlenky p íslušným afektem a za adil do psychoterapie 

techniky pracující s t lem pro vyvolávání pocit . „Reichovo pojetí propojení i 

dokonce identity emocí a t la anticipovalo p ístup dnešní medicíny i psychologie“ 

(BOADELLA a kol., 2012, s. 85).  

 

1.2.1 Fyziologické zakotvení psychiky 

            Reich dochází ke zjišt ní, že „psychický zážitek m že mít t lesnou odezvu, 

jež se m že stát trvalou orgánovou zm nou“ (REICH, 1993, s. 55). K tomu dochází 

na základ  kazuistiky jedné své pacientky, která p icházela na kliniku se zcela 

ochrnutou paží a nastupující svalovou atrofií, aniž by byla nalezena p ina 

v neurologickém vyšet ení. Jejímu ochrnutí p edcházel šok, kdy ji cht l snoubenec 

obejmout a ona s úlekem nap áhla ruce. Tento p ípad ho vedl k vymezení termínu 

„fyziologické zakotvení psychiky“ a v pozd jší práci uplat oval tento pohled na 

organická onemocn ní – u v edových chorob, bronchiálního astmatu, revmatismu a 

rozmanitých kožních onemocn ní (REICH, 1993). 

 

1.2.2 Orgastická potence 

 

            Reich zastával názor, že duševní zdraví závisí na orgastické potenci. 

Považoval za energetický zdroj neuróz sexuální m stnání a ve svých úvahách 
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ekra uje Freuda. „Porucha genitality není, jak se d ív m lo za to, jedním 

symptomem z mnoha, nýbrž je to symptom neurózy“ (REICH, 1993, s. 87). Duševní 

onemocn ní nespat oval jako následek sexuální poruchy v širším smyslu, ale 

jednozna  je pojímá jako následek poruchy genitální funkce, ve smyslu 

orgastické impotence. Reich tímto rozší ením o orgastickou potenci, kterou 

definoval energeticky, posunul dle svého názoru psychoanalytickou teorii sexuality 

a libida v jejím p vodním sm ru dál (REICH, 1993). Ve svém d sledku považoval 

za uzdraveného pacienta pouze takového, který byl schopen pln  dosáhnout této 

orgastické potence a bylo to posta ující podmínkou, což byl dle mého názoru velmi 

jednostranný pohled.  

 

1.2.3 Svalový kruný  

 

            Wilhelm Reich, který se za al v novat t lu, p edevším dechu a chronického 

svalového nap tí zavedl pojem svalový kruný . „Pod pojmem svalový kruný  se 

rozumí celkový obraz chronických svalových nap tí v t le. Tato nap tí jsou 

ozna ována jako kruný , protože slouží k tomu, aby chránila lov ka p ed 

bolestivými a ohrožujícími emocionálními zážitky“ (LOWEN, 2009, s. 11). 

            Tento koncept svalového pancí e je, dle Smithe, úst edním tématem 

Reichova p ístupu, možná i jeho nejd ležit jším teoretickým p ínosem (SMITH, 

2007). ešení neurotického d tského pudového konfliktu ústí do neurotického 

charakteru. Ten sloužil p vodn  k ochran  dít te p ed trestem za vyjád ení pud  a 

je v podstat  obranným mechanismem. Tento charakter je dále udržován, aby 

chránil proti pudovým nebezpe ím zevnit , je organismickým jevem a na t lesné 

rovin  se projevuje jako chronické t lesné nap tí. Práv  toto chronické nap tí,  

neboli svalový pancí , slouží k pop ení a zablokování impulz  k akci a dále k vázání 

voln  plynoucí úzkosti. Z toho vyplývá, že obrany jsou chápány jako funkce celého 

organismu a manifestují se ve fyzické stavb  t la. Do terapie zavedl intenzivní 

lesný kontakt s pacientem, díky n muž diagnostikoval svalový pancí  a vázání 
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energie. Jeho uvol ování bylo podle Reicha možné usnadnit pomocí tlaku na místa 

nap tí v t le pacienta.  

            Nap tí sval  dle Reicha blokuje i narušuje proud ní orgonu, fyzikální 

substance. Orgonovou energií rozpracoval Freud v pojem libido na m itelnou 

fyzikální energii, která se vytvá í a spot ebovává v homeostatických cyklech a je 

narušována svalovým pancí em, v emž sledoval neurotický mechanismus vázání 

energie. K udržení rovnováhy slouží orgasmus, díky n muž je nadbyte ný orgon 

odvád n, což vede k nutnosti a podmínce pro lé bu neuróz.  Reich tímto za azením 

ímého t lesného kontaktu s pacientem do psychoterapie vytvo il p du pro své 

pokra ovatele, avšak výzkumem orgonu vstoupil do kontroverzní oblasti, což 

zp sobilo omezené p ijetí jeho práce (SMITH, 2007). Reich svou prací nejvíce 

ovlivnil své studenty Alexandera Lowena a Johna Pierrakose, kte í nejvíce 

zd raz ovali práci s t lem, ale zanechal stopu i v psychoterapii Fritze Perlse a 

svými energetickými teoriemi dal jeden ze základ  vzniku biosyntézy Davida 

Boadelly (SMITH, 2007; VYBÍRAL A ROUBAL, 2010). 

 

1.3 Alexander Lowen 
 

            Na Reichovu práci navázal jeho žák Alexander Lowen, který vyvinul 

nejznám jší p ístup, jasn  ozna ovaný jako psychoterapie zam ená na t lo, 

bioenergetiku. Srozumitelnost a tivost jeho knih vedla k v tšímu p ijetí a rozší ení 

lové terapie (VYBÍRAL a ROUBAL, 2010). Lowen vychází z Reicha, p edevším 

z jeho pojetí životní energie a svalového pancí e, kterým byl uchvácen na jeho 

ednáškách. V rovin  metod práce se od n j však zna  odchyluje. 

„Bioenergetika je terapeutická metoda, která lov ku pomáhá, aby se znovu setkal 

se svým t lem a aby co možná nejvíce vychutnal život svého t la. Toto kladení 

razu na t lo se samoz ejm  také vztahuje na sexualitu, jež p edstavuje jednu ze 

základních funkcí. Mimoto se vztahuje i na ješt  základn jší funkce jako je dech, 

pohyb, emoce a sebevyjád ení“ (LOWEN, 2009, s. 32). 



 

14 
 

            Ješt  než vstoupil do Reichovy terapie, sám se zabýval vztahem mezi t lem 

a duchem, kdy si jako sportovní referent všímal pozitivního vlivu cvi ení na 

duševní náladu a došel k p edpokladu, že t lesný trénink m že ovliv ovat duševní 

postoj. Za al navšt vovat ve 40. letech Reichovy p ednášky a následn  vstoupil do 

jeho terapie, tedy charakteranalytické vegetoterapie. Analýze charakter  se Lowen 

dál v noval, a koli Reich práci na charakterech opustil a p esunul se do výzkumu 

orgonomie. 

            Od 50. let za al spolupracovat se svým kolegou Johnem Pierrakosem, se 

kterým založil Institut pro bioenergetickou analýzu, jejímž cílem bylo pochopení 

problém  pacient  a sd lení základních pojm  bioenergetické metody dalším 

terapeut m. Se svým kolegou se rozhodl projít ješt  jednou terapií, ze které došel 

k t lovým zkušenostem prací sám se sebou. „Základní cvi ení, s nimiž jsme 

za ínali, byla nejd íve vyzkoušena a otestována na m , takže jsem z osobní 

zkušenosti v l, jak p sobí a eho s nimi lze dosáhnout“ (LOWEN, 2009, s. 28.). 

Vystav l tak své zásadní pravidlo sebezkušenosti, že vše co bude vyžadovat od 

pacient  nejprve ov í sám na sob . Lowen tak postupn  p i práci vystav l adu 

metod cvi ení, která se koncentrovala na uzemn ní a p enesení práce do nohou ve 

stoje, v emž se lišil od Reicha, který pracoval vleže a dále na práci s dechem 

pomocí dechové stoli ky. Metodami a cvi ením se zabývám v následující kapitole.  

 

1.3.1 Energetický koncept 

 

            „Bioenergetika p edstavuje studium lidské osobnosti z hlediska 

energetických proces  t la“ (LOWEN, 2009, s. 35). Pojetí energie Lowena se 

neomezuje na energii sexuální, ale rozumí ji v širším rámci, tedy obecné energie, 

která je p ítomna u všech životních proces  – pohyb , emocí a myšlení. T lo je 

energetickým systémem a jeho fungování je podmín no rovnováhou mezi 

nabíjením a vybíjením energie. S t mito dv ma souvisejícími d ji pracuje 

bioenergetika. Pozvednutí hladiny energie umož uje sebevyjád ení a obnovuje 
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možnost proud ní pocit  v t le. Prací s dechem, emocemi, pohybem a hledáním 

souvislostí mezi energetickou situací a dosavadním životem pacienta se uvol ují 

vnit ní konflikty, které jeho energetický potenciál vy erpávaly (LOWEN, 2009). 

Zkoumání osobnosti z hlediska lidského t la, které je energetickým systémem, se 

zna  odlišuje od dosavadních teorií osobnosti a má pro poznávání osobnosti a 

psychoterapii n kolik d sledk . „Osobnost je považována za zp sob, jakým je 

jedinec na sv , t lesn  a ve vztahu k t lu“ (SMITH, 2007, s. 26). T lo, jeho 

struktura a v n m proudící energie, i zp sob, jakým se lov k pohybuje, poskytlo 

základ pro Lowenovu charakterovou typologii a tak dostalo diagnostický význam. 

 

1.3.2 Typy charakteru 

 

Lowen pokra oval v myšlence Reichovy charakteranalýzy. Charakterové 

typy a jejich vztahy rozší il, systematicky uspo ádal a p edložil tak p t základních 

vzorc , které lov k používá p i tvorb  svého charakteru (SMITH, 2007). 

Charakterové typy net ídí lidi do skupin, ale p edstavují obranný vzorec 

v psychické a svalové rovin , které se v r zné mí e u každého vyskytují. Lowen si 

je v dom toho, že každý si vyvíjí sv j specifický obranný vzorec na základ  

životních zkušeností a nelze najít dva jedince, které by se v obranném vzorci zcela 

shodovali. „Spíše jde o p t zp sob  bytí ve sv , které reprezentují p t syndrom , 

jejichž známky se v r zné kombinaci a s r znou silou vyskytují u každého lov ka“ 

(SMITH, 2007, s. 27). 

            Lowen použil pro ozna ení t chto charakter  pojmy, které jsou v oblasti 

psychiatrie známé a uznávané jako pojmy definující n které osobnostní poruchy. 

Jsou jimi: schizoidní, orální, psychopatický, masochistický a rigidní (LOWEN, 

2009). 
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            Popis t chto typ , které je možné vy íst ze stavby t la a zp sobu pohybu a 

držení t la, zde dále rozvádím z toho d vodu, že se bioenergetika na tyto typy 

spoléhá p i poznávání osobnosti.  

            Schizoidní charakterová struktura se vyzna uje omezeným poci ováním 

sebe samého a sníženým kontaktem se svým t lem a jeho pocity. V jeho osobnosti 

jsou p ítomny následující vlastnosti: první je rozšt pení jednotného fungování 

osobnosti se sklony rozd lovat myšlení a cít ní, druhou vlastností je stažení se do 

sebe s narušeným kontaktem s vn jším sv tem. To je zp sobeno od erpáváním 

energie z tvá í, rukou, nohou, tedy partií, které kontakt s vn jším sv tem umož ují a 

mají narušené energetické spojení s jádrem, jehož proud ní je blokováno 

chronickým svalovým nap tím. Odd lení se t lesn  projevuje v nedostate ném 

energetickém spojení mezi hlavou a zbytkem t la. P iny vzniku schizoidní 

struktury vychází z raného odmítnutí matkou, spojeného s jejím nep átelstvím a 

následným strachem z ohrožení existence p i pokusu dosáhnout slasti. Dít , u 

kterého v d sledku p evažují negativní emoce jako strach a zu ivost, následn  své 

city potla í svými obrannými mechanismy (LOWEN, 2009). 

            Lidé s orální charakterovou strukturou vykazují rysy nedostatku 

samostatnosti, sklony být nablízku druhým a zmenšenou agresivitu, které jsou 

charakteristické pro kojenecký v k. Jelikož u nich nedošlo v tomto stadiu 

k uspokojení vývojových pot eb, vyzna ují se fixací na tomto vývojovém stupni. 

Jejich základní životní zkušeností je deprivace (LOWEN, 2009). Takový pohled 

dokládá p i charakteristice orální struktury i Johnson. „V minulosti klient , kte í 

icházejí s problémy z tohoto okruhu, nacházejí klinikové opakovan  známky 

deprivace i nespolehlivosti rodi  p i napl ování pot eb svého dít te“ 

(JOHNSON, 2007, s. 26). Z energetického hlediska je tato struktura 

charakterizována nedostate ným nabitím, kdy sice energie plyne do periferie t la, 

ale pouze slab . Nízká hladina energie má za následek výkyvy nálad. T lo vykazuje 

znaky nezralosti, je dlouhé a hubené. Orální charakter se projevuje výraznou 

pot ebou kontaktu s druhými a jejich pomoci, což se manifestuje i obtížemi 

v samostatném postoji a „v šení se“ na druhé. Lowen spat uje jako p inu raný 
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zážitek „odtažení se“ v reakci na ztrátu nebo dlouhodobé vzdání se matky. 

ed asnou vývojovou zralost pak vysv tluje jako pokus p ekonat samostatností 

pocit ztráty (LOWEN, 2009). 

            Pro psychopatickou charakterovou strukturu je charakteristické popírání 

pocit . Duše se obrací proti t lu a jeho pocit m, potla uje tak touhu t la po slasti. 

Dalším rysem je touha po moci a ízení druhých lidí. Zde Lowen rozlišuje dva 

podtypy ve zp sobu získávání moci nad druhými. Jedním je zastrašující a 

tyranizující typ, druhým manipulativní. U prvního typu je mimo ádné proud ní 

energie v oblasti hlavy, což vede k nadm rné psychické vzrušivosti, na což jedinec 

reaguje snahou dostat tuto situaci pod kontrolu a ovládnout ji. Tak i ve stavb  t la je 

hlava zvýrazn na. Druhý t lesný typ je proporcionáln  lépe vyvinutý, spole né však 

u obou je narušení proud ní energie mezi ob ma polovinami t la. Pot eba 

psychopatické osobnosti n koho ídit souvisí se strachem z toho být ízen 

(LOWEN, 2009). „Základním problémem psychopata je, že má strach poddat se. 

Má strach z toho, že by byl manipulovatelný, a proto rad ji manipuluje sám. Popírá 

sv j cit a tím i pot ebu druhých lidí. Svými manévry chce ostatní dovést k tomu, aby 

ho pot ebovali a on tak nemusel vyjád it svou touhu po nich“ (VAŠINA, 1999, s. 

144). P inu vývoje psychopatické struktury spat uje Lowen ve svád jícím rodi i, 

který svád ním, jež probíhá neznateln , uspokojuje své pot eby a sm ruje 

k p ipoutání si dít te na sebe. Takový rodi  je odmítavý a nedostate  dává dít ti 

pot ebu podpory a kontaktu, které na svou pot ebu nedbá nebo o ni pak usiluje 

manipulací (LOWEN, 2009). 

            Masochistickou charakterovou strukturou ozna uje Lowen charakteristiku 

lov ka, který trpí a st žuje si, nicmén  se pod izuje. P estože jeho vn jší chování 

vykazuje pod ízený postoj, vnit  je nalad n opa  s výraznými pocity nenávisti, 

negativismu, nep átelství a nad azenosti, které jsou blokovány strachem, aby 

nevyústily v násilnické chování. K tomu mu dopomáhá jeho svalová struktura, která 

zabra uje každému p ímému sebepotvrzení (LOWEN, 2009). „Masochistická 

struktura je energeticky siln  nabitá, avšak toto nap tí je všemi prost edky 

zadržováno a tlumeno. Práv  pro toto tlumení je nutné, aby vn jší ásti t la 
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blokovaly silným svalovým pancí em expresi“ (VAŠINA, 1999, s. 146). Pro 

masochistickou strukturu je charakteristické krátké t lo tlustšího a svalnat jšího 

typu s výraznou manifestací t chto znak  v oblasti krku. Agresivita i 

sebeprosazování je tlumeno. Projevuje se ná ky a ho ekováním, kterými se snaží 

vstoupit do kontaktu s druhými lidmi. T m se snaží na v domé úrovni zalíbit svým 

pod ízeným postojem, avšak na nev domé úrovni tento postoj zastírá odporem a 

nep átelstvím. Vývoj tohoto charakteru spat uje Lowen v rodin , kde matka zastává 

dominující a ob tující roli a kde je otec pasivní a pod izující se. Dít  je dušeno 

ob tující se matkou, ve výsledku zažívá p i každém pokusu o sebeprosazení pocity 

viny a jeho snahy bránit se byly od samého za átku udušeny (LOWEN, 2009). 

            Rigidní charakterová struktura se vyzna uje nep ístupností a pýchou, která 

však p edstavuje obranu. Je stále v obavách ze vzdávání se, které pro n j 

edstavuje selhání i pod izování. Jeho osobnost je zakotvena na obou koncích 

la, což umož uje dobrý kontakt s realitou, avšak jejím zd raz ováním se brání 

proti touze po slasti. Energeticky jsou vn jší kontaktní plochy dob e nabité, ale na 

periferii t la je tlumeno proud ní a nap tí a s tím spojená ztuhlost se soust edí do 

dlouhých sval  t la. Znakem rigidního charakteru je živost t la s dobrými 

proporcemi a temperamentnost gest a pohyb . Lidi s rigidní strukturou popisuje 

Lowen jako bojovné, ctižádostivé a agresivní. M že být i svéhlavý a vzpurný, což 

je projevem jeho pýchy a strachu ze zesm šn ní. Své pocity a impulzy proto rad ji 

zadržuje. lov k s rigidním typem charakteru nevykazuje žádná závažná traumata 

z raného d tství. Ur ujícím je však zážitek frustrace nebo selhání na genitální 

úrovni v d sledku zákazu masturbace, nebo narušením vztahu k rodi i opa ného 

pohlaví. Zákaz tohoto úsilí si dít  vztahuje i proti své pot eb  lásky a tak erotická 

slast, sexualita a láska se pro n j dostávají do jedné úrovn . V dalších vztazích pro 

j pak odmítnutí jeho sexuální lásky p edstavuje zran ní hrdosti. „Podle toho se 

pak urážka jeho hrdosti rovná odmítnutí jeho lásky“ (LOWEN, 2009, s. 139). 
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1.4  Stenley Keleman 

 

Stenley Keleman je americký autor, který propojil oblast emocí s anatomií lidského 

la. Spat uje nedostatek v absenci uvažování o emocích v oblasti psychologie bez 

porozum ní anatomii. „Emoce však nemohou existovat bez anatomického základu; 

emoce mají totiž t lesnou stavbu“ (KELEMAN, 2005, s. 10). 

 

1.4.1 T lesná struktura 

 

Keleman p isuzuje vzniku t lesné struktury sociální vlivy a emo ní situace, 

kterým je lov k vystavován. T lesná struktura zárove  odráží nau ená schémata 

z p vodní rodiny. Emocionální historie se v interakci s genetickými danostmi odráží 

nejen ve tvaru našeho t la, ale i zp sobu, kterým myslíme, cítíme a jednáme. Emoce 

plynoucí ze škodlivých podn , šokujících zážitk  a stresu jsou vtiskávány do 

organismu jedince.  

 U Kelemana vystupují koncepty obranné charakterové struktury (rigidní, 

tuhá, zbytn lá a zkolabovaná), které pojímá jako vzorce somatického distresu a 

nahlíží je ze somatického hlediska. Jedince a jeho osobnost chápe skrze t lo a jeho 

zp sob a postoj, jakým reaguje na negativní podn ty. T mito reakcemi rozumí úlek, 

jako okamžitou reakci a dále stres, jako reakci na p etrvávající negativní odpov di, 

založené na sociálních a interpersonálních interakcích.  „Porozum t lov ku tedy 

vyžaduje schopnost zjistit, jaké úlekové reakce a stresové stavy jsou dominantní, 

jaké další komplexní struktury se uplat ují, jak ovliv ují osobu somaticky a 

emocionáln , a jak se promítají do p edstav o sob  a do prožívání sebe sama“ 

(KELEMAN, 2005, s. 108). 
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1.5 David Boadella 

 

            David Boadella je zakladatelem biosyntézy - t lové a hlubinn  

psychologické psychoterapie. Jeho teorie a praktické aplikace rozvíjela spolu s ním 

jeho žena Silvie Specht Boadella a další lenové International Institute od 

Biosynthesis. Ve svém základu vychází z energetických teorií Wilhelma Reicha, z 

deckých poznatk  o prenatálních a perinatálních procesech Francise Motta a 

Franka Lakea a dále se opírá i o emo ní anatomii Stanleyho Kelemana (VYBÍRAL 

A ROUBAL, 2010).  

            Vliv Reicha spo ívá v p ijetí jeho názoru, že lov k m že být pochopen na 

ech rovinách své existence. Ochranný svalový pancí  na povrchu manifestuje 

charakterové obranné struktury lov ka, které jsou podle Boadelly projevem 

„nepravého já“. To maskuje „pravé já“, které bylo ohrožováno již v raném v ku a 

rozpadnutím tohoto obranného mechanismu se objeví sekundární vrstva bolestivých 

pocit  a negativních emocí. Teprve pod touto vrstvou se nachází vrstva primární, 

která v sob  nese jádrové prožitky, jako je láska a blaženost. Frustrace této vrstvy 

zp tn  vede k rozvoji sekundární vrstvy, jejíž potla ení je cestou k obranným 

mechanism m, což se odráží i ve svalech, výrazu obli eje, dechu a mí e uvoln ní 

energie (VAŠINA, 1999). 

 

1.5.1 Model životních polí 

            Psychoterapeutická práce v biosyntéze se odvíjí od životních polí lov ka, 

která se jednotliv  v lov ku manifestují r znou mírou otev enosti. St edovým 

polem je esence, jádrové já. Kolem tohoto st edu je šest životních polí, které jsou 

tvo eny svalovým tonem a pohybem, rytmem dýchání, chováním ve vztazích, 

emocemi, komunikací a vnit ními obrazy. Blíže st edu jsou otev ené pozice t chto 

polí, které vyjad ují psychický kontakt, energetickou vitalitu a spojení s kvalitami 

srdce. Ve vn jším kruhu dále od st edu je uzav ená pozice t chto polí, která 
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zp sobuje charakterové obtíže, fyzická omezení a duchovní stažení. Cílem práce je 

ekonání p ekážek ve vn jším kruhu a podpora proces  a kvality jádra, který je 

zdrojem vnit ní síly, výživy a lé ení. Terapeutická práce tak spadá pod sedm 

zných oblastí a pracuje zvláš  s každým  jednotlivým polem (VYBÍRAL a 

ROUBAL, 2010). 
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2 METODY A POSTUPY 

 

2.1 Uzem ování 

            Metoda uzem ování je ozna ována za úst ední koncept bioenergetiky. Jedná 

se o navázání kontaktu s realitou, se zemí, na které pacient stojí a zárove  

s vlastním t lem. Smith chápe uzem ování jako zkušenost s bytím ve svém t le a 

v kontaktu se sv tem. „Bytí ve svém t le zahrnuje uv domování t la, které vychází 

z jeho prožívání“ (SMITH, 2007, s. 145). Spat uje analogii bioenergetického 

konceptu uzemn ní v sebepodpo e u gestalt terapie a kontejnmentu u 

psychomotorické terapie. Tyto koncepty jsou rozdílné v d razu, avšak spole né jim 

stává, že vzr stající hladina nabití i vzrušení bez adekvátního uzemn ní, 

sebepodpory i kontejnmentu je p inou zmatku a dezorientace a lov k není 

schopen dob e fungovat (SMITH, 2007).  

            Uzemn ní se v nuje i biosyntéza, která pracuje s širokou paletou poloh t la, 

z nichž se n které shodují s pozicemi v bioenergetice. Klade s v ní p edevším d raz 

na postoj t la, jako projevení schopnosti lov ka navazovat kontakt. Tyto postoje 

mají vztah k evolu nímu vývoji. Jsou ve spojení s vývojovými fázemi života, od 

reflexních poporodních pohyb  p es lezení až ke stání a ch zi (VAŠINA, 1999).  

            Uzemn ní z pohledu bioenergetiky je metoda, která má zajistit dobrý 

kontakt se základem reality. Mít pevnou p du pod nohama zde má doslovný i 

enesený význam. Dle Lowena si v tšina lidí vytvo ila pouze mechanický kontakt 

se zemí, nikoli citový nebo energetický. Uzemn ní v energetickém systému t la 

irovnává k elektrickému okruhu, který je pod vysokým nap tím a který 

edstavuje pojistný ventil pro vybití p ebyte né energie nebo vzruch . Práce je 

tedy p edevším zam ena na spodní ást t la, nohou a chodidel. T žkosti s 

uzemn ním jsou vázány na obavu spojenou s p edstavou pádu, která bývá obvykle 

potla ena a zp sobuje úzkost. Poddání se pocit m zp sobuje smutek nebo zármutek 

v zablokovaném t le. Mnoho lidí však rad ji volí stav zablokování a elí strachu 
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poddání se. Bojí se postavit na vlastní nohy, protože se bojí samoty, ni í tak vlastní 

hodnotu, když se bojí uvolnit k ovité držení vztahu (LOWEN, 2009).  

            Základem pro stup ování citlivosti a schopnosti poci ovat tyto partie jsou 

vibrace i t es. T lesné vibrace jsou klí em k živosti. Jelikož zdravé t lo vibruje 

nep etržit , díky energetickému náboji ve svalstvu, lze nedostatek vibrací pokládat 

za omezení bioenergetického náboje. Vibrace a jejich kvalita je spojována s mírou 

svalového opancé ování (SMITH, 2007).  

            K jejímu dosažení popisuje Lowen „postoj luku“. Dopomáhá k tomu, aby se 

lo mohlo harmonicky vyrovnat a hloub ji prodýchávat. V tomto postoji je t eba 

uvolnit kolena, zap ít nohy a špi ky sm ovat ven a prohnout záda dozadu. Ruce 

sev ené v p st tla í na dolní ást zad, lokty se stiskávají k sob , aby došlo k napnutí 

hrudníku a ramen. P sti dopomáhají k protáhnutí t la. V rámci tohoto cviku je 

ležité prodýchávání až do podb išku, s voln  pootev enými ústy (LOWEN, 2009; 

SMITH, 2007). Pozice luku zat žuje tém  všechny kosterní svaly sou asn , 

využívá gravita ní sílu v pozici vstoje i napínání sval . Pro dosažení uzemn ní je 

cílem dosáhnout v této pozici jemných rytmických vibrací v celém t le a zvlášt  

v nohách. K zesílení pocitu uzemn ní uvádí Reich ješt  další t i pozice. Jde o stoj na 

jedné noze, která je pokr ená v koleni. Dále sezení u zdi, kdy je napodobováno 

sezení na židli, avšak bez její podpory. T etí pozice spo ívá vleže na zádech, 

s nohama nataženýma vertikáln  do vzduchu. U všech t chto pozic je d ležité 

zhluboka dýchat ústy a spojit výdech se zvukem (SMITH, 2007). 

            Tyto postoje zvyšují všímavost v i t lesným jev m. Vytvá í v t le 

krátkodobý stres, který se ale nakonec vyvažuje hlubokým uvoln ním. Vibrace i 

stres aktivuje životní energii. Je proto možné, že p i nich dojde k pocít ní pohybu 

v t le, jako je bušení srdce, pulzování krve v tepnách nebo dýchací pohyby 

(SCHWARZ A SCHWEPPE, 2004).  

            K dosažení pevného postavení na nohou a pevného ukotvení je možné 

použít i m ích technik, které jsou mén  náro né a nevyžadují tvorbu vibrací. 

Takovou je pozice v p edklonu. Klient p edkloní hlavu, hrudník a trup, dokud se 
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prsty rukou nedotkne zem . Kolena jsou pokr ená, s nádechem je klient pokr í o 

co více, s výdechem je trochu narovná. Pohyb nahoru a dol  se odehrává v rytmu 

klidného dýchání. Trup voln  visí a klient se soust edí na pocity v nohou. Délka 

trvání tohoto cvi ení záleží na výdrži a pot ebách klienta. Mezi další techniky pat í 

uvoln ní kloub  u prst  na nohách, které se provádí ve stoje. Jednou nohou klient 

vykro í a pokr í prsty na noze tak, aby se nehet opíral o podlahu, a pomalu se kýve 

dop edu a dozadu, ímž p i zatížení dochází k protažení prst . Další možností je 

protažení kotník , které spo ívá v p enesení váhy na vn jší hranu nohy. Kýváním 

dop edu a dozadu p i plném dýchání se protahují svaly dané oblasti. Po t chto 

cvi eních je vhodné vrátit se op t do polohy v p edklonu, která posiluje ukotvení 

(JOHNSON, 2006).  

 

2.2 Práce s dechem 
 

             Práce s dechem je d ležitým pilí em všech p ístup  psychoterapie zam ené 

na t lo. Ve své vegetoterapii v nuje dechu, jeho zadržování a následné fixaci 

bránice jako boji proti úzkosti pozornost Reich. V zadržení dechové innosti 

spat uje úst ední faktor neurotických mechanism . Neuroti tí pacienti brání 

hlubokému výdechu, nebo vydechují kouskovan . Své pacienty proto vyzýval, aby 

se zhluboka vydechovali a nadechovali a vžili se do rytmu svého dechu. Nem li by 

se však snažit o um lý nádech a výdech, který p ekáží p irozenému vegetativnímu 

rytmu dechu, ani neprovád t dechové cviky. Pokud dojde k p irozenému a 

hlubokému dýchání, spontánn  se pacientovi p i výdechu zvrátí hlava dozadu, 

ramena se p irozen  uvolní a nachýlí lehce dop edu (REICH, 1993).   

           Roli m lkého dýchání zd raz uje krom  reichiánských a neoreichiánských 

ístup  i gestal terapie. P i m lkém dýchání lov k stáhne bránici, ímž omezí její 

pohyb a p i nádechu dojde k používání p evážn  horní ásti hrudníku, výdech je 

neúplný a tím se snižuje p ísun energie. Tímto omezením dechu dochází 

k mechanismu blokování nebo inhibici vzrušení, která vede v patologickém 
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kontextu k sebep erušení. Omezení dechu je neurotickou reakcí, která chce vše 

držet pod kontrolou a v klidu, zatímco zdravou reakcí na jakékoli vzrušení je jeho 

prohloubení (SMITH, 2007). 

            Také Lowen považuje práci s dechem v psychoterapii zam enou na t lo 

jako klí ovou, jelikož každý emo ní problém se odráží v narušeném dýchání. 

Identifikoval dv  typické poruchy dýchání. První se vyskytuje u schizoidního 

charakteru, kde p evažuje hrudní dýchání. Bránice je znehybn ná, b išní svaly 

nep etržit  stažené a b išní dýchání je tém  vylou eno. To má za následek nízký 

ísun kyslíku a snížený metabolismus. Druhou formou narušeného dýchání, která 

se vyskytuje u neurotického charakteru, je p evaha bráni ního dýchání. Znehybn ný 

je hrudník, který je v trvale rozší ené pozici a v plicích dochází k zadržování 

vzduchu i na konci výdechu. U obou forem je tak ztraceno komplexní fungování 

la, které je typické pro normální dýchání, p i kterém dochází p i aktivním nádechu 

ke stažení bránice a pasivním výdechu k jejímu uvoln ní. Tím je následn  i 

porušeno proud ní emocí (SMITH, 2007). 

            Vliv emocí na dýchání popisuje i Keleman. Strach, poplachové reakce, vztek 

a hr za jsou procesy, které p esahují autonomní regulaci dechu. Hrudník a bránice 

se stahují za ú elem kontroly vzlykotu nebo k iku. Tím dochází k potla ení strachu 

a k tomu, že se emoce navenek neprojeví. lov k tedy uplat uje takové dechové 

vzorce, které hrudníku nedovolí pohybovat se v plném rozsahu ze strachu p ed 

vlastními pocity a ztrátou kontroly (KELEMAN, 2005).  

            P i práci s dechem tak jde o to, aby si pacient osvojil plné a hluboké 

dýchání, do kterého je zapojeno celé t lo. Základ pro nápravu je v tom, aby pacient 

zam il pozornost na to, že nedýchá. Zastavení dechu nebo snížení jeho frekvence a 

hloubky se d je nev dom . Pokud se v terapeutickém procesu tento fakt p ipomene 

a pacient si to uv domí, obvykle se dýchání obnoví. Pokro ilejší práci s dechem 

popisuje Smith technikou, kdy pacient leží na zádech a je vyzván k uvoln ní a 

dýchání. Pozorováváním zaznamenává, zda je dýchání hrudní i bráni ní a kde 

v t le dochází k p erušení dechové vlny. Následují instrukce k bráni nímu i 
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hrudnímu dýchání za pomocí ruky, která je p iložena na p íslušná místa. Pacient je 

tedy vyzýván, aby nádechem ruku nadzvedl a postupn  se pomalou a jemnou prací 

il rozeznávat a provád t hrudní, b išní i kombinované dýchání. Dalším stupn m 

práce s dechem je dechová vlna, která zahrnuje celé t lo. Pacient vleže dýchá ústy, 

i výdechu vydává zvuk, p i nádechu zakloní hlavu a p i výdechu posune pánev 

dozadu. Tato dechová vlna se p i pokro ilejším stadium nacvi uje i vestoje. 

            Další technika, která prohlubuje dýchání a tím podporuje uvoln ní hrudního 

pancí e, je dechová stoli ka, kterou vyvinul Alexander Lowen. „Nápad s dechovou 

stoli kou vychází z velmi rozší eného sklonu houpat se na židli, pop . ohýbat se 

es op radlo židle“ (LOWEN, 2009, s. 29). P i delším sezení se totiž objevuje 

pot eba protáhnout se a zhluboka nadechnout. První dechovou stoli ku, kterou 

Lowen použil spolu s Pierrakosem, ovázali pevn  smotanou dekou a vyzvali 

pacienta, aby se p es ni dozadu p ehnul. V této pozici na hrudník p sobí gravita ní 

síla, a pokud se pacient jejímu p sobení podvolí, nastává z etelné otev ení 

hrudníku. Tím bylo stimulováno dýchání, bez jiného cíleného dechového cvi ení. 

Tuto metodu vyzkoušel osobn  a dále ji p i práci pravideln  využíval (SMITH, 

2007).  

            Další cvi ení k prohloubení dechu vycházející z bioenergetiky se zam ují 

na sou asné protahování páte e, hrudníku, šíje a hrdla. Jedná se o jemn jší techniky 

než je dechová stoli ka, od které se v sou asnosti již upouští a která je nahrazována 

gymnastickými mí i. Pracuje se vleže, s podložením dechového válce, který m že 

tvo it srolovaná deka. Dechový válec se vkládá pod lopatky, paže se položí na zem 

dozadu po obou stranách hlavy. P i cvi ení dochází k posunování se na válci, dokud 

se válec nep emístí do oblasti bederní páte e a poté op t zp t k lopatkám. Dále je 

možné spo inout na dechovém válci hýžd mi a pohybovat pánví vzh ru a dol  a 

klepat pánví o válec. Klepání by m lo být doprovázené zvukem, vycházejícím 

hluboko z pánve. Dalším cvikem je pánevní dýchání, které spo ívá v p itažení 

dolních kon etin k hrudníku. Ty se obejmou pažemi a následn  se sledují dýchací 

pohyby (HOFFMAN A GUDAT, 2009).  
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2.3 Práce s hlasem  

 

            S prací s dechem je nej ast ji spojena práce s hlasem. „Práce s hlasem 

vychází z poznání, že existuje úzký energetický vztah mezi vydaným tonem a 

svalovým nap tím. Hovo íme o kvalit  hlasu (sounding)“ (VAŠINA, 1999, s. 67).  

            Dle Lowena je hlas a jeho intonace nástrojem k sebevyjád ení i diagnostice. 

Stres i utlumení se v lov ku promítají nedostatkem vibrací nejen v t le, ale i v 

hlase. V souvislosti s tím dochází k plochosti emocí nebo cit . „Je-li cit blokován, 

nem že být ani zvukov  dob e vyjád en“ (LOWEN, 2009, s. 215). Práce s hlasem je 

pak pot ebná i k uvoln ní nap tí, které se v okolí hlasových sval  vytvo ilo. 

Rozechv lost hlasu je vázána na omezení dýchání, které zp sobuje nap tí v okolí 

bránice p i t žkých stavech úzkosti. Hlas je úzce spojen s city a jeho uvoln ní pak 

vede k mobilizaci potla ených pocit . P i bioenergetické lé  je tak kladen d raz 

na to, aby tóny mohly bez zábran vycházet. Slova nejsou tolik d ležitá jako tóny, 

které vznikají spontánn .  

            Jako metodu k jejímu dosažení uvádí hlasité k ení. Toho však nejsou 

kte í lidé schopni, pokud jsou k ovit  stažení. Lowen tak popisuje metodu, kdy 

je možné vyvinout tlak na ztuhlé svaly po stranách hrdla. Pacient je nejprve 

požádán o vydání hlasitého tonu, poté dojde k zatla ení na svaly hrdla terapeutem, 

což má za následek bolest a vystup ování pacientova k iku. P estože bolest odejde, 

poloha tónu je spontánn  vyšší. Bolest není podstatnou ástí bioenergetické lé by, 

zatla ení na napjatá místa však umož uje uv dom ní si nap tí, ímž p ispívá 

k uvoln ní (LOWEN, 2009).   

            Výše jsem popsala tvrdou techniku, která pat í ke klasickému 

bioenergetickému konceptu práce. Nyní se klade více d raz na jemnost, podporu a 

rozvíjení hlasu. Bioenergetika tak pracuje s hlasovými cvi eními, které již 

nevyžadují terapeut v tlak. Je možno je provád t v tureckém sedu, ale i vestoje 

nebo vleže. Je d ležité nechat voln  proudit dech, uvolnit ramena a nechat 
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vzp ímenou páte . Jednou možností je zpívání samohlásek, A, O, U, I, nebo E, které 

se nechávají p i výdechu zaznít. P i jejich projevu se pozorují rozdíly mezi tím, jak 

zní, jaké vytvá ejí vibrace v t le. Postupn  se zvyšuje intenzita zvuku p i jejich 

vydávání. Je t eba v dom  naslouchat zvuk m, které se vytvá í, vnímat, jaký vliv 

má jejich vydávání na dýchání. K tomuto cvi ení se nemusí používat pouze práce se 

samohláskami, je možný jakýkoliv hlasový projev, jako je vzdychání, bru ení i 

sy ení. Podstatné je objevení vlastního hlasu, jeho poloh a pozorování pocit  

(SCHWARZ A SCHWEPPE, 2004).  

 

2.4 Práce s o ima 

 

            V psychoterapii zam ené na t lo mají své d ležité postavení i o i a jejich 

výraz. „Terapeut pracuje s o ním kontaktem a je schopen vyvolat projevy r zných 

duševních obsah , které se objevují v pohledu, ve výrazu“ (VAŠINA, 1999). O i 

klienta, které jsou p ipraveny ke kontaktu s terapeutem, napomáhají k vyjád ení 

zných emo ních obsah , jako je touha, strach, hn v nebo slast. Práce terapeuta 

pak spo ívá v tom, jak pracovat s o ima a pomoci klientovi poznat to, co je 

potla ováno (VAŠINA, 1999).  

            O i tedy nemají pouze funkci orgánu zraku, ale zárove  orgánu kontaktu. 

Ten pat í k nejsiln jším a nejintimn jším, p edstavuje ur itou formu dotyku, kdy 

jsou city komunikovány obsáhlejším zp sobem než p i verbálním kontaktu. Takový 

kontakt je d ležitý už ve vztahu matky a dít te, podporuje t lesnou blízkost a 

posiluje tak d ru a jistotu dít te. Pokud však matka dít ti íká, že jej má ráda a 

itom má chladný a odm ený pohled, vede to ke vzniku zmatku, který kon í 

neurotickým reagováním.  

            N kte í lidé se o nímu kontaktu vyhýbají nebo je jejich pohled v dom  

bezvýrazný ze strachu, aby jejich o i neprozradily jejich city. Lowen, který spat uje 
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v o ích d ležitou komunika ní cestu, podporuje cvi ením o ní kontakt mezi leny 

skupiny ve skupinové terapii i ve vztahu s pacientem.  

            O i odrážejí energetické procesy t la, a pokud je lov k nabit energií, jeho 

i se lesknou. Pro zlepšení jejich náboje a funk nosti jsou základem uzem ovací 

cvi ení, tedy zintenzivn ní kontaktu nohou se zemí. K aktivizaci t lesné citlivosti a 

cit , a tím i zajišt ní energie pot ebné k nabití periferních kontaktních bod  se 

sv tem v etn  o í, dopomáhá i prohloubené dýchání. Cvi ení zam ená na dýchání 

tedy zp tn  p sobí na zvýšení lesku v o ích a jejich celkového zlepšení.  

            P i samotné práci s o ima uvádí Lowen metodu na uvoln ní blokovaného 

strachu v o ích. Pacienta vyzve, aby si lehl a nasadil ustrašený výraz a díval se mu 

do o í. Aby však prolomil jeho mechanismus pop ení a zabránil jim se smát, zatla í 

ob ma palci na místo vlevo a vpravo od nosních dírek. Takto se snaží vyvolat 

strach, který se po jeho uvoln ní rozpouští. P ipouští však, že tato metoda není vždy 

inná, nebo  se ada pacient  bojí své úzkosti a nedovolí si ji projevit navenek. 

Pokud však k tomu dojde, dochází k mobilizaci citu v o ích a pocitu osvobození. 

i jiné metod  jde o vytvá ení kontaktu s terapeutovýma o ima. Pacient op t leží, 

terapeut se k n mu nakloní a jemnými pohyby palce se snaží odstranit projevy 

strachu, které vedou ke stažení obo í. Taková pozice dovoluje pacient m projevit 

skryté dít  v nich a uznat jeho existenci. Jde p edevším o v domé p ijetí tohoto 

faktu, aby šlo následn  analyzovat a zpracovávat úzkosti a obrany. Terapeut 

využívá t chto zkušeností, o kterých pak dále s pacienty hovo í (LOWEN, 2009). 

Zp soby práce, které jsou zam eny na prolomení klientových obran, však již 

nestojí v pop edí zájmu bioenergetiky, která se postupn  uchýlila spíše k jemn jším 

metodám.  

            Na práci uvoln ní v oblasti o í se zam uje i Smith. Používá metodu, která 

je založena na principech a technikách jógy. Pacient p i ní stahuje a napíná vn jší 

svaly oka pomocí pohyb  o í v r zných sm rech. O i by se m li do každého sm ru 

pohybovat co nejdále a držet v nejzazší poloze n kolik vte in. „ as, po který 

pacient o i v každé pozici udrží, se postupn  prodlužuje s tím, jak se uvol uje 
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pancé ování a jak svaly sílí“ (SMITH, 2007, str. 142). U t chto cvik  je 

zd raz ováno hluboké dýchání. Mezi pozice pat í stisknutí zav ených o í, otev ení 

í doširoka, pohyby o í doleva, doprava, nahoru, dol  a zk ížení pohledu o í 

sm rem k nosu. Poté následuje i kroužení o í ve sm ru hodinových ru ek a 

následn  druhým sm rem. Na konci by m l pacient vždy popsat jakékoli emo ní 

reakce i vzpomínky. Pro mobilizaci o í je dále vhodné použití zrcadla, zvlášt  pro 

pacienty, kte í se vnímají velmi zkresleným zp sobem. Jde o to, aby se v novali 

pozorování vlastního t la a popisovali, co vidí, co je p ítomno, bez jakéhokoli 

hodnocení. Na základ  tohoto pozorování je dále možné pracovat s tím, jak se 

ocenit a p ijmout (SMITH, 2007).  

 

2.5 Všímavost k t lesné oblasti 

            Všímavost, neboli mindfulness je odborný termín, v n mž je jedinec citlivý 

i kontextu i perspektiv . Popisuje stav mysli, p i n mž dochází k bd lé, 

soust ed né pozornosti. Vše je zaznamenáváno, nic se nepotla uje a dochází k 

prožívání bez jakéhokoli hodnocení a selekce. „Všímavost je schopnost 

neselektivn  zaznamenávat podn ty p icházející ze všech p ti smysl  a mysli“ 

(HÁJEK, 2007, str. 36).  Nejedná se tedy o pozornost, která udává vztah mysli 

k jejímu p edm tu, kterou lze p esouvat a vybírat, na co se zam ujeme, a tím i 

omezovat oblast na kterou se zam ujeme. Všímavost k t lesné oblasti je velmi 

ležitá pro rozvoj t lesn  zakotveného prožívání, je však obtížné zachytit t lesné 

pocity v konkurenci se zrakovými i sluchovými podn ty. Všímavost je 

potla ována p i p emýšlení o problémech, osobních tématech. Je proto t eba 

kultivovat otev enost i pro nevýrazné t lesné pocity, které mohou být zpo átku 

nicne íkající i nep íjemné a ohrožující. Práce spo ívá v zam ení se na kontakt 

nohou se zemí nebo v systematickém projížd ní t la odshora dol . Poté je však 

nutné setrvání v ur ité oblasti a trp livost, aby všímavost mohla zajistit 

zaznamenávání (HÁJEK, 2007). 
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Vnit ní pozornost a její rozvíjení je p edm tem každého bioenergetického cvi ení. 

Za azuje se na za átek cvi ení, kdy pacient v pohodlné pozici zav e o i a zam í se 

na své vnit ní prožívání. Jedná se o jakousi „inventuru“ aktuálního stavu, kdy se 

zam uje na to, jak se cítí, jaké pocity p evládají, zda cítí stažení, utlumení i 

vitalitu, jaký je dech. Jedná se o obrácení pozornosti do t la, mapování, bez 

jakéhokoli hodnocení. Toto cvi ení vnit ní pozornosti je vhodné za azovat i mezi 

jednotlivé cviky, aby tak mohlo dojít k zaznamenávání zm n mezi jednotlivými 

cviky (HOFFMAN A GUDAT, 2009).  
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3 ÍSTUP K PSYCHOSOMATICKÝM ONEMOCN NÍM 
 

            K cíl m na t lo zam ené psychoterapie pat í zv dom ní, navázaní kontaktu 

mezi myslí a t lem a zlepšení t lesného prožívání. To vše tvo í podstatnou sou ást 

lé ebných krok  v p ístupu k psychosomatickým onemocn ním.  

            Psychosomatika, odvozena od slova psyché, tedy duševno, psychi no a 

slova sóma, znamenající ecky t lo, se zabývá vztahy a souvislostmi mezi 

psychikou lov ka a r znými vyvolávajícími zát žovými situacemi a reakcemi na 

. Zárove  se zabývá i psychickými reakcemi na t lesná onemocn ní, zvlášt  

chronického rázu. Duševno a t lesno nechápe jako dv  nezávislé oblasti, ale jako 

vzájemn  propojené systémy. Jedná se o obor, který se snaží vid t nemocného 

lov ka s jeho vztahem t la k okolí i s jeho vztahem k vlastnímu t lu, s jeho 

psychickým uspo ádáním a zárove  i s jeho životní, rodinnou a sociální situací 

(PON ŠICKÝ, 2002). 

            P estože se jedná o velice starý obor, základní psychosomatická pé e byla 

v N mecku zavedena do smluvní léka ské pé e v roce 1984 prost ednictvím 

sm rnic pro psychoterapii Spolkového výboru léka  a pojiš oven (TRESS A 

KRUSSE A OTT, 2008). V echách je psychosomatická pé e na úrovni pojiš oven 

a Ministerstva zdravotnictví ve fázi p íprav, ale do své každodenní praxe ji za azují 

etní léka i a p sobí u nás n kolik psychosomatických pracoviš . 

            Psychosomatika vychází z poznatku, že p vodní t lesné zacházení s realitou 

a sebeprožívání je stále p ítomno v procesu vnímání, stejn  jako v akcích a reakcích 

na vše, co na nás p sobí. Alexander Lowen poukazuje na to, že každá naše 

zkušenost je a musí být i t lesná, aby se integrovala do naší osobnosti a do našeho 

chování. Nejen naše zkušenosti, ale i pam  a aktivita jsou sou ástí našeho já, jak 

v psychické tak i t lesné podob . T lesn  vyjad ujeme naše city, prožíváme vztahy, 

a pokud potla ujeme mentální složku a nejsme ochotni si celou situaci zv domit, 

tím více reagujeme t lesnými p íznaky. T lesn  orientovaná psychoterapie nahlíží 
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na psychosomatická onemocn ní z pohledu energetického pojetí osobnosti. U 

pacient  dochází k zábranám a blokádám v proud ní energie na cest  od impulzu 

k emocionálnímu uv dom ní a tím i p íslušnému chování na emocionální a 

behaviorální úrovni následkem negativních reakcí v pr hu výchovy a socializace. 

Následkem zablokování emo ních reakcí dochází k narušení funkce t lesných 

orgán , které mají bud málo nebo mnoho energie. Jedná se o aktivaci psychických 

obranných mechanism , která se projevuje i t lesnou aktivitou, strnulostí 

(PON ŠICKÝ, 2010). Dle Wilhelma Reicha se jedná o vytvo ení již popsaného 

lesného pancí e. Nahromad ní energie vede ke zvýšení t lesného nap tí, což 

zp sobuje poruchy funkce sval i t lesných orgán , kardiovaskulární poruchy, 

vysoký krevní tlak a další (REICH, 1972). Terapeutické strategie psychoterapie 

zam ené na t lo se tak u psychosomatických pacient  zam ují na t lesn  

emocionální odblokování (PON ŠICKÝ, 2010).  
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PRAKTICKÁ ÁST  

 

4 CÍLE PRÁCE A METODIKA 

 

4.1 Cíle výzkumného šet ení 

 

V empirické ásti této práce si kladu za cíl zmapovat, jaký p ínos má psychoterapie 

zam ená na t lo v lé ebném procesu u psychosomatických pacient . Zajímám se o 

to, jaké mají postupy a metody práce s t lem vliv v oblasti charakterizované 

propojením obtíží na fyzické a psychické úrovni. Rozhodla jsem se použít metodu 

kvalitativního výzkumu. „Kvalitativní metody se užívají k odhalení a porozum ní 

tomu, co je podstatou jev , a o nichž toho ješt  moc nevíme.“ (STRAUSS, 

CORBINOVÁ, 1999, s. 11). Ambicí tohoto výzkumu není získat obecn  platné 

záv ry, ale zjistit a popsat, jaké zm ny vnímají psychosomati tí pacienti u svých 

obtíží v oblasti t lesn  manifestovaných symptom , prožívání emocí a jejich 

uv dom ní. 

 

4.2 Výzkumné otázky 

            Hlavním výzkumným problémem je otázka: jak ovliv uje práce s t lem 

lé ebný proces pacient  s psychosomatickými obtížemi? 

            K hledání odpov di jsem sm ovala p es výzkumné otázky, které se 

zam ují na t i hlavní oblasti.  
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            První je oblast zm n, které vnímají psychosomati tí pacienti p i práci 

s t lem na úrovni fyzických a psychických symptom . Zajímám se o to, jaké zm ny 

jsou vnímány bezprost edn  p i ní a následn  v jejich b žném život .    

            Druhou oblast zkoumání je, jak práce s t lem dle psychosomatických 

pacient  ovliv uje prožívání emocí a jejich uv dom ní. Následn , jako t etí oblastí, 

se zabývám i tím, jakým zp sobem používají pacienti techniky práce s t lem 

v b žném život  a které jim z jejich pohledu pomáhají zvládat psychosomatické 

potíže, pokud tomu tak je. Tyto výzkumné oblasti tvo í podklad pro formulaci 

otázek k rozhovoru.  

 

4.3 Metoda výb ru  

            Cílovou skupinou pro výb r byli klienti dvou bodyterapeutických skupin 

Psychosomatické kliniky, kte í do ní byli indikováni na základ  psychosomatických 

obtíží. Jedné ze skupin jsem se zú astnila jako stážistka v dob  trvání od íjna 2012 

do kv tna 2013.  Nejprve jsem oslovila terapeuta, který vede tyto skupiny s žádostí, 

zda by bylo možné s klienty rozhovor uskute nit a zprost edkovat kontaktní 

informace. Z jedné skupiny ítající celkem osm osob souhlasily s p edáním email  

ty i osoby. Klienty jsem tedy oslovila nejprve touto formou. V emailu jsem 

vysv tlila, k jakým ú el m má výzkum sloužit, jakou metodou se bude 

uskute ovat a zaslala p edem informovaný souhlas. Všichni ty i respondenti 

s výzkumným rozhovorem souhlasili. V druhé skupin  jsem postupovala stejn  a 

s p edáním kontakt  souhlasilo p t klient . Na základ  emailové korespondence 

jsem si s klienty domluvila individuální termín rozhovoru, který probíhal na 

Psychosomatické klinice.  

            Jsem si v doma malého rozsahu vzorku, který by mohl ovlivnit výsledky 

výzkumu. Rozsah vzorku zde však není úpln  nejd ležit jší, protože ú elem 

rozhovor  je proniknout co nejvíce do hloubky. Rozhodla jsem se proto pro ú elové 

vzorkování, které je vhodné pro volbu informa  bohatých p ípad  pro hlubší 
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studium. Konkrétn  se jedná o intenzivní vzorkování, kdy p ípady intenzivn  

manifestují daný fenomén, aniž by se však jednalo o extrémní p ípady (HENDL, 

2005). Jak uvádí Ferjen ik, vztah mezi reprezentativností vzorku a jeho velikostí 

není p ímo arý. D ležit jší než po etnost je metoda jeho výb ru. „I po tem menší 

vzorek m že být podstatn  reprezentativn jší, než neadekvátn  uskute ný výb r 

velkého vzorku populace“ (FERJEN ÍK, 2000).  

 

4.4 Popis výb rového souboru 

Výb rový vzorek zahrnuje celkem 9 osob, 3 muže a 6 žen. Všichni 

dotazovaní navšt vovali bodyterapeutickou skupinu, která jim byla doporu ena na 

základ  jejich psychosomatických obtíží. V k dotazovaných je mezi 25-65 lety. Na 

skupinu docházeli klienti ambulantn  jednou týdn . Ob  skupiny probíhaly v dob  

trvání osm m síc , z nichž jedna byla uzav ená a druhá polouzav ená. Druhá 

skupina tedy není homogenní v oblasti délky trvání docházení na skupinu, jelikož 

kte í lenové do ní byli p ibráni až v pr hu zapo atých kurz . Kritériem pro 

uskute ní rozhovoru bylo, aby m li zkušenost s docházením na skupinu nejmén  

dva m síce. 

 

4.5 Metoda sb ru dat  

            Jako metodu jsem zvolila individuální polostrukturovaný rozhovor. 

Poskytuje možnost získání velkého množství informací a hloubkového 

prozkoumání výzkumných témat, což se v tomto deskriptivním kvalitativním 

výzkumu jevilo jako nejvhodn jší. P ed samotným rozhovorem jsem každému 

respondentovi p edložila informovaný souhlas, který zaru uje, že ú ast ve výzkumu 

je anonymní a data v n m získaná budou použita pouze pro ú ely analýzy v rámci 

bakalá ské práce. Po podepsání informovaného souhlasu jsem za ala s rozhovory, 

hem kterých jsem po ídila audiozáznam. Poté jsem provedla transkripci, v níž 
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jsem neprovád la redukci doprovodných výraz  a vatových slov, aby byla 

zachována p irozenost projevu. Ze stejného d vodu jsem text neupravovala do 

spisovné eštiny. Transkripci rozhovoru jsem zredukovala pouze o úvodní 

edstavení a záv re né pod kování, které neneslo informace týkající se výzkumné 

osnovy rozhovoru.  

 

4.6 Osnova rozhovoru  

Z jakého d vodu jste se rozhodli k ú asti na bodyterapeutické skupin ? 

Co Vás vedlo k myšlence, že Vaše obtíže prožívané na fyzické úrovni mohou 

souviset s Vaší psychikou, nebo naopak? 

Jaké zm ny poci ujete na t lesné úrovni b hem cvi ení? 

Co se tý e Vašich symptom i obtíží, m ní se n jak b hem skupiny? 

Jak se podle Vás tyto zm ny na t lesné úrovni p i cvi ení promítají do Vašeho 

psychického rozpoložení?  

Co cítíte, když obrátíte pozornost do Vašeho t la? 

Jak prožíváte emoce, jsou p ístupné?  (Souvisí n které emoce se zm nami v t le p i 

cvi ení? S jakými?M žete n kterým emocím lépe porozum t? Dovolili jste si prožít 

na skupin  emoci, kterou v denním život  potla ujete?) 

Jsou situace, ve kterých si vzpomenete na cvi ení nebo techniky z bodyterapeutické 

skupiny, které Vám pomáhají tyto situace p ekonat a které? 

Je n jaké cvi ení, technika, dýchání, které jste si oblíbili a které praktikujete ve 

svém b žném život  a které Vám pomáhá zvládat Vaše obtíže? 

Poci ujete n jaké trvalejší zm ny v p ístupu k sob ? 

Co jste o ekávali od bodyterapeutické skupiny a myslíte, že práce 

v bodyterapeutické skupin  splnila Vaše o ekávání, nebo Vám nabídla i jiný p ínos, 

který jste ne ekali? 

Dosáhli jste b hem bodyterapie n jakých poznatk  o Vás samých, které Vás 

ekvapily? 
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            P i kladení otázek jsem netrvala na p esné formulaci. V závislosti na linii 

každého rozhovoru jsem p izp sobila po adí otázek. Ostatní dopl ující otázky jsem 

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

 

4.7 Metoda zpracování dat 

            K analyzování získaných dat z rozhovor  jsem použila metodu trs . 

„Metoda vytvá ení trs  slouží obvykle k tomu, abychom seskupili a 

konceptualizovali ur ité výroky do skupin, nap . dle rozlišení ur itých jev , místa, 

ípad  atd. Tyto skupiny (trsy) by m ly vznikat na základ  vzájemného p ekryvu 

(podobnosti) mezi identifikovanými jednotkami“ (MIOVSKÝ, 2010, s. 221). P i 

samotné analýze docházelo k vzniku trs  nejen na základ  osnovy otázek 

polostrukturovaného rozhovoru, ale zárove  byly identifikovány i trsy vycházející 

z dopl ujících otázek a spontánních výpov dí respondent . Na základ  analýzy 

došlo ke vzniku sedmi hlavních trs . Komplexn jší trsy jsou rozd leny do 

subkategorií. U každého trsu jsou kurzívou uvedeny p íklady ve form  citací 

z rozhovor , které jsou ozna eny písmeny A-CH, odkazující na jednotlivé 

transkribované rozhovory v p ílohách.  
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5 IDENTIFIKOVANÉ TRSY  

 

1 Zm ny prožívané na skupin  

a) Celkové uvoln ní  
Respondenti uvád jí jako p evládající znak v oblasti zm n p i bodyterapeutické 

skupin  uvoln ní.  

… asto jako p ijdu s n jakym nap tím, nebo v n jakym stavu a odcházím úpln  

v jiném stavu. A z pravidla tam cítím uvoln ní. (A) 

No, když jsem tady byla poprvý, tak to bylo fakt hrozný, jsem byla celá ztuhlá, v bec 

to nešlo. Ted už jsem ur it  uvoln jší a i jako líp se soust edím na sebe. (G) 

 

b) Uvoln ní klientem problematicky vnímané ásti t la 

V oblasti zm n konkrétních ástí t la uvád jí respondenti uvoln ní v oblastech 

hrudníku, zad, rukou a nohou.  

Já v tšinou poci uju ztuhlost v zádech, nebo v šíji, nebo práv  kolem toho hrudníku, 

to jsou takový mý obvyklý problémy a to se samoz ejm  n jakým zp sobem, alespo  

co z toho se uvolní…(D) 

No m  to hodn  pomohlo práv  v tom uvoln ní zad.(F) 

Ur it  jako ten hrudník, ten se uvolnil hodn  a nap tí jakoby v rukou, v nohou, že se 

dokážu uvolnit. (CH) 

 

2 Zm ny ve vnímání t la a uv domování jeho pot eb 

 

Všichni respondenti uvád jí, že p ed zkušeností práce s t lem nebyli schopni 

vnímat své t lesné pocity. K tomu docházelo až ve chvílích, kdy se necítili dob e, 

i bolestech a vyskytujících se symptomech. Zm nu v tomto p ístupu nelze 

jednozna  ur it pouze vlivem práce s t lem v rámci bodyterapeutické skupiny. 

kte í respondenti uvád jí, že sv j p ístup zpracovávali již d íve v individuální 
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psychoterapii. Velký d raz je však kladen na schopnost uv domování t la p ímo na 

skupin  a vnímání celkového t lesného rozpoložení. Jedná se i o vnímání 

nep íjemných t lesných znak , které byly potla ovány. To následn  vede 

k zam ení se na problematickou oblast a možnost práce s ní.  

 

No, myslím, že víc si uv domuju svoje t lo v bec, že v n jakém stavu v bec 

jsem.(…) Jo, jako jednak v tý práci fakt je pro m  d ležitý to uv dom ní toho t la a 

toho, že je pot eba ud lat si p estávku a že to vlastn  je, že si to m žu dovolit, že je i 

dobrý si to dovolit…(B) 

 …jsem netušila, že m žu až tak p esn  vnímat co mi je, jsem schopná si to popsat, 

te  je mi dob e, nebo te  je mi h , to jo. (C) 

 

A to cvi ení taky, poté co jsem si to uv domila, tak jsem se na to mohla zam it a 

protahovat cílen  to místo. (F) 

 

Je pravda, že jsem si na tom uv domila, jak jsem na tom špatn , že to prost  

nem žu takhle nechat. Že prost  musím n co za ít d lat a postupn  se to za alo 

zlepšovat. (G)  

 

3 Zm ny v oblasti symptom  

Na úrovni symptom  dochází ke zm , již respondenti hodnotí jako p ímý 

vliv práce s t lem, p edevším v uvoln ní nap tí v oblasti hrudníku a zad. Co se tý e 

ostatních symptom , na základ  kterých byli klienti indikováni do bodyterapeutické 

skupiny, nespat ují jednozna nou p ímou souvislost s jejich zm nou i zlepšením 

pouze na základ  práce s t lem. Hlavní podíl na zm  u symptom  spat ují klienti 

v individuální psychoterapii, nebo ji hodnotí jako výsledek spolup sobení 

psychoterapie, bodyterapie a individuální práce na sob .  
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To ani nedokážu íct, a vlastn  ani nedokážu íct, možná ani to nevim, jestli ten 

hlavní posun nastal díky cvi ení, nebo já ješt  chodím na psychoterapii, nebo tímle 

tím jako zp sobem no. (B) 

 

4 Zm ny v p ístupu k emocím 

Pouze dva klienti nespat ují na úrovni prožívání emocí b hem bodyterapeutické 

skupiny žádné zm ny. U zbývajících klient  se projevuje v n kolika úrovních.  

 

a) Uv domování emocí 

Pro m  z stává takový ten hlavní, že si jako ty emoce v bec uv domuju no. (B) 

Že si uv domím, že je mám. (D) 

Ten p ístup k t m emocím mám podstatn  siln jší. (C) 

 

b) Prohloubení emocí  

Emoce tam ur it  jsou, jsou tam. N kdy jsou takový úpln  skrytý a n kdy…zrovna 

eba minule jsem to m la takový intenzivní, že jsem se rozbre ela. (F) 

Jo a vlastn  specieln  u tady t ch cvik , tak to mám hned takovou jako, no jak jsem 

íkal radost. A naopak, když jsem n kdy v takovym smutku, takovym jako 

depresivním stavu t eba, a na za átku d láme to mindfulnes, tak se mi stalo, že ješt  

tak se prohloubil ten smutek. (B) 

 

c) Naskakování emocí 

No jasn , že poci uju. Protože b hem toho cvi ení se jakoby zastavuju z toho 

koloto em kterym jsem a tady se zastavím a jsem víc s tím t lem. Takže ty emoce mi 

tady naskakujou. (CH) 

Vyno í se n co, co t eba není úpln  neznámý, ale je to spíš zapomenutý. (A) 
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d) Uv dom ní emocí vede k jejich snadn jšímu porozum ní   

To už pak není takovej problém, když si to lov k uv domí. Že, ale vždyt já jsem 

vlastn  smutnej, nebo podrážd nej, nebo n co takovýho. Tak to už pak tomu 

porozum t, nebo najít ten d vod, ten mechanismus, to už není takovej problém. Ale 

opravdu to jenom jako pocítit, mít k tomu ten p ístup, to je pro m  jako v tší zádrhel 

než pak porozum t.(D) 

 

e) Práce s emocemi 

Bodyterapie p ináší u klient  prostor pro další pozorování emocí.  

 

No jiný je to pro m  na tom to, že když ta emoce p ijde, že mám opravdu klid se na 

ní soust edit, n jak poznat co jí vyvolalo a n jak ji dál pozorovat. (F) 

A tím, že už se nesoust edím na ty okolo a už se soust edím na sebe, tak dokážu 

k t m emocím, dokážu jít sama k sob . A tím cvi ením se mi jich ta vyplaví jakoby 

kolik. (CH) 

 

4 Nejp ínosn ji vnímaná technika - dýchání 

Klienti v rámci technik, se kterými pracovali na bodyterapeutické skupin , 

popisují jako nejp ínosn jší práci s dechem. Ta se promítá na t ech úrovních.  

a) Uvoln ní  

Oslovuje m  na tom taky to, že je to v tý bioenergetice takový pravidlo, že teda 

vydechuju ústama, takže to po chvíli, když takhle sedím a specieln , když p ijdu 

v n jakým nap tí a tady se mi to stává jako asto, tak vlastn  po chvíli mi za nou 

téct slzy p i tom uvolnování t la, jenom p i tom sezení. (B) 

Takže vím, že je to dlouhej výdech a že to uvolnuje to nap tí. Takže, když cítim, že 

jsem v nap tí, tak to prost  tam zkouším dát. Když si to zv domním. (CH) 

Ten dech je úžasnej. Ten dech je úžasnej a ten opravdu jako, když to lov k d lá 

dob e, tak nastolí to uvoln ní. (H) 
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b) Pomoc od bolesti 

A pak takový to, že když n kde n co bolí, nebo je nep íjemný, tak to zkusit jako 

prodýchat, to místo, n jak to…prost  se na to soust edit. Tak na to si ob as 

vzpomenu. (G) 

 

c) Pomoc v zát žových situacích 

No, když mi není hodn  dob e, tak si na to vzpomenu. N kdy to pom že, není to 

stoprocentní, ale pomáhá. (A) 

Díky tomu, že se tady hodn  praktikuje, já nevim, grounding, v hodn  podobách,   a 

lov k jak se v nuje tomu, aby p i stresu nep estával dýchat n jak, jako hluboce, 

nebo prost  tak, myslím, že tyhle dv  v ci mi jako pomáhají. Ne ani konkrétní cvik. 

(D)  

d) Vyvolání emocí 

No m  te ka nejvíc, nejvíc myslím práv  na to, že díky tomu po ádnýmu dejchání, 

tak se ve mn  za ínaj objevovat emoce, který…nebo prost  vyvolaný fakt jenom tím, 

že se soust edím na dejchání, také to je pro m  te  asi nejd ležit jší. (F) 

To jako ten dech, jak má proudit nahoru a dolu, tak jako to m  pomáhá k tomu si 

co uv domit. (E) 

e) Vodítko p i mindfulness 

Když se na sebe dívám, tak nevím, jestli je to dob e nebo jestli je to špatn . A když 

se zam ím na ten dech, tak je to pro m  jasn jší, p ímo arý. (E) 

 

5 Otevírání otázek pro zpracování v terapii 

V analýze rozhovor  byl u klient  zaznamenán p ínos v oblasti otevírání 

otázek pro jejich následné zpracování v individuální terapii.  

Otevírá mi to další, jako spoustu dalších otázek a to zpracování se odehrává n kde 

eba i nezávisle na té bodyterapii. (C) 
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No v podstat  mi to p ináší spoustu otázek, který se mi k tomu vyno ujou. (F) 

 

6 Propojení bodyterapie a psychoterapie 

Klienti vnímají jako p ínosné, že mohou docházet na bodyterapii a zárove  

na individuální psychoterapii. To nese možnosti zpracování pocit  a emocí, které 

prožívají p i práci ve skupin . Bodyterapie zárove  nabízí možnost prožití toho, o 

em se mluvilo v individuální terapii.  

Jako m  se to da í díky tomu, že je to spojeno s tou psychoterapií, že ty terapie jsou 

spojené. (C) 

Fakt jako tyhle ty dv  jdou, a ješt  to mám dob e rozd lený pond lí a tvrtek, tak je 

to fakt jako dob e propojený. (CH) 

Mluvím o tom i na terapii, protože myslím, že to je pro m  možnost, jak na to získat 

eba ješt  n jaký další pohled a porozum t tomu líp. (F) 

 

7 Zm ny v celkovém p ístupu k sob  

Respondenti jako trvalejší p ínos bodyterapie jmenují celkovou zm nu 

v p ístupu k sob . Jedná se o zm ny související se zmírn ním nárok , které si na 

sebe klienti sami kladli, a v tším vnímáním vlastní d ležitosti. 

Myslím, že trošku se zm nil vztah ke mn  samotnýmu, že tedka dovedu sám k sob  

bejttakovejvlídn jší  a takovej shovívav jší. (B) 

To ur it , to jako celkov  si víc, se vnímám, že taky já jsem d ležitá. Abych tak 

ekla, nejenom to okolí. A že dávám si na v ci as, nehonim se. (H) 

No asi nejv tší zm na pro m  je, že se cejtim mnohem klidn jší. Že se postupn  

zbavuju takovýho toho nap tí, který ur it  souvisí s n jakým hlídáním, s n jakou 

autocenzurou. A ur it  to cvi ení mi v tom pomáhá. (F) 
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Spíše n ž konkrétní cvi ení, v ur itých t eba t žších životních situacích, nebo 

emocionáln  náro ných situacích, nebo tak, mám pocit, že je zvládám líp.(D)    
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6 DISKUSE 

 

            P i analyzování rozhovor  se vyjevuje p ínos bodyterapie na lé ebný proces 

psychosomatických pacient  p edevším jako dopln k individuální verbální 

psychoterapie. Jelikož s tou m li již všichni klienti zkušenost a pracovali v ní ješt  

ed zapo etím bodyterapie, nelze jednozna  ur it, jaký vliv by m la bodyterapie 

na celkový lé ebný proces, pokud by svojí vlastní individuální psychoterapií 

edem neprošli. Z výsledk  této studie se tak nedá prokázat, zda dosažené zm ny 

v rámci skupinové bodyterapie by nastaly i bez p edchozí práce v individuální 

verbální terapii. Tato otázka nebyla p edm tem bádání této studie, ale v budoucnu 

by mohla být ov ována v další studii pomocí kontrolní skupiny. Pro všechny 

respondenty však vyplývá, že bodyterapie je p ínosnou formou terapie 

k psychoterapii individuální. Shoda se ukazuje ve vhodnosti propojení obou terapií. 

Bodyterapie p ináší otázky a otevírá témata, která je pak možné dále zpracovávat 

v individuální verbální terapii. Její p ínos se však ukazuje i v možnosti prožit to, o 

em se hovo ilo v individuální psychoterapii, dává prostor pro zpracování emocí. 

Dále ve skupinové bodyterapii dochází k nau ení se novým vzorc m chování, 

edevším správnému dýchání, uvoln ní t la, uv dom ní si nap tí a následné 

náprav .  

            Jako p evládající p ínos u prožívaných zm n vyskytujících se p ímo na 

bodyterapeutické skupin  je uvád no uvoln ní. Klienti hovo í nejen o uvoln ní 

celkovém, které se dále promítá do jejich psychiky, ale i o díl ím uvol ování t ch 

ástí t la, která p sobila klient m obtíže. Jedná se p edevším o uvoln ní oblasti 

hrudníku. Ta je subjektivn  spojována s nervozitou, nap tím a tlakem. Dále pak 

mezi uvoln né oblasti pat í záda, ruce a nohy.  

            Dalším uvád ným p ínosem je v tší schopnost uv domování. Klienti 

vypovídají, že si dokážou lépe uv domit, jak se momentáln  cítí. To je pro n  velice 

ležité, protože jim to umož uje p esn jší odhad aktuálního diskomfortu p i 
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bolestech i ve stavu stresu a jeho následného snížení odpo inkem, t lesným 

protažením i dýcháním.  

            Dýchání se jeví jako neprosp šn jší technika, kterou si klienti ze skupiny 

inášejí. Pozornost k hlubokému a správnému dýchání vnímají jako hlavní vodítko 

k uvoln ní na skupin  i mimo ni.  Dýchání je zárove  jmenováno jako p ínosné p i 

zát žových situacích. Klienti v n m tak nachází pom cku, kterou si odnášejí 

z bodyterapie a aplikují v b žném život  pro zmírn ní bolestí. Dýchání se zárove  

ukazuje jako užite ná doprovodná technika pro vyvolání emocí i jako vodítko p i 

mindfulness.   

            V oblasti zm n u prožívaných symptom  byl nalezen kladný vliv 

bodyterapie na zmírn ní obtíží spojených s nap tím v oblasti hrudníku a uvoln ním 

zad. U ostatních prožívaných symptom  nebyl nalezen p ímý vliv na jejich zlepšení. 

Pokud se symptomy zmír ují, vnímají to klienti jako výsledek individuální terapie 

nebo jako výsledek p sobení obou terapií. 

            V oblasti emocí dochází ke zm nám na n kolika úrovních. U n kterých 

klient  je považováno za st žejní jejich uv dom ní. V souvislosti s tím je uvád no, 

že díky jejich uv dom ní jim pak mohou snáze porozum t. V rozhovorech bylo 

zjišt no i prohloubení emocí. Jedná se p edevším o radost, která se zintenziv uje 

s dynami jšími cviky, nebo o smutek, který se vyno uje v za áte ní fázi práce 

skupiny, p i mindfulness. Respondenti také uvádí, že jsou ast ji v p ímém kontaktu 

s emocemi než v b žném život . Tento jev však není spojován s konkrétní 

technikou i cvikem, ale tím, že bodyterapie p ináší možnost být v kontaktu s t lem.  

             Na základ  výsledk  výzkumu mohu konstatovat, že p estože bodyterapie 

nep ináší p ímé zm ny u v tšiny symptom , se kterými klienti do skupiny p ichází, 

poskytuje jiný p ínos, a to v celkovém p ístupu k sob . Ten je vázán nejen na v tší 

uv domování pot eb v p ípad  diskomfortu, ale zárove  na uv domování si vlastní 

ležitosti. Uvád no je i lepší zvládání náro ných situací a skrze uv dom ní emocí i 

tší náhled na chování a jeho p izp sobení. U respondent  se vyskytuje vlivem 
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bodyterapie i v tší zájem o t lo a n kte í za azují více t lesných aktivit, nebo 

alespo  uvažují o jejich prosp šnosti. 

            V této studii pro m  bylo p ekvapivé zjišt ní, že jako hlavní technika pro 

celkové uvoln ní i uv dom ní emocí bylo klienty jednozna  uvád no dýchání. 

hem mé stáže na Psychosomatické klinice, kde jsem m la možnost se 

bodyterapeutických skupin zú astnit, jsem však hlubší dýchání u klient  

nezaznamenala. Je možné, že se zde projevily zábrany  projevení se p ed ostatními 

leny skupiny, zatímco subjektivn  bylo dýchání kladn  hodnoceno. Dále 

shledávám jako p ekvapující zjišt ní, že p estože nedošlo ve všech p ípadech 

k náprav  symptom , na jejichž základ  byli klienti do skupiny indikování, 

evažovalo kladné hodnocení jiných zm n v oblasti uv domování t la, emocí a 

uvoln ní. Z mého pohledu se jedná o pozitivní jev, kdy klienti byli schopni oprostit 

se od zam ení jen na své symptomy a v novat se celkové zm  v p ístupu k sob  

samým.  
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ZÁV R 

 

            V této bakalá ské práci jsem se v novala postup m a metodám používaných 

v psychoterapii zam ené na t lo. V teoretické ásti jsem nejprve popsala vývoj 

lesn  orientované psychoterapie z pohledu jejích hlavních p edstavitel  a 

teoreticko-praktické koncepty, které do psychoterapie zam ené na t lo vnesli. Dále 

jsem rozepsala postupy a metody vycházející p edevším z koncept  t chto 

terapeut , jak se pro práci s t lem ukazují jako st žejní a jak se u jednotlivých 

sm  shodují. Ukazuje se, že zásadní je práce s dechem a akcentace na správné 

dýchání, které doprovází ostatní techniky. Jako další významný aspekt vystupuje 

raz na uzemn ní, rozvoj t lesné všímavosti a díl í práce s hlasem a o ima. 

Poslední kapitola teoretické práce byla v nována p ístupu t lesn  orientovaných 

terapeut  k psychosomatickým onemocn ním. 

Cílem výzkumné ásti bylo zmapovat a popsat, jakým zp sobem ovliv uje práce 

s t lem lé ebný proces u psychosomatických pacient . Jednalo se o kvalitativní 

výzkum s malým vzorkem respondent , který byl provedený na Psychosomatické 

klinice, kam respondenti docházeli na bodyterapeutickou skupinu. Ve své 

výzkumné studii jsem se orientovala na to, jaké zm ny prožívají psychosomati tí 

pacienti na úrovni t lesn  manifestovaných symptom , prožívání emocí a jejich 

uv dom ní na základ  zkušeností s prací s t lem.  

Situaci se poda ilo zmapovat a výsledky praktické ásti byly popsány v diskusi a 

odpov ly tak na výzkumné otázky. Studie ukazuje, že zm ny v oblasti uv dom ní 

a uvoln ní, prožívání emocí a celkového p ístupu jednotlivých klient  k sob  

samým, ke kterým dochází vlivem skupinové bodyterapie, jsou výrazn jší, 

než zm ny na úrovni t lesn  manifestovaných symptom . Jako p ínosné se 

vyjevuje, že výzkumná studie nechala dále vyvstat novým témat m, která se ukazují 

v p ínosu skupinové bodyterapie pro psychosomatické pacienty jako vhodné 

dopl ující lé  k individuální psychoterapii. P ináší nové otázky a zárove  otevírá 

prostor pro zpracování témat, plynoucích z individuální psychoterapeutické práce. 



 

50 
 

Skupinová bodyterapie poskytuje možnost nau it se novým vzorc m chování, 

edevším správnému dýchání, uvol ování t la a rozpoznání nap tí a jeho následné 

korekce. 

            Další p ínos tohoto výzkumu spat uji v tom, že by zjišt ní z n ho plynoucí 

mohla dát podn t k ov ování na v tším vzorku a posloužit tak dalšímu 

kvantitativnímu výzkumu. 
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ÍLOHY  

 
Transkribované rozhovory A-CH 
 
 
ROZHOVOR A, strana 1 
 
T:  Z jakého d vodu jste se rozhodl k ú asti na bodyterapeutické skupin ? 
R: Jo, já jsem tam za al chodit, protože jsem m l problémy. Vlastn  psychosomatický, 
nebo vlastn . No psychosomatický, takže vlastn  kv li problém m jsem to bral jako 
takovej podp rnej prost edek, kterej by vlastn  mohl p sobit dobrým sm rem. Cht l jsem 

co jako d lat proto, aby mi bylo líp a necht l jsem t eba jako jenom brát léky, takže jsem 
vlastn  bral n jaké další cesty nebo metody, který by mi mohly pomoct k tomu, aby ty 
obtíže se menšily, nebo, no, vymizely, to nevím. Prost  tak t eba taky. A pak prost  aby to 
šlo tím lepším sm rem tak jednou z t ch cest jsem bral n jaký cvi ení, kde m  to asi 
vlastn …te  už si to teda nepamatuju, protože tam chodím delší dobu, jestli m  to 
Machá ek Jirka n jak doporu il, nebo jestli se o tom n jak zmínil a já jsem íkal, že jo. 
Takže jako bylo to vyvolaný pot ebou n co d lat, když mi není dob e, když to eknu 
zkrácen . 
T:  A tedy  p edtím jste  bodyterapii,  nebo  práci  s  t lem slyšel  nebo  to  pro  Vás  bylo  úpln  
poprvé?  
R: No já tuším, že Machá ek to tak n jak d lá, protože já k n mu chodím na ty sezení, 
rozhovory teda, takže vím, že on to jakoby to. 
T: Takže na základ  p edchozí práce s ním. 
R: Takže jsem tušil, že n co takovýho je, ale p edtím jsem jakoby moc nev l, že tady 

co takovýho probíhá. 
T: Takže k té myšlence, že ty obtíže, které m žete prožívat na fyzické úrovni, jsou spojené 
s Vaší psychikou, to Vás napadlo, nebo v pr hu? 
R: Aha, no to bylo vlastn  v pr hu toho lé ení, protože já jsem m l jakoby koleno 
špatný, nebo úraz, pak vlastn  jsem se z toho zhroutil psychicky a to koleno m  bolelo 
po ád, takže jako první tady byl ješt  doktor Zálehský, který to spojil. Jakože vlastn  ty 
obtíže se propojily, a tudíž t eba i když už to koleno už nebylo tak fyziologicky špatný, 
takže ta bolest souvisí s tím, že mi není dob e psychicky. Takže bylo to na základ  
poznatk  doktora, že vlastn . 
T: A i sám jste nad tím takhle uvažoval, že? 
R:  No  to  jo,  vlastn  když  mi  není  dob e  tak  p emejšlim,  pro  to  tak  je,  ale  jako  na  to  
spojení jsem sám nep išel, protože jsem chodil na vyšet ení a tam m  to bolelo víc než by 

lo a pak mi ekl doktor Zálehský nebo n kdo, že to je vlastn  jakoby. Nebo pak vlastn  
to bylo tím, že jsem chodil k doktoru Kabátovi na akupunkturu a poté m  koleno p estalo 
bolet, takže jsem uv il tomu, že ty bolesti kolen m žou být zp sobený psychikou. 



II 
 

ROZHOVOR A, strana 2 
 
T: Než za alo navšt vování skupiny, jaký jste m l vztah ke svému t lu, zda jste nad ním 

emýšlel? 
R: No já jsem m l vztah k t lu, že v tšinou když m  n co bolelo tak jsem to siln  prožíval 
a vadilo mi to hodn . Jinak jako rád jsem se hejbal, sportoval, protože m  to baví a jinak 
nevím. 
T: B hem skupiny se zam uje na to, jak se cítíme po t le, tak zda jste i p edtím p emýšlel 
nad tím, jak se cítíte v t le? 
R:  To  ne,  to  ne,  prost  n jak  mi  bylo,  vnímal  jsem  to,  ale  že  bych  nad  tím  p emýšlel.  
Samoz ejm lov ku došly n jaký takový základní souvislosti, že je nervózní, že jde na 
zkoušku. Tak jsem se n jak snažil, že jsem m l svoje metody, že když n co fungovalo tak 
jsem se snažil dodržovat n jaký postupy a když ne tak ne no. Ale dál jsem nedošel. 
T: Když jste za al docházet na bodyterapeutickou skupinu, jaké zm ny poci ujete 
bezprost edn  p i cvi ení, nejprve na t lesné úrovni? 
R: Ješt eknu k tý nový otázce, ty zm ny byly i rozhovorama s Jirkou Machá kem, který 
dával souvislosti dohromady, takže to byla jakoby taková teorie, pak když jsem za al 
chodit na ty cvi ení tak to byla taková praxe, vlastn  n který v ci si lov k mohl 
vyzkoušet, který nazna oval nebo íkal. A zm nu, tím myslíte jako? 
T: Tak nap íklad, p i p íchodu n kdo cítí nap tí a pak… 
R:  Jo,  to  tady  lidi  íkaj,  celkem  se  rozpovídavaj.  To  je  pravda.  Tak  to  vnit ní  prožívání  
jako. Mn  se h e vnímá. Takže co prožívám za zm nu, když si jako zacvi ím, tak je to 
jako kdyby si šel lov k nap íklad zaplavat, je potom takovej p íjemn  unavenej, tady po 
tom cvi ení, p i kterém lov k tolik nespaluje energeticky ale stejn  ty ú inky to má, když 
tu pozornost obrátí dovnit , což m  jde t žko, na konci cvi ení mi bývá líp nebo n kdy se 
to zada í, že když bych byl nervozní, nebo takovej v nap tí, n kdy se to zlepší, že na konci 
je mi líp. Ono se to stane jakoby, n kdy ta sinusoida je r zná i b hem jiných cvik , takže 
vlastn  to cvi ení beru, že je jako taková podpora, že tam je v tší pravd podobnost, že se 
to t eba poda í. 
T: Dob e a co se tý e té t lesné stránky, tak íkáte, že cítíte uvoln ní, jako nap íklad po 
sportu? 
R: No, takhle bych to p irovnal, i když ta metoda je jiná, je to jiná cesta k tomu stavu, že 
bych byl uvoln jší a ne tak unavenej a vlastn  i v tom prožívání, jako bych jel na 
prázdniny, když to p eženu. P ijdu na jiný myšlenky. 
T: Dokázal byste íct, zda jsou na t le n jaká místa, kde poci ujete zm nu? 
R: No, místa, kde by to bylo jakoby lepší. Nebo… 
T: Tak pokud bychom se zam ily na symptomy, Vaše bolest kolene, zda dochází k n jaké 
zm ? 
R: Tak to je pozvolný hodn . To je spíš spojený s n jakou nervozitou, kterou cejtim t eba 
okolo srdí ka. To si myslím, že jo. Ale takhle co se tý e t ch kolen, to je takový pozvolný 
a to tolik neud lá to cvi ení, ale když je to takový, t eba ta nervozita, tak ta zas tolik 
nebolí, jenom ji jakoby cejtim, není to zas tak fyziologický, n kdy taky, n kdy to píchá u 
srdce, povolí to, trošku se cejtim líp než na za átku. N kdy se to p ihodí, n kdy ne. 
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T: Objevily se n kdy p i cvi ení bolesti nebo pocity, které obvykle nemáte? 
R: Jojo, tak n kdy m  ty kolena tak n jak takovym jinym zp sobem trochu bolely, ale to se 
mi. No vidíte, te  když o tom mluvíte, párkrát se mi to stalo. Jinak asi ne. 
T: N kdy se stává, že n kdo m žete pocítit n co nového, nepoznaného p i skupin . 
R: Tak asi jo, že se mi n kdy to í hlava, nebo n co takovýho, ale tak to se m že stát i když  
rychle vstanu, to n kdy p i tom cvi ení tak n jak cejtim. Moc si už n jak nepamatuju. 
T: Co se tý e bolesti kolene, dalo by se íct, že se tento symptom n jak m ní b hem 
cvi ení, jestli vnímáte jinak tu bolest? 
R: No to nevím. No, ono v tšinou ta bolest v kolen  je spojená s tou psychikou, když m  
není dob e, tak bolej ty kolena. A p itom cvi ení, no možná že když na to jakoby 
nemyslim, jako v práci když se pono im do n jakých problém , tak i p i tom cvi ení když 
na to nemyslim tak je to jakoby lepší. V  zát žových situacích, p i vibracích na cvi ení, 
okamžicích kdy mi to  
neví í v hlav , tak v t ch okamžicích na to zapomínám, když to zlobí. 
T: Trvají n které zm ny, pocity, které jste m l i na skupin  i poté co skupina skon í? 
R: Já myslím, že jako, po cvi ení se vyplav j endorfiny, tak asi n jakej takovej efekt tam 
trošku možná je, není to asi tak silný jako ze sauny, i když tam já nechodim, tak možná že 
jo, ten ve er jakoby lov k cejtil ze je mu líp, jako když jsem si d ív chodil zab hat. Tak 
bych to k tomu p irovnal. 
T: Takže myslíte, že to ješt  ve er. 
R: Jo, myslim si ze m že bejt, pokud se t eba zas neroz ilím, pak se to zas pokazí, ale 
takhle bych to p irovnal, jako když si lov k zab há, je mu líp, takovym zp sobem 
peknym.  
T: Jak se zm ny poci ované na té fyzické úrovni promítají do Vašeho psychického 
rozpoložení. Jak se cítíte psychicky p i cvi ení? Zda tam poci ujete n jaké zm ny? 
R: Jestli tomu dob e rozumim, když cvi im, jestli se… 
T: Jestli když p icházíte, jste n jak nalad n, se to n jak v pr hu cvi ení zm ní? 
R: M že se zm nit, je to jakoby ta nálada, n co je siln jší, že to cvi ení t eba n kdy 
nepom že. Ale n kdy se to zlepší. ekl bych že to cvi ení má n jakou mez, když jdu ze 
cvi ení, je to t eba trošku lepší, ale t eba to co bych si p ál, že jako jdu ven a je to úpln  
bez potíží, to zas tak úpln  silný není. 
T: Dokázal byste íct, co cítíte, když se obrátíte do svého t la, když probíhá mindfulness, 
co se ve Vás d je? Zda se dokážete zam it ke svému t lu, nebo myslíte i na jiné v ci? 
R: No, jde to obtížn , je tam jednak taková ta bd lá pozornost, když se zklidnim a chci se 
soust edit na to t lo ale n kdy když se to poda í, tak už to není bd lá pozornost, a to je pak 
takový p kný, že se jako uvolnim, ale už to zas tolik nevnímám. A když se to zas n kdy 
neda í, tak mi jdou r zný myšlenky a h  se soust edim na to abych prožíval jak se kde 
cejtim. Snažím se. 
T: A v pr hu toho jak chodíte, myslíte si, že se to n jak posouvá? 
R: Když já jsem chodil už p edtím. 
T: Zda máte pocit, že toto cvi ení, Vám pomáhá k tomuto obrácení se k sob  pomáhat? 



IV 
 

ROZHOVOR A, strana 4 
 
R:  No,  ono  to  bude  takové  subjektivní.  Nejlepší  by  to  bylo  n jak  zm it.  No  m  se  to  
obtížn ji posuzuje, protože jsem na to chodil p edtím rok nebo dva, ne skupiny, ale 
otev en  kam nás n kolik p išlo, a te  jak se to m ní, tak se mi to h  pamatuje. 
T: Tak jen pokud byste si pokusil vybavit tuhle skupinu. 
R: Já jsem práv  zažil mindfulness už d íve u Jirky Machá ka, m  to jako splývá a h  se 
mi to hodnotí. 
T: Tak kdybyste si p edstavil, když jste to d lal úpln  poprvé a pak po týdnech až do te , 
zda se tam n co nem ní? 
R: Jo takhle, no vím, že t eba v t ch vibracích, ty naskakujou rychlejc. Takže to se n jak 
fyziologicky m ní, to si myslím, že se zm nilo. 
T:  A  te  co  se  tý e  na  zam ení  pocit  v  t le,  být  u  sebe.  Jak  jste  íkal,  že  se  Vám  to  
neda ilo, protože p ichází myšlenky, tak jestli to se n jak asem m ní, tou prací? 
R:  Nevim,  to  mám  pocit,  že  m  to  jako  moc  nejde.  Že  by  se  to  n jak  vyvíjelo,  tam  si  
myslim že jsem tak na za átku. Možná to nepozoruju, ale nevím. 
T: A kdybyste si m l vybavit n jakou ást toho cvi ení, co je Vám t eba nejp íjemn jší? 
Když jste íkal, že mindfulness se Vám tolik neda í. 
R: Ale to není, že bych ho nem l tak rád, lov k se p i n m zklidní, p ijde na jiné 
myšlenky, n jakou logiku to má. A jinak nejradši když se n jakým zp sobem pohybuju. 

které cvi ení, kdy se st ídá nap tí s povolením, tak tím to n jak p sobí, že se t lo 
uvol uje. 
T: A když jste teda íkal, že je dochází k nap tí a uvoln ní, zda byste mohl íct, co cítíte u 
toho uvoln ní? Jestli Vám n jaké emoce naskakují p i tom? 
R: No málokdy, takový že bych byl smutnej, veselej nebo tak, to se moc nestává. Párkrát 
se to možná stalo, ale je to opravdu málokdy. V tšinou spíš na tý fyziologický úrovni, že 
se uvolním a možná psychicky teda trochu taky, ale že by n jaký emoce… 
T: Co se tedy tý e toho prožívání emocí, jestli n co b hem toho cvi ení poci ujete? Jestli 
jsou Vám ty emoce p ístupné, zda je dokážete vnímat? A  už smutek, nebo vztek? 
R: No moc to nenaskakuje. Oni ty emoce, já se spíš soust edím na to, jestli mi je líp nebo 

, ale ty emoce. No já vím, že je to vedený k tomu, že jako lov k se má na to soust edit, 
ale tady ti kolegové popisují jak vlastn  cít j, ale já se n jak h  do toho pono uju. Párkrát 
se to stalo, ale že bych to cítil víc oproti normálu, to ne, to je jednou mi p išlo, že je mi 

co líto, ale že bych to cejtil víc. To nevim.  
T: Takže n jaké nové emoce, kterým jste se d ív bránil? 
R: Jo tak možná, n jaký jak tady lov k s tím miminkem, tak je to taková bezstarostnost. 
Že si to lov k jako vyzkouší. Te  jak to íkáte tak m  to napadne. Spíš se lov ku n co 
vybaví, n jaká vzpomínka, když t eba tady jsme n co d lali s t ma kolenama. N co mi 
nasko í, n jakej pocit nebo vzpomínka. 
T: Takže vy jste íkal ve spojení s t ma kolenama? 
R: No, tak n co se t eba vybaví. Jo takhle, te  když vlastn  o tom mluvíte. Tak vybaví se 

co co. Aha, natvrdlík, no když se tady t eba d lá n co, co normáln  ned láte tak se  
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vybaví. Aha vidíte. Vyno í se n co, co t eba není úpln  neznámý, ale je to spíš jako 
zapomenutý. 
T: A jaký to pro Vás je, když se to takhle vyno í? 
R: No tak ono záleží na tom, jak je ta vzpomínka hezká nebo tak no. Jako si na to 
vzpomenu, není to zas tak intenzivní, tak to probleskne. 
T: A tedy myslíte si, že tyto pocity, záblesky jsou spojeny s ur itými zm nami v t le, 
nap íklad když jste mluvil o kolenou? 
R: No asi jo, vidíte, takhle jsem nad tím ješt  nep emýšlel. Já vím, aha, vím, že když 
se t eba p edkláníme, tak mi tuhnou lýtkový svaly. Tak to jo, ale to není emoce. Byl sem 
na to takovej, ale ne zas tak nazlobenej, no spis tak fyziologicky. 
T: Takže t eba u toho p edklán ní, když tuhnou svaly u toho, t eba ta emoce doprovází? 
R: No asi íkám si to to zas zlobí, ale…jinak když n co zlobí, tak bych ekl, že to prožívám 
jako siln . 
T: Jestli t eba prožíváte n které pocity jinak než b žn ? 
R:  No  prostor  tam  je,  p i  tom  cvi ení  je  k  tomu  lov k  sm ovanej.  Takže  n co  se  tam  

je, ale asi to akorát nedokážu tak popsat, nebo. Jsem k tomu veden, já se o to snažím. 
T: A jaké to pro Vás je, když jste veden k tomu, abyste si t ch pocit  víc všímal? 
R:  No,  tak  p emýšlím,  snažím  se  to  dávat  do  souvislostí.  P emýšlím  o  tom,  pro  se  to  
objevuje a zase m  pak nasko í takový to logický, že když n co se objeví, snažím se nad 
tím p emýšlet a tím ty emoce zase opustím. 
T: Tak ješt  bych se Vás zeptala, jestli p emýšlíte i b hem té skupiny nad Vás samým nebo 
Vaší životní situací, zda Vás k tomu napadlo n co nového, i v p ístupu k sob , k t lu? 
R: Já jsem nad tím p emýšlel, když jsem chodil k Jirkovi Machá kovi, tak m  radil, p i 
tom cvi ení. Jako p ipomenu si n co, co pak t eba zase zapomenu, že n jaký ty v ci, který 

žou p isp t k tomu, že je lov ku líp, že když lov k vnímá svoje t lo víc, tak nad tím 
se snažím zamejšlet. Je to takové p ipomenutí, že bych si m l sám sebe víc všímat, nebo 
sebe vnímat. 
T: A když si to tedy p ipomínáte, máte pocit, že se Vám to da í? 
R:  No  když  jsem  doma,  tak  si  to  pak  t eba  p ipomenu,  jak  mi  je  nebo  tak,  ale  já  cítím  

tšinou tu negativní. Když m  n co bolí. Ale snažím se t eba i vnímat, že je mi dob e. 
Takže ten sm r, že vnímám svoje pocity víc a pak t eba d ív odhadnu, že m  nebylo dob e, 
tak n co takovýho. 
T: A pokud cítíte bolest fyzickou, jako je u Vás v kolenou nebo na hrudi, dokázal byste 
popsat,  jaké  pocity  u  toho  máte,  jak  Vám  u  toho  je,  jestli  je  to  naštvání,  nebo  smutek,  
lítost? 
R: To asi všechno, se to st ídá, podle toho jak mi zrovna je. Když se objeví n co špatnýho, 
když je to siln jší, tak bezmoc, lítost, když lepší tak t eba naštvání. To se tak r zn  st ídá. 
Nedokážu to jednozna íct. 
T: To je v b žném život , kde jsme ovliv ovaní ur itými situacemi, ale když jste na 
skupin , kde m žete být sám se sebou, bez ovlivn ní vn jšíma situacemi, zda n jaký pocit, 

eba u bolesti kolenou p evažuje? 
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R: Asi to nedokážu tolik rozd lit b hem toho cvi ení. Asi jsem se v tom neposunul. Možná 
když se lov k soust edí víc na sebe detailn ji, rozpozná, kde ho co bolí a snaží se na n j 
soust edit, detailn jc se soust edím na to kde je mi lip a kde ne, tak o to se snažím. 
T: Jsou situace, ve kterých si vzpomenete na cvi ení nebo techniky ze skupiny? 
R: To jo, t eba si vzpomenu na to dejchání, že lov k zhluboka dejchá, když mu není 
dob e, akorát p esn  ty cviky neznám, takže to úpln  nerealizuju, ale mám ješt  cvi ení od 

koho jinýho, který d lám, když mi neni dob e, spíš takový základní, jako je to dejchání. 
Když si na to vzpomenu taky dobrý, ale pot eboval ho n jak realizovat. To t eba v tramvaji 
úpln  nem žu. 
T: Ale t eba Vás napadne, i když cvi ení zrovna d lat nem žete, že by se Vám ud lalo 
lépe? 
R: Ano tím, že chodím na akupunkturu, tak si vzpomenu na ní, nebo i na cvi ení, že by mi 
ud lalo dob e. 
T: A to dýchání, které tvo í ást na skupin ? 
R: To je takové, že když lov k cvi í, tak má stále víc dýchat, na to jsem p edtím zvyklej 
nebyl, takže te  to dýchání beru tak, že m že pomoct k tomu uvoln ní. 
T: Jsou situace, kdy si na práci s dechem vzpomenete? 
R: No, když mi není hodn  dob e, tak si na to vzpomenu. N kdy to pom že, není to 
stoprocentní, ale pomáhá. Jsou i jiné v ci, ob as si vzpomenu i na doktora Kabáta, což má i 
jiné ú inky, vzpomenu si ob as, kdy za ním p jdu. Ale to dýchání také, cokoliv pom že, 
za to jsem rád. 
T: Zm nil jste n jak celkový p ístup k sob , k t lu, b hem toho co docházíte na skupiny? 
R: To je t žší, já mám pocit, že to ovliv uje i Ji í Machá ek, že to p ehlušuje. 
T: I když s tím cvi ení souvisí. 
R: Jo to souvisí, souvisí. Nedokážu íct co je p ina, následek, u kolen pomohla 
akupunktura. 
T: V b žném život  na t lo zapomínáme, a b hem práce ve skupin  si t lo více 

ipomínáte, zda tedy i vy sám máte k t lu jiný p ístup? 
R: Já myslím ke své hanb , že se mi to moc neda í. Jako t eba jsem si pak n jak psal jak mi 
je, to jo no. Asi trochu jo, že m  napadne se zamyslet nad tím jak mi je. Ale to je spíš práce 
toho Machá ka. ast ji m  napadne jak mi je. Zvláš  když mi není dob e, když mi je dob e 
tak na to zapomínám. 
T: A v nujete se sám sob  více, jak po t le, po duši? Zda si na sebe dáváte víc asu? 
R: Souvisí to s tím Machá kem, když sem k n mu chodil, víc jsem se soust edil na to, jak 
mi je. Se tam rozvinul ten gen sobeckosti, já to moc rád nemám tu sobeckost, ale abych si 
ud lal radost a na n co se tesil, tak to se na to n jak snažím soust edit. P išlo m , že se 
mám šet it, koupil jsem si fo ák, že si lov k d lá n co, co samotnému d lá radost. Když 
sám si nebudu um t najít míste ko, tak to t žko vydržím. Najít si míste ko pro sebe, co se 
lov ku líbí, víc se snažím. Nakonec je to d sn  p kný, že lov k d lá n co, co ho baví, co 

se mu líbí. Takže když jsem doma, tak m  napadne, že n co víc odmítnu, co nechci a že si  
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chci d lat svoje, v tšinou i odpo inout. Tohle je spíš kv li individuálnímu, že to Machá ek 

edehnal. 
T: Jelikož jste m l hodn  zkušeností ješt  p ed skupinou, tak se to dá t žko vyd lit. A 
takové shrnutí, co jste ekal od skupiny a jestli splnila Vaše o ekávání? 
R: Kterákoli pomoc co lov ku m že pomoct, jsem za ní rád, ekal jsem, že mi pom že, 
mám pocit, že je to n co dobrýho, prosp šnýho, i když to není t eba tolik silný jako t eba 
áká chemie, tak jednak se hejbu, jednak vnímám t lo a ten sm r si p ipomínám, to 
ekávání bych m l velký, aby problémy zcela vymizeli, ale to se mi úpln  neda í. 

T: Jak vnímáte navštívení skupiny, jako povinnost, nebo p íjemn jší ást týdne? 
R: To já jsem rád, chodím rád, jako povinnost ne. Jsem rád, v práci po ád n kdo n co chce 
a tady jdu a tak se m žu uklidnit, to jdu rád. 
T: Dosáhl jste b hem práce s t lem n kterých poznatk , které jste o sob  nev l? 
R: Pokud lov k se víc otev e, snaží prožívat, že když jsem m l anginu, víc jsem cítil 
bolest v krku. Ale ob ma sm ry. I potom n jakou radost, i v tom plusovym. Ta radost by 
mohla byt taky vetší, taková otev enost, když se víc prožívá, zárove  je to spojený, že se 

žu víc otevírat pro druhý, takto bych to chápal, že když bych se dokázal víc vcítit sám 
do sebe, tak je to p irozen jší, že všechny bolesti i radosti jsou, m žou být intenzivn jší. 
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T: Z jakého d vodu jste se k ú asti na bodyterapeutické skupiny rozhodl? 
R: Já už jsem s bioenergetikou m l d ív jší zkušenosti, byl jsem víckrát v Riapsu na 
konzultaci a tam tenkrát probíhala bioenergetika, takže n jaký as jsem chodil, pak jsem 

estal, je to dlouho, 8 nebo 10 let co jsem nikam nechodil, ale n jaký cviky jsem si po ád 
zkoušel doma a pak jsem si uv domil, že mi to fakt vyhovuje a že bych zase rád chodil 

kam cvi it, takže jsem oslovil paní Ivu, která d lala skupiny v Riapsu a tak jsem se 
dostal až paní Borské, která d lá skupiny na Klamovce, a tím jsem se pak dostal až sem. 
T: Takže jste s tím m l dobré zkušenosti, když jste pak práci s t lem vyhledával? 
R: Jo, m l jsem dobré zkušenosti. 
T: A co Vás vedlo k myšlence, že by Vaše obtíže mohly být spojené i s psychikou, že jsou 
psychosomatického charakteru? 
R: No já jsem vždycky lítal ve fantaziích a málo jsem si uv domoval svoje t lo a tím jak 
jsem nejprve v tom Riapsu, tam jsem byl asi na deseti konzultacích, tak tam už ta 
terapeutka vedla k práci s t lem, takže jsem si za al uv domovat, že to má souvislost a že 
to nap tí v t le, co zažívám, že ta bioenergetika mi n jak pomáhá to n jak uvolnit. 
T: A dalo by se íct, že jste si to za al uv domovat, až když jste za al chodit na 
bioenergetiku a pracovat s t lem, nebo už p edtím jste si to uv domoval? Jak to bylo p ed 
tím? Jaký jste m l vztah ke svému t lu ješt  p ed navšt vováním skupin? 
R: To je záludná otázka. Já jsem ješt  p edtím chodil na jógu. Ale spíš jsem si 
neuv domoval takový ty procesy, který v t le probíhají, t eba když jsem ve stresu. Že jako 
zacvi il jsem si jógu, ale pak vlastn  jsem o t le dlouho nev l. Že jsem byl v n jakým 
stresu nebo innosti a to t lo jsem moc nevnímal, takže to pro m  bylo takový izolovaný. A 
to mi d lá ješt  trochu problémy te ka, to propojení t la a mysli. 
T: Takže dá se íct, že ješt  p ed navšt vováním práce s t lem, jste t lo cítil více 
izolovan ? 
R: Jo, to jo, to ur it . 
T: Ted bychom p istoupili už k samotnému cvi ení v rámci práce s t lem na skupin , 
poci ujete na t lesné úrovni n jaké zm ny b hem cvi ení? 
R: No, myslím, že víc si uv domuju svoje t lo v bec, že v n jakém stavu v bec jsem. To 
poci uju t eba v práci, protože jsem asto na po íta i, tak d ív jsem se dostal do takového 
presu a koloto e, že jsem v l, že musím n co ud lat, ale zárove  jsem byl v takovém 
stresu, že už sem nebyl schopný to d lat, tak te  i v tý práci, ty cviky, které d láme na 
skupin , n které z nich si ud lám v práci, že si t eba dám na chvíli p estávku a zacvi ím si, 
vlastn  si uv domuju – aha, te  jsem v nap tí a te  bych pot eboval vysadit. 
T: Takže te  popisujete ten p ínos, ale pokud se m žete ješt  zam it na to samotné 
cvi ení, když probíhá, zda jsou n jaké zm ny bezprost edn  na té skupin ? 
R: To ur it  taky, asto jako p ijdu s n jakým nap tím, nebo v n jakém stavu a odcházím 
úpln  v jiném stavu. A zpravidla tam cítím uvoln ní. 
T: A mohl byste blíže popsat, když mluvíte o té zm  stav , co se m ní, jak to probíhá? 



IX 
 

 
ROZHOVOR B, strana 2 
 
R: V tšinou je to tak, že cítím, v n kterých ástech t la, že je to stažený. A  už je to pánev, 
nebo v hlav , hlavn  pravá ást hlavy, pravá ást b icha a je tam taková disharmonie a  
hlavn  když p ijdu na to cvi ení tak asto mi i lítaj myšlenky, že si to t lo ani 
neuv domuju a p ijmout to, že se zastavím a za nu soust ovat na to t lo je v tu chvíli 
nep ijatelný, protože si ikám, musím ješt  tohle a tohle a na tom cvi ení se p eci jen tak 
jako uvolním a po tom cvi ení mám t eba pocit, že mám zvu jší hlas, jsem takovej 
vitáln jší, no je to r zný, nebo si n kdy za nu uv domovat ást t la kterou jsem p edtím 
necejtil. 
T: A dokázal byste ješt  popsat kterou? 
R: To hodn  souvisí s tím, co se zrovna cvi í, takže t eba když máme cvik na ruce, tak si 
uv domuju, že jsem ty ruce p edtím necejtil a te  je za ínám cejtit. Te  jak o tom za ínám 
mluvit, tak si taky za ínám víc uv domovat, takže je to tak propojený. Ty ruce jsou tam 
pro m  t eba takový d ležitý téma. 
T: A je n jaké místo, které se Vám neda í v bec, procítit? 
R: No úpln  na za átku sedíme a proci ujeme to t lo, a zpravidla to probíhá tak, že si 
máme uv domovat n jakou ást t la a to poslední cvi ení vím, že když jsme si m li 
uv domovat ruce, tak jsem v l, že si ji mám uv domovat, ale spíš jsem si to spíš 

edstavoval, nedokázal jí celou procítit. A to se pak t eba zm nilo b hem toho dalšího 
cvi ení. Nedokážu íct, že bych si n co v bec nikdy neuv domoval, n jakou ást t la. Já 
jsem to spíš n kdy m l obrácen , že jsem dost dlouhou dobu  poci oval, nevím, zda to byl 

jaký psychosomatický problém, v pravé ásti b icha takový nap tí a že ta mysl se tam 
est hovala a te  jako vnímala jenom tohle, a te  m  to vyrušovalo v jiných v cech 

takže…to se n kdy naopak prohloubilo a te  už m  to opustilo víc. 
T: Takže byste ekl, že to jak to poci ujete teda, to se nejd ív spíš prohlubovalo, n jak 
pocitov , jako pocit toho symptomu a pak se to víc rozprost elo? 
R: No ale ono to nebylo, že jedno cvi ení by to takhle bylo, ale vím že… 
T: Postupn ? 
R: Že t eba tvrt roku jsem to takhle m l a tohle nesouvisí asi jenom s tím cvi ením. Já 
mám t eba spíš problém, v tom že, m  chytne n jaká myšlenka, nebo n co a te  se jí 
nedokážu zbavit. A furt na to musím n jak myslet. Takže tohle bylo jedno z toho no, když 
už jsme to takhle na ali. 
T: Tak a ješt  k t m symptom m, u toho t la, p i cvi ení, jestli máte pocit, že se celkov … 
Ony se ty otázky budou trochu opakovat, ale jestli se trochu m ní celkov  ten Váš vztah 
k  t lu  b hem  cvi ení?  Pocit  toho,  že  celkov  dokážete  být  víc  u  n j?  Nebo  t eba  u  toho  
mindfulness, co se d lá na za átku, tak jestli t eba když jste tam p icházel p i t ch prvních 
hodinách, že to t eba šlo h e a potom postupn  se to t eba m nilo? Zda víc dokážete s tím 

lem být? Jestli myslíte, že tím, že se to každý týden takhle opakuje, tak jestli ta zdatnost 
toho uv domování si t la n jak lepší postupem? 
R: Já si myslím, že jo. Já co si vzpomenu úpln  na za átku, a to jsem teda ješt  chodil na ty 
jiný cvi ení, na tu Klamovku, tak tam vím, že n jakou dobu, když jsem m l íct, jak se  
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mám, nebo vlastn  co cejtim, tak jsem jako ekl, mám se dob e nebo mám se tak, ale nic  
víc jsem k tomu nebyl schopnej íct. A te  daleko víc dovedu asi popsat i to t lo i vlastn . 
No, i t eba n jakou tu mojí náladu, jestli cejtim smutek nebo naštvání nebo tak. Takže  
jako, cejtím víc, že dovedu víc vnímat ten, to t lo. A te  ješt , vy jste se ptala ale jak se to 

ní? 
T: No, tak to s tím souvisí. Jestli se celkov  zm nil Váš vztah k tomu t lu? Ale vlastn  tak 
vy jste íkal, že ho víc vnímáte, že si dokážete víc uv domit jak Vám teda je, tak to s tím 
samoz ejm  souvisí. 
R: No ješt …no vztah m žu íct, že u n jakýho cvi ení m  vždycky napadne n jakej cvik. 

kde jsme te ka d lali, posledn , lov k tam takhle vstal, takhle m l roztažený ruce. Tak 
jak mám najednou pocit, že cejtim celý t lo najednou, cejtim ty jeho kontury, tak je mi tak 
jako n jak p íjemn . Že ho cejtim jako celek. Že vlastn , že je to tak jako propojený. Tak 
to když se povede takovýto propojení vlastn , tak to mám z toho takovej dobrej pocit. 
T: A ješt  co se tý e symptom  nebo obtíží, tak p ímo na té skupin  se to n jak m ní? Vy 
jste teda už trochu íkal, že se to ob as prohlubuje a tak, ale dokázal byste ješt  popsat víc, 

hem té skupiny jak se to m ní, jestli Vás k tomu n co napadá? 
R: Já n kdy, po n jakých cvi eních jsem p ekvapenej, že si...n kdy je to dokonce tak, že si 
myslím, že se ani n jak nic zvláštního nezm nilo, ale na konci vím, že mám t eba úpln  
jinej hlas, nebo najednou si uv domím hergot jako jo, n jak. 
T: Mhm, a Vy jste ješt  popisoval bolest na pravé stran  b icha. 
R: Ona to ani nebyla bolest, spíš takový áky, já nevím, že se tam jako p est hovala mysl. 
A te  jako n jak tak, že jsem jako byl vykolejenej, že vlastn  tu rovnováhu necejtim ve 
st edu, ale tady, jo, a te  se to tam n jak jako soust edí. A t žko se to i popisuje, nevím jak 
to… 
T: Dob e. A jestli se s tím n co d je b hem té skupiny? Jestli máte pocit, že se to t eba 

jak p esouvá, nebo to z stává po ád na tom stejném míst ? 
R: No, já musím íct, že v poslední dob  jsem na ten problém n jak zapomn l, což se mi 

ív nestávalo, m  to takhle jako vykolejovalo. Takže d je se v tom to, že… 
T: Jestli t eba když jste v práci, nebo p i b žných denních innostech, jestli to vnímáte 
jinak, než na té skupin ? Jestli na té skupin  s tím jste n jak jinak?  
R: No, když se mi tohle d lo víc, tak naopak na tý skupin  jsem cítil tohle to siln jc, že 
vlastn , tam jsem si na t eba skupin  ješt  uv domoval. Nem žu myslet po ád tady na to, 
musím být v n jaký harmonii spíš, n kdy jsem se jako až takhle úkoloval, zp tn  si  to 
takhle promítám. No takže, ten nep íjemnej pocit se n jakou dobu i prohluboval. Te  už 
naopak cejtim, že to takhle není, takže naopak. Te  je to asi spíš obrácen  tohle to, že te  
si t eba uv domím pánev, tak dokážu bejt v tom st edu. Takže je to pro m  p íjemný si to 

lo uv domit. A te  si uv domuju, že vlastn  p edtím, když jsem si to t lo uv domil t eba 
a ty pocity, tak naopak to bylo ješt  víc nep íjemný. 
T: A dokázal byste íct, v em p išel ten p elom, z toho jak jste to poci oval hodn  a te  už 
to tolik necítíte? Co se jakoby tam stalo, posunulo? 



XI 
 

ROZHOVOR B, strana 4 
 
R: To ani nedokážu íct, a vlastn  ani nedokážu íct, možná ani to nevím, jestli ten hlavní 
posun nastal díky cvi ení, nebo já ješt  chodím na psychoterapii, nebo tímhle tím jako 
zp sobem no. 
T: Takže spojení více faktor  v tom je? 
R: No. 
T: A jestli náhodou se neobjevily n jaké úpln  nové symptomy, t eba bolesti n kde? N co, 
co jste d ív nepoci oval? Na té t lesné úrovni. 
R: No, n jak nevím o tom no. 
T: A ješt , to už bude takové podobné, ale jestli jste nad tím symptomem p emýšlel víc, na 
té skupin ? Ale to jste už íkal, že jste se na to nejd ív víc zam oval. A dá se íct, že to 
pak n jak samo odplynulo, že jste se tím hodn  zabýval, že jste nad tím hodn  p emýšlel a 
potom jste p estal? 
R: Já nedokážu íct ten moment, n jak se to jako rozplynulo celkem. Tam spíš jde o to, že 
já…a to mám asi furt, mírnou ákou svalovou disbalanci jako v tý oblasti, ale m l jsem 

jaký  období,  kdy  jsem  na  to  furt  musel  myslet.  A  vlastn  i  te  jak  mluvíme,  tak  si  
uv domuju, že to tam je trošku n jak, jako jinak, stažený, ale jako neruší m  to v tom, že 
bych necejtil nic jinýho. A dost dlouho m  to takhle chytalo, ale jako te  ten moment 
kdyto  najedou. Spíš jsem jako vždycky poci oval i stud o tom mluvit, že t eba na za átku, 
na konci cvi ení íct – tak te  jsem myslel furt na todle to, a t eba na cvi ení co jsme 
cvi ili,  jsem  tolik  neprocitoval.  Takže  asi  i  tím,  že  jsem  o  tom  n jak  mluvil.  Jak  v  tý  
psychoterapii, tak v tom cvi ení. Asi pokládám za d ležitý nejenom to cvi ení samotný ale 
i vlastn  to povídání o tom, t eba na za átku, na konci, že vlastn . Tam cejtim, že n kdy se 
o n em stydím mluvit. Jo, prost  cejtim, že to má taky n jaký propojení. 
T: A ješt  v pohybu, kdybyste si p edstavil, jak vnímáte tu oblast, když se hýbete, když 
zrovna n co d láte, jestli je to jiný, když jste v klidu, t eba jenom sedíte a zam ujete se na 
sebe, nebo když se hýbete p i n jakém cvi ení? Jestli je tam n jaký rozdíl? 
R: No, m  víc jako vyhovujou takový dynami jší cviky, takže, ten pohyb, takový ty 
cviky, jednak kde se pracuje s hlasem, nebo n co, tak tam cejtim takový velký uvoln ní, 
asto  si  íkám  tohle  jsem  pot eboval,  a  tam  cítím  takovou  i  n kdy  radost,  nebo  takovou  

ventilaci. 
T: Dob e, a jak se tady...když jste íkal,  že cítíte radost,  tady u t ch cvik .  To by se dalo 
íct tedy emoce, tak jestli prožíváte na té bodyterapii emoce více, jestli máte pocit, že tam 
eba díky tomu cvi ení, když d láte pohyby, které jsou Vám p íjemné, tak jestli se to ješt  

víc zp ítomní pro Vás? 
R: Jo,  n kdy taky no. Jo a vlastn  speciáln  u tady t ch cvik ,  tak to hned mám takovou 
jako, no jak jsem íkal radost. A naopak, když jsem n kdy v takovým smutku, takovým 
jako depresivním stavu t eba, a na za átku d láme to mindfulness tak se mi stalo, že ješt  
tak se prohloubil ten smutek. 
T: Takže ty emoce, dá se íct, že p i cvi ení na tý skupin  jsou jako siln jší? 
R: Já bych ekl, že si je víc uv domuju asi. Jestli jsou siln jší, no nevím, spíš si je víc 
uv domuju asi no. 
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T: A je ješt  n jaké cvi ení, které by Vám bezprost edn  tu emoci ješt  zvýraz ovalo, spíš 
jako uvol ující, nebo pro Vás spíš ty dynamizující cvi ení? 
R: Hm, hm.  
T: A potom u toho uvoln ní,  na konci p i  té relaxaci,  tam taky poci ujete n jaké emoce? 
Nebo jak to máte, máte pocit, že t m emocím dávají nejvíc pr chod ty aktivn jší cvi ení? 
R: Myslím si že jo, tam to je nejvíc. 
T: A p emýšlíte nad nimi potom, z stává to pro Vás takový p ístupn jší i delší dobu? 
R: Jo, to jo. A u t ch klidn jších cvik , taky n kdy tam d láme n kdy ty pomalejší cviky, 
tak tam t eba poci uju radost z toho, jak, jak jako cejtim to t lo. Že cejtim tu ruku, ruce a 
takhle. 
T:  A  dalo  by  se  íct,  že  jsou  pro  Vás  ty  emoce  t eba  líp  srozumiteln jší?  T eba  n kdy  
v b žném život  n co poci ujeme a vlastn  nevíme, co to úpln  p esn  je. Jestli se to tak 

jak vyjasní a jsou pro Vás srozumiteln jší, nebo tohle tam nemáte? 
R: Jo,  asi,  srozumiteln jší? Pro m  tam z stává takový ten hlavní,  že si  to jako ty emoce 

bec uv domuju no, srozumiteln jší nevím. 
T: A když jsme ješt  u toho uv dom ní, stává se to jenom na té skupin , nebo postupnou 
prací i potom v b žném život , že k tomu uv dom ní pak víc dochází?  
R: No, i v tom b žnym život . Spíš je to tak, že já jsem nikdy moc emoce nedával n jak 
najevo, tak tady cejtim docela velkou zm nu. A zase to není jenom cvi ení, ale i ta 
psychoterapie jako obecn , jako vím, že m žu ty emoce n kdy dát najevo. Jako, že to není 
zakázaný dát najevo radost nebo i ten smutek. 
T: A te  ješt , jestli se náhodou neobjevila n jaká emoce, kterou normáln  z b žného 
života neznáte, kterou normáln  si nedovolíte? Nebo myšlenka, nebo pocit, který si 
nedovolíte normáln  prožít, ale vlastn  tím, že dochází k n kterým cvik m, že Vás to 
zarazilo, že jste pocítil n co, co b žn  nepoci ujete? 
R:  P emýšlím.  Já  jsem  t eba  d ív  moc  neznal  slzy,  ale  to  se  mi  stává  te  spíš  na  tý  
psychoterapii. Že za nu o n em mluvit a najednou za nu slzet a v podstat  ani…bud 
nevím pro , nebo si ani to v bec v dom , si nep ipouštím tu sílu toho, tý situace. Ale to je 
spíš teda ta psychoterapie. Ale to cvi ení… 
T: Tak ono to s tím hodn  souvisí, protože i tím že to t lo si víc zp ístupníme pro tu mysl, 
tak m že potom takhle reagovat, uvol ovat se i t ma slzama a tak. A t eba ty slzy nebo 
pocity lítosti jste také zažil p ímo u toho cvi ení, na té skupin ? Protože to pro Vás bylo 
takové neznámé, tak jestli t eba tam jste už taky tohle nepoci oval? 
R: Tam zas tohle tolik nepoci uju.  Tam spíš t eba n jaká lítost  nebo tak  to spíš t eba na 
za átku toho mindfulness, když  p edtím sem byl v takovýhle nálad  tak si to n jak 
uv domím víc, ale jinak u t ch cvi ení spíš poci uju...jako nejvíc, jak jsem íkal u t ch 
dynamických, taková ta ventilace tý bu  zlosti, nebo radost. Jako když bych to ekl úpln  
jako lapidárn , že bych t eba p i ákym cviku se rozbre el, to n jak ne.  
T: Ale i to mindfulness s tím taky hodn  souvisí. Já se nezam uju jen na samotné cviky 
ale v bec uv domování t la. A ješt  u toho mindfulness jsem se zapomn la zeptat, jak se  
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Vám t eba to v bec da í, jestli se to n jak posouvalo, když jste tam p išel úpln  poprvé,  
jestli  to pro Vás bylo úpln  neznámý, co za pocity jste u toho poprvé prožil,  když jste si  

l jen tak sednout a být sám se sebou, to je taková netradi ní situace vlastn ? 
R: No já asi že p edtím jsem chodil na Klamovku, kde jsme cvi ili trochu jinak, že tam 
nebylo to pravidlo, že na za átku vždycky mindfulness, tak z po átku n kdy m  to jako 
roz ilovalo, pro  takhle jako to sezení. 
T: Takže ze za átku jste spíš cítil n jaký vztek, že musíte tam takhle sed t? 
R: Jo, to n kdy taky no. Jo, že by se dalo ud lat t eba ákej jinej cvik nebo takhle. 
T: A šlo Vám to, odpoutat se od myšlenek, být jen tak sám se sebou, p emýšlet co cítím po 

le? 
R: Myslím, že je to takovej v nej boj, jak neodplout do myšlenek. To je takový jako 

ný téma u m , že to se tak da í asi st ídav . Asi nedokážu úpln  posoudit, jak to bylo na 
za átku. Spíš to závis, v jakým stavu p ijdu, jak se mi pak da í. Jo, že je to taková 
sinusoida, já nevím, jestli jde takhle t eba mírn  nebo. N kdy mi to p išlo, že úpln  mi to 
jde krásn  a na poslední cvi ení jsem m l zase n jakou rekonstrukci bytu a tak. Než prost  
se dostanu do toho, tak mi to chvíli trvá. N kdy už je skoro celý mindfulness a já teprve se 
smí ím, že jsem na tom cvi ení. 
T: Vy jste íkal, že na za átku jste m l trochu vztek, že by se dalo d lat n co jiného a máte 
te  pocit, že to víc dává smysl, být sám u sebe, a dát si ten as jenom pro sebe je vlastn  
taky k n emu dobrej. Cítíte se u toho vlastn … 
R: Jako ur it , já si ob as to mindfulness zkoušim doma, cejtim, že doma mi to tak nejde 
jako na tom cvi ení, protože p eci jenom mi pomáhá, když n kdo mi íká. Jo, ruka, noha, 
nebo na co se soust edit, nebo co zrovna, že když si to d lám sám takhle to cvi ení, tak 
vlastn  po chvíli zapomenu, nebo že…když t eba cvi ím sám, tak jako docela mi jde 
po ítání dechu, ale jakmile mám jako si procházet to t lo, tak skloubit ty dv innosti, že 
vlastn  zárove  nemyslet nebo soust edit se na to t lo a zárove  se vždycky rozhodnout - 
tak a pokro ím dál, te  jsem se soust edil na nohy, te  t eba b icho, ruce, tak je pro m  
jednodušší tady na tom cvi ení. Takže jako, není to tak že by mi to… 
T: Ale tak to je fajn, tím že to zkoušíte doma tak asi… 
R: Takže jako oslovuje m  to… 
T: Tak Vás to oslovuje tedy… 
R: Oslovuje m  na tom taky to, že, je to v ty bioenergetice takový pravidlo, že teda 
vydechuju ústama, takže to po chvíli když takhle sedím a speciáln  když p ijdu v n jakým 
nap tí a tady se mi to stává jako asto, tak vlastn  po chvíli mi za nou téct slzy p i tom 
uvol ování toho t la, jenom p i tom sezení. Že to t lo za ne zívat a tak jako slzet tak 
trochu.  Není  to  ani  spojený  s  n jakou  emocí  ale  spíš  je  to  takový,  že  je  tam  pro  m  

ležitej ten dech a to vydechování. Že když jako vydechuju t ma ústama, tak po chvíli 
jako to zívání a n jaký jako slzení tam nastane, cejtim, že vlastn  najednou to t lo je 
uvoln jší. 
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T: Takže vidím, že Vy pracujete potom i s t ma r znýma technikama, to jsou práv  ješt  
moje další otázky. Jestli jsou situace, kdy si vyložen  vzpomenete na r zné cvi ení nebo  
techniky, a  už s dechem, nebo s tím mindfulness, t eba se jenom na chvíli zastavit? Jestli 
jsou situace, kdy Vám to p ipomene, že by Vám to pomohlo? 
R: Jo, to jsou. 
T: A spíš namáhav jší situace, nebo… 
R: No, je to hlavn  jako situace, no t eba v práci n jakej stres, kdy vyvíjím n jakou 
duševní aktivitu, a te  sedím a to t lo se nem že n jak moc hejbat, tak vlastn  tam si 
uv domím, že tohle mi pomáhá. Když se to, ale n kdy si to taky neuv domím. Nebo 
takhle, když si to uv domím a p eruším práci, t eba si na chvíli si sednu, tak mi to pom že. 
To je problém, že v ím v tším kolob hu t hle t ch stresových myšlenek tak už je pak 
horší se zastavit. 
T: Ale ve chvíli, kdy se teda zastavíte a ud láte to, Vy jste íkal t eba v práci, tak máte na 
mysli zastavení jako mindfulness nebo jen tak se na chvilku podívat jak mi je, nebo jak to 
u Vás probíhá? 
R: Já spíš jako si n jak protáhnu t lo, nebo si ud lám ten p edklon, vydechnu, uvolním se, 
nebo  n kdy  si  zkusím  to  mindfulness,  to  sednutí  si.  Nebo  takový  ty  cviky  jak  se  tedy  
krouží nohama, n co co se dá ud lat v tý kancelá i. Je to tak, že když jsem zase v n jakym 
velkym stresu, tak vlastn  to – jenom si sednout, tak v tu chvíli mi to nejde. Když je n jak 
jako vypjatá situace. To mi pak pomáhá zas n co dynami jšího, n jaký skákání, ale to ne 
vždycky jde ud lat. 
T: Takže z t ch praktik, co byste ekl, že Vám asi nejvíc pom že? Co je taková v c, na 
kterou když se na ní obrátíte tak je pro Vás nejvíc v tu chvíli dobrá? Co se Vám z toho 
nejvíc osv ilo? 
R: No zase závisí na tý situaci, takže když jsem v n jakym velkym presu, tak spíš n co 
dynami jšího. Vím, že jsme n kdy d lali takový výdech a u toho rukama pry , tak tohle, 
nebo skákat, n kdy i n jakej spontánní pohyb do hudby. By  to tady ned láme, nebo 
jednou jsme to tady d lali, p edposledn . 
T: A na to dýchání, to si vzpomenete jak asto? Jak asto se zam íte na sv j dech? asto 
zapomínáme dýchat, tak jestli si to v bec p ipomínáte a máte pocit, že je to te ast jší, 
tím, že sem docházíte? 
R:  No,  tohle  to  moc  ani  nevím.  V tšinou  mám  pocit,  že  nemám  ani   problém  v  tom,  že  
bych n jak nedejchal, zadržoval dech, ale spíš, že se n kde stáhnu, speciáln  pánev, zadek, 
hlava. Jako, že bych si ekl – aha, te  nedejchám tak za nu dejchat, to ani n jak úpln  ne. 
T: A u toho stáhnutí, když poci ujete stáhnutí, tak taky nejlíp p sobí spíš ty dynami jší 
cviky, nebo, jakou technikou se sebou pracujete, jestli jste si n co odnesl pro tady ty chvíle 
toho stažení? 
R: To bych ekl, že u toho stažení jsou to ty dynami jší cviky. Ono to není tak, že, n kdy 
si  zaplavat,  nebo  n jakej  sport  d lat,  což  s  tím  zdánliv  nesouvisí,  ale  zase,  d ív  jsem  si  
neuv domil to stažení, te  vím – á jsem staženej, pudu si zab hat nebo n co, že i v tom mi 
pomáhá to uv dom ní, že – aha, m žu jít sportovat t eba. 
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T: A když ješt  mluvíte o tom sportu, tedy fyzický pohyb, tak máte pocit, že ho prožíváte 

jak jinak, potom co chodíte sem, když se zam ujete na to uv domovat si t lo, pohyby, 
tak jestli pak i v tom b žném pohybu sportovním, jestli se Vám to víc líbí, víc to prožíváte? 
R:  No tak  zrovna  u  toho  plavání,  ob as  chodím ráno  plavat  p ed  prací,  tak  jsem si  za al  
uv domovat, že když krauluju, tak ty ruce, že nep íjemný pro m  ješt  zam it se na ty 
ruce, nohy a vlastn  prožívat to tak jógov . Že z toho mám v tší požitek, když to není 
jenom, že plavu ale, že prožívám ten pohyb rukou a nohou. 
T: A te  ješt  takové shrnutí celkov , jestli tím, že se na sebe p i té skupin  více 
zam ujete, jestli jste se sám sob  za al víc v novat? Jak po stránce fyzické, tak 
psychické? 
R: Jo,  jako jednak v tý práci fakt je pro m  d ležitý to uv dom ní toho t la a toho, že je 
pot eba  ud lat  si  p estávku  a  že  to  vlastn  je,  že  si  to  m žu  dovolit,  že  je  i  dobrý  si  to  
dovolit, jinak už stejn  to není efektivní jako cokoliv n jak pracovat. Tak d ív vím, že se 
mi tohle ani nestávalo, že jsem byl v takovym myšlenkovym koloto i, že prost  najednou 

edstava, že bych m l si ud lat pauzu, ta tam prost  nebyla. A i si dovedu te  uv domit, 
že je d ležitej takovej ten p ítomnej okamžik. Že v tý práci, když jsou n jaký úkoly p ede 
mnou, a ta mysl se zam í – až teda kone  to splním, tak fajn to bude dobrý, takže 
vlastn  je taky dobrý, i když t eba nemám n co spln nýho, se zastavit, nebo popovídat 
s kolegyní. Uv domovat si, že ten p ítomnej okamžik je ten, kterej si lov k m že užít. A 
nejenom teda v práci, taky doma. 
T: Takže dá se íct, že jste si ud lal takovou zkušenost, že když t eba máte stres a už to 
není dobrý, že tím spojením i s t mi t lesnými cviky, je Vám potom celkov  líp? Že jste se 
nau il, že skrz i to t lo se m žeme dostat k tomu, že ty stresy jsou potom v tu chvíli líp 
zvládnuteln jší? 
R: Mhm, nevím, jestli nau il, spíš u ím se to, spíš co se u ím a co je pro m  velký téma je 
opravdu ten p ítomnej okamžik, vychutnat si, uv domovat si, že není to jenom…m l jsem 
pocit d ív, že ta slast vždycky nastane n kdy v budoucnu, že prost  ta mysl byla vždycky 
zam ená, že až tohle – tak pak bude dob e. A te  myslím si, že víc, ale po ád je to pro m  
téma, po ád se to u ím, myslím, že si dovedu uv domit, na základ  t ch cvi ení, že jako 

žu si vychutnat te  tenhle ten okamžik.  
T: A te  ješt  na záv r, jestli byste dokázal íct, co jste od té skupiny ekal a jestli to 
napl uje Vaše o ekávání, nebo jestli p išlo ješt  n co, co jste v bec ne ekal? 
R: A te  myslíte jenom tu skupinu, co jsem chodil? 
T: V bec, p i práci s t lem, když jste za al víc pracovat s t lem a  už tady na té skupin  
nebo d íve. Celkov  nemyslím jen tady p i té skupin , ale celkov  když jste za al víc 
pracovat s t lem? 
R: No, te  jak chodím, tak to je uzav ená skupina, takže jsem se museli n jak na za átku 
roku rozhodnout, jestli teda chodit, nechodit a to se p iznám, že jsem se teda n jak rozhod, 
ano. N jak zvláš  jsem o tom nep emýšlel, protože jsem v l, že n co mi to n jak p ináší. 
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T: Jestli ty o ekávání co jste v tom m l, jestli si myslíte, že se napl ují? Nebo jestli jste 
ekal ješt  n co úpln  jiného, co nep ichází s tou skupinou, prací s t lem, co se Vám 

neda í? 
R: No, že bych m l ješt  jiná o ekávání? 
T:  Prost  to  co  jste  íkal  na  za átku,  pro  jste  do  toho  šel,  to  n jak  vyjad uje  to  Vaše  

ekávání a že se to tak napl uje. Teda to jak o tom mluvíte, tak se Vám to da í. 
R: Mhm, mhm. 
T: A vnímáte tu skupinu, to cvi ení vyložen  jako p íjemn jší ást týdne, nebo jako 
povinnost? 
R: P íjemn jší ást. 
T: Takže i se t eba t šíte? 
R: Jo, zpravidla se t ším.  
T: A ješt  bych se zeptala – když dojde k n jakému uvoln ní b hem té skupiny, nebo když 
se zm ní pocit, když na za átku jste víc ve stresu a pak se to uvolní, jak dlouho to tak 

etrvává tady ten efekt? Jestli je to jen ve er, nebo delší dobu? 
R: No, n kdy je to krati ce, n kdy si íkám jdu odsa  to je paráda a pak za hodinu doma 
jsem n kde jinde. Tak vyložen  n kdy je to krátce. Spíš si myslím, že celkov  se to trošku 
prodlužuje ten as toho cvi ení, kdy to t lo dokážu vnímat. Ale je to jako r zný. Ale 
myslím,  že  se  to  fakt  prodlužuje.  Prost  d ív  jsem  to  m l  fakt  tak,  že  jsem  si  íkal…a  
vlastn  te  to je nad to o ekávání, že n kdy vím, že m  n jakej cvik vyložen  sedne a te  
si eknu fajn, tak te  ho budu cvi it a takhle spurt budu cejtit, to bude paráda. Pak p ijdu 
domu, nebo n kam a fakt za chvili ku jsem úpln  zase v tom stavu toho stresu. Takže 
vlastn  z mýho, to o ekávání, m  se to o ekávání vlastn  objevuje po n jakym takovym 
skoku, kdy cejtim, že se najednou cejtim líp. Tak prost  tam ta hlava vytvo í to o ekávání, 
že tak to bude už furt. A pak zase zjistím, že ne, že se mi to zase vrátí n kam zpátky. 
T: A ješt  poslední otázku, jestli jste dosáhl n jakých nových poznatk , které jste osob  
nev l, které Vás p ekvapily? Jestli jste se o sob  n co nového dozv l?  
R:  Novýho.  Já  spíš  sám  sebe  jsem  vždycky  tak  jako  podce oval,  nebo  spíš  pro  m  jako  
trošku novej ten vztah, myslím, že trošku se zm nil vztah ke mn  samotnýmu, že te ka 
dovedu sám k sob  bejt takovej vlídn jší a takovej shovívav jší. Že ty pot eby t la nejsou 

co špatnýho.. Prost lov k nem že fungovat jako robot vlastn . Ani není pot eba se za 
to n jak trestat nebo n jak si za to nadávat, že te  jsem teda nesplnil všechny ty povinnosti 
a že opravdu to t lo má n jaký pot eby a že vlastn lov k, že je n kdy fajn vyjít vst íc. 
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T: Z jakého d vodu jste se rozhodla pro ú ast na bodyterapeutické skupin ? 
R: Asi ten nejv tší d vod byla vlastn  epilepsie, že mi bylo doporu eno, abych se nau ila, 
když mám p i aurách, abych se nau ila focusovat, abych se pokusila n jakým zp sobem 
ovládnout alespo . Ne ovládnout, abych se nau ila reagovat v t ch aurách, takže to byl asi 
hlavní d vod a pak si myslí, že to bylo i porozum t tomu t lu, respektive v bec otev ít to 

lo emocím. 
T: A tady to byla pro Vás první zkušenost s prací s t lem? 
R: Já jsem byla na seminá i focusingu, to byl asi t ídenní systematický seminá , ale jinak 
ne, bodyterapie ne. 
T: Takže ješt  než jste poprvé p išla, jaký vztah k t lu jste m la, tedy ješt  p edtím, než jste 
za ala tady cvi it, zda jste si uv domovala t lo, nebo jak jste se mu v novala? 
R: No, já jsem se mu vždycky v novala tak, že když jsem m la n jakej akutní problém a to 

eba akutní pankreatitidu nebo ten záchvat nebo problémy s páte í, tak vždycky až m  
co skolilo, tak jsem si teprve uv domila, že mi n co je. 

T: Ale jinak dokud… 
R: Ne, prevenci, já nemám ani obvodního léka e vlastn , asi 14 let nebo kolik, tak prost  
s tím t lem moc nekomunikuju. 
T: A jen Váš p ístup k n mu, jestli jste nad ním p emýšlela, nad tím jak to funguje, 
propojení r zných obtíží i s psychikou, jestli Vás napadlo, že to m že souviset, vlastn  i 
psychické rozpoložení s tím, jak je Vám po t le? 
R:  Já  jsem,  já  si  myslím,  že  u  epilepsie,  že  to  má  souvislost  jako  s  tou  psychikou,  že  je  
úpln  jasná. Já jsem si p etla, to bylo ješt  n kdy na za átku, když m  diagnostikovali, 
tak asi 2003, 2004, tak jsem si vlastn  p etla takový odborný lánek od neurolog  
v esku, bylo to asi v psychiatrii, a tam vlastn  psali, že dokázali, že jsou epilepsie, které 
jsou vyložen  jako navázaný na psychický stav a byly tam t i výzkumnice a ekly, že 
v podstat  lé í psychoterapeuticky epilepsii s tím, že mají výsledky. A já jsem se k t m 
jmén m nebyla schopná nikde propracovat, na t ch pracovištích už nebyly a já jsem si 
prost ekla, že si myslím, že i když jsem se dívala na tu epilepsii, na ty svoje etapy kdy 
bylo nejvíc záchvat , kdy nebyly záchvaty, tak vždycky to bylo po n jaké velké zát ži. 
Takže já jsem prost  p esv ená dodneška o tom, že i když. Jako v té epilepsii tam za 12 
let jsem m la dva epi záznamy, co mi ekli, že je epilepticky jinak na hranici pokaždé. 
Takže jako ty léky nesaturují, já jsem pod terapeutickou hladinou, já prost  n jak funguju 
s tou epilepsií, ale já vím, že tam prost  je, je tam propojení stejn  jako s tou pankreatitidou 
a prost  snažím se p ijít na to, abych se n jakým zp sobem, prost  tou prací s t lem byla 
schopná pochopit, abych byla schopná pobrat ty stresy, abych v t ch epilepsiích nebo 
pankreatitidách nemusela být, a když už v nich sem, tak abych se dokázala t eba zakotvit a 
abych s nima dokázala n co podstatn  aktivn ji d lat. 
T: Takže už jste takhle p edtím si to spojila? 
R: Já už jsem byla jako hodn  nastartovaná, já jsem v la, že to musím n kde hledat, ta 
epizoda byla taková, že jsem tady vyhledala doktora Kabáta a on mi ekl, že bych byla jako 
na lé bu, pak jsem ho n jak dvakrát urgovala, prost  n jak dvakrát nereagoval a já jsem  
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ekla v tuhletu chvíli, už to vezmu jinudy, a pak jsem našla spojení bodyterapie Machá ek, 

takže, šla jsem vlastn  po jménu a dostala jsem se zpátky na kliniku. 
T: Takže Vy jste se sama i aktivn  zajímala o tu bodyterapii, že jste cítila, že to co byste 
cht la s t lem pracovat. Že to nebylo jen, že by Vám n kdo ekl, že byste to m la zkusit, 
ale Vy sama? 
R: Když já jsem byla, p esn  p ed rokem v únoru u dr. Kabáta, on mi ekl že tam pom rn  
jasný souvislosti a íkal mi, že vidí na terapii, že bychom s tím mohli pohnout a pak se 

co zarazilo, já jsem to odvolala dvakrát nebo t ikrát a nikdy jsem se na doktora 
nedostala, jako p es recepci nebo takhle, a já jsem si ekla, budu muset n co d lat, ale tady 
to nejde, tak budu muset jinudy. Takže jsem šla po bodyterapii, práci s t lem a tam byl 
doktor Machá ek, ten to d lá ješt  jinde, na jiném míst  a tehdy m  to shodilo na to, že to 

lá i tady. 
T: Tak jo, to jsem cht la v t, jak to bylo p edtím. A ješt  Vás k tomu n co napadá, 
k propojení mysli s t lem, zda ty zát žové situace se odrážejí nejen v epilepsii a 
pankreatitid  nebo ješt  n co jiného, pocity, co by Vás napadlo k tomu propojení? 
R: U toho propojení, já to vidím prost  na tom, na t chto dvou nemocech, a  je to ta akutní 
pankreatitida nebo ten záchvat, tak je to vždycky záchvat, který je st ádanej po n jaké 
zát ži a jednoho dne se to vylije a já prost  v la, že ty emoce u m  nikdy nejdou ven, ale 
vždycky dovnit , že sem s nima neum la pracovat a já jsem to vyložen  cítila, jak ty slzy 
jsou polykaný dovnit  nebo ty stavy a ono se to vždycky objevilo. Jako já když jsem 
v n jaké zát ži, tak m žu po ítat dny, m žu po ítat hodiny, kdy u m  p ijde t eba 
pankreatický záchvat anebo kdy budu mít aury. 
T: Takže je to hodn  o t ch emocích, že jste je zadržovala v sob . 
R: A je to i o tom potla ování, že já vím, že ty v ci musím. Takovej mechanismus jako 
pop ení, vytla it to n kde, se tím nezabejvat. A ono mi to vždycky dá facku, že to jsem 
prost  v realit . 
T: Ted bych se zam ila už na skupinu a práci tam a nejd ív bych se zeptala na zm ny, 
které poci ujete nejprve po té fyzické stránce. Zda si více t lo uv domujete, co p ichází za 
pocity? 
R: Dva naprosto odlišné, protože jsou to dva lekto i, dva naprosto odlišné p ístupy a dva 
naprosto odlišné pocity. To zakotvení, jako ten za átek, ten je obdobný a to se mi ješt  
vždycky neda í zakotvit, neumím se dostat úpln , abych si sedla, abych se v novala jenom 

lu, nebo ve v tšin  p ípad . Je to zakotvení o tom, že prost  tam jsem a že si eknu - 
dobrý,  jsem tady,  n co  m  bolí,  n co  nebolí,  jak  jsem dneska,  jak  se  cítím,  poda í  se  mi  

eba chvili ku zakotvit, ale ne úpln . Když máme hodinu s Andreou, tak to jsou hodiny – 
jako  jednou  za  ty  dva  týdny  chodím  na  úlevové  hodiny  –  a  to  je  o  tom,  že  tam  vím,  že  
pracuje t lo. Ona to propojí tak, že vždycky se cítím naprosto uvoln ná, že t eba vydržím 
spát ješt  t eba p t dn , nebo že zpohodovim, s pohodovou myslí, tak n jak o išt ná, od 
Andrey, tak n jak nabitá, že ona to umí propojit a má úžasn  empatický p ístup. Ty hodiny 
jsou pro m  obrovským uvoln ním. Ale když to máme s panem Machá kem, on to vede 
hodn  p emýšlivým zp sobem, to nejsou hodiny práce, to jsou hodiny uvažování, on to  



XIX 
 

ROZHOVOR C, strana 3 
 
vede tou cestou propojovat t lo s uvažováním, a pro  m  to bolí a jak m  to bolí, a s jakým 
zážitkem se mi to váže, takže jako ty jeho hodiny jsou vyd ené, tam je to spíš o n jakém 
emo ním nabuzení a p emýšlení, o tom, co se v tom t le d je a jak se to d je, je to hodn  

eba o traumatech, spíš o bolesti než o tom uvoln ní. Jako má to pro m  zase jinou 
hodnotu, je to dobrý, protože se ty dva póly naprosto vyvažují. Chodím odtamtud spíš 
nabuzená, ve smyslu p emýšlet nad n ím, spojovat si to, je to všechno jenom ne jako 
uvoln ní. Takže já když jdu za ten týden k Andree, tak si eknu, tak fajn, budu mít hodinu 
a p l, kdy se dám do klidu, kdy se srovnám a vím, že za týden zas p jdu a že p jdu jak 
kdyby pracovat. I když Andrea k tomu vede, ale Andrea k tomu vede jiným zp sobem. Pro 

 je propojení t chto dvou prost  geniální. Každý m  vede k n emu jinému, ale každý 
mi obrovsky dává.  
T: Takže jeden je spíše uvoln ní, jeden je spíše práce, kde spojujete ty v ci. Pokud jde o 
ten t lesný pocit, jak vám na tom cvi ení je? Je vám p íjemn  nebo cítíte n jaké bolesti p i 
tom cvi ení? 
R: Tak jako k té bolesti, pokud mám to období, kdy mám problém s kr ní páte í, já mám 
vlastn  po úrazu kr ní páte e, takže ono na ur ité polohy se to prost  váže. Minulý týden 
jsem se zrovna zablokovala, tím, že jsem se tam neum la otá et, jak bych m la. Ale u t ch 
pocit , to už tím vstupem tam, je to n jakým zp sobem ohrani ený prostor, který 
zd raz uje práci s t lem, je to ur it  o n jakém zakotvení nebo o n jaké jistot , že prost  
te  tady je úterý a jsem tady, pocity p icházejí individuáln  podle toho, co se d lá. N kdy 
je to tvrd  vyd ené, n kdy je to o tvrdém uv dom ní, je mi až do breku, a n kdy je to o 
tom, že si íkám, je to fajn, jsem tady. 
T: Jak jste íkala, že na hodinách s panem Machá kem je to spíše vybuzení a p emýšlení, 
zklidn ní se tam nedostavuje? T eba zklidn ní t la a podobn ? 
R: Jako málo kdy. 
T:  Co se tý e vašich obtíží, zdají se Vám lépe snesitelné nebo se objevují nové? 
R: Jako po t le se neobjevuje nic nového, je to o tom, že tím, že si  t lo více uv domuji,  
jsem si schopná íct, dnes jsem v diskomfortu, dnes m  asi trochu bolí hlava. 
T: Takže si dokážete v tu chvíli uv domit, co Vám je nep íjemné. 
R: Ale i si eknu, že te  jsem t eba v pohod , a já to t lo vnímám jenom, když m  n co 
bolí, takže i toto sd lení, jsem tady a nic m  nebolí, je to takové nové zjišt ní. 
T: Takže vy si dokážete p i té skupin  uv domit, jak vám v bec je, i když je to jen dobrý 
pocit a nejde jen o bolest, která je jednozna ná. 
R: To ur it , tam ten kontakt s tím t lem je takový, že to vím, tu hodinu a p l vím, že t lo 

jak rezonuje, že odpovídá. 
T: Takže ten kontakt s ním je v tší. 
R: To ur it , normáln  v reálu, když odejdu, jako mimo reál, já t lo vnímám tehdy, když 
budu mít bolest, to t lo jinak nereaguje. 
T: íkala jste, že tam jste více v kontaktu s t lem, je to pouze p i té skupin , p i cvi ení, 
nebo tím, jak tam chodíte, tak máte pocit, že už i celkov , v b žném život , m žete být 
více v kontaktu s t lem? 
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R: Tak já si mnohem více v cí uv domuji. Pravda je, že od toho íjna, jsem schopna víc 

cí vnímat a íci si, te  se zam ím na t lo, nebo si eknu t eba n jaké cvi ení, co nás 
Andrea nau ila,  to jsem zvyklá si  n jakou sestavu ud lat  od Andrey, tak si  eknu, te  se 
zastav a chvili ku budeš, p t minut si jenom lehneš, a podíváš se na to, jak se máš, a že 
jsem netušila, že m žu až tak p esn  vnímat, co mi je, jsem schopná si to popsat, te  je mi 
dob e, nebo te  je mi h , to jo. 
T: Za ala jste b hem té skupiny nad n kterými symptomy p emýšlet trochu jinak, jestli vás 
k tomu za aly napadat jiné v ci, nebo se na to podívat z jiného úhlu, co se vám d je a je 
vám nep íjemné, jestli vás k tomu napadlo n co jiného, co se tý e propojení s psychikou? 
R: Oni k tomu vedou oba dva, vždycky na to upozor ují oba dva, popíší, k emu jsou ruce, 
k emu jsou nohy a eknu si tak, tahle pozice, je to hodn  o tom, že upozor ují na pozice, 
kdy se to moc roztahuje, na m  to p sobí agresivn , ono to až tak agresivní nebude, když 
se má set ást to nap tí z t la, a to jsem si uv domila, tam jsou jasné významy, kterým jsem 
doposud nepochopila a kterým jsem nerozum la, a které musím ješt  pochopit, ale je to o 
tom, že i ten terapeut, ten Jirka a Andrea, že prost  vedou, ve chvíli kdy se ekne, prost  

že to mít takové významy, souvisí to s tím, tam pak s tím lov k m že pracovat, n kdy 
podv dom , intuitivn  si ekne prost , te  nem žu jít do agresivní pozice, n co se d je, 
nejsem schopna ze sebe dostat, tak když mi k tomu ten terapeut pom že a ekne, je to o 
tom, tak je to, má to mnohem v tší význam.  
T: Že jste tomu dokázala líp porozum t? 
R: ásti t ch v cí jsem dokázala porozum t, to co jsem m la t eba zas tak otev ené, já 
mám tu výhodu, že chodím k Mgr. Berkové a tam jsem schopná n jakou tu v c íct anebo 

jak ji rozebrat. Díky za to propojení, protože kdyby to nebylo, tak ást v cí by se mi 
lala  h ,  já  bych  t eba  na  to  t lo,  když  prost  t eba  po  té  hodin ,  nebo  po  té  hodin  a  

tvrt, když už n co jakoby dopracujeme, mn  by tam sedlo, kdyby tam byla imaginace, 
taková relaxace, prost  n jaká psychická te ka. Tak to mi tam t eba chybí, že bych si tam 
ješt , že to co je tam v t le to zjišt ní, bych pot ebovala n jakou technikou do te ky dojít.  
T: Ješt  naposledy k t lu, pokud cítíte t eba n jaké uvoln ní, jako t lesnou zm nu, jak 
dlouho ta zm na trvá, jestli je to pouze bezprost edn  po cvi ení nebo jestli to trvá ješt  
ve er nebo druhý den?  
R:  Tak  u  t ch  cvik  na  uvol ování  to  cítím ješt  4  až  5  dn ,  to  ur it .  Prost  ta  páte  je  
uvoln ná a to t lo je uvoln né. Stejn  tak po tom úterku jsem schopná dob hnout, to t lo 
víc vnímám ten ve er ur it , je to otev en jší, a t eba 2 dny to má ten dob h. 
T: Dob e. Te  bych se Vás zeptala, jak se promítají tyto r zné cviky a v bec to t lesné 
rozpoložení do psychiky, když se zam íme na tu skupinu, v tu danou chvíli, jak se Vám 

ní Vaše pocity, nebo jak Vám je? Když se zam íme t eba na mindfulness, na ten 
za átek, když si lov k jen sedne, zklidní a zam í do svého t la a podívá se jak mu je, tak 
jaké je to pro Vás, co cítíte, být jen sama se sebou. 
R: Ono je to pokaždé jiné, záleží na tom, jak moc se dokážu zkoncentrovat, nebo nakolik 

 myšlenky upoutají. Já si to tam prost  t ch prvních p t, nebo deset minut odrelaxuju,  
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nebo odžiju ráda, protože když úpln  nevypnu. Je to prost  takové zakotvení v tom týdnu, 
že zas ub hl týden a zas se bude n co dít, jako takový úvod. 
T: A potom, u toho cvi ení, jsou n jaké cviky, které se Vám…zda poci ujete n jaké emoce 
u r zných cvik , zda dochází k v tšímu nastartování emocí? Dokázat si je uv domit, 
pocítit co mi je, zda se to b hem cvi ení vyno uje, n které emoce? 
R: Tak ono silné je to tam, kde nás nechávají pracovat v týmu, nebo ve dvojicích. A tam už 
to není jen být se sebou, ale být s n kým. A to jsou, být tam t eba s cízíma lidma, pro m  je 
to náro né. Když jsme tam m li r zné zadání, to d lá i víc Jirka než Andrea, tak to je, pro 

 je to mnohem emo  náro jší. 
T: A to je tedy dáno spoluprací s druhými lidmi. 
R: Tu spolupráci jako já obecn . Mám takové pravidlo, že bezpe  se cítím, když jdu do 
intimních sfér se známýma. Já tohle vyložen  nesnáším, když n kdo cizí, v uvozovkách, 
mi má d lat masáž, nebo když mám jít do blízkého kontaktu tak…já ale, je to m j 
problém, otázka je, že ono se to stává tím. Ono se to taky otupuje, když tam jde lov k po 
dvacáté. A obecn  tohle, to jsou hodn  zát žové situace. To bych v bec nemusela. Má to 
sv j význam, já tomu v ím, ale, tam jsou ty emoce nejsiln jší. Jako moc se mi do toho 
nechce. Jako vždycky m  zachrání ta studentka, protože tam jí vnímám jako pomáhající 
profesi,  jako  profesionál,  s  kterým  m žu  do  toho  kontaktu  jít.  Ona  je  to  ale  i  svým  
zp sobem dispropor ní skupina. Nás tam je, 3 ženy a asi 8 muž . To je takový pro m  až 
jednostranný pohled, já bych to brala, kdyby nás tam bylo t eba víc žen zastoupených. 
T: Takže tady p i té práci se tolik nezam ujete na sebe a na vlastní emoce ale spíš na tu 
reakci toho, že je Vám nep íjemné s n kým jít do blízkého kontaktu. Ale pokud je práce 
jen v jednotlivcích, nebo víc zam ení na sebe, jestli jsou Vám n které emoce, které Vám 
nejsou normáln  p ístupné venku, v b žném život , zda se t eba tam na skupin  více 
ukazují? Zda jím dokážete víc porozum t? 
R: Jako obecn  to porozum ní emocí, to já mám pocit, že to víc vyplývá z toho kontextu, 
že tím co si lov k odnese, takové to upozorn ní jako – te , s tímto cvikem máte problém, 
nebo máte problém n co vyjád it, o em to je, historicky. Jaké to m že být, jde o tu 
interpretaci. A když mi to n kdo interpretuje, tak je mi jedno, zda to prožiju na té skupin , 
nebo za dv  hodiny doma. Ale že tam ten nejsiln jší náboj, je prost  porozum t. 
T: A da í se Vám to, je to tam možné, je to p ístupné tomu porozum ní.? 
R: Pro m  je to p ístupné, když se o tom mluví a já mám výhodu Mgr. Berkové. Prost  tam 
se to znásobuje, ona mi to pom že vždycky do uknout. My spolu o tom nemluvíme 
pokaždé. Te  jsem t eba nechodila a musela jsem si to všechno zpracovat sama…ale já 
tam vidím jako nejv tší devízu porozum t tomu t lu a n jakým zp sobem si 
zprost edkovat ten kontakt s t ma emocema, a  už je to t eba tím uzemn ním, nebo že je 
lov k p ístupn jší. Ale já bych pot ebovala jít ješt  víc do hloubky. Že by mi ekli – v této 

fázi je tento cvik nebo je to vyjád ení této emoce, a m žou tam být zakopané tyto v ci. 
li bychom se soust edit na to, že…já bych prost  ješt  n kdy cht la jít ješt  o hladinu. 
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T: Pro Vás je d ležité si to zpracovat potom, a jestli to má dobrý ú inek, tak to je pro Vás 
kombinace i s individuální terapií, promluvení si o emocích, že to samotné cvi ení si 
potom pot ebujete zpracovávat? 
R: Proto t eba m  by se líbilo, kdyby tam pak byla n jaká ta nástavba, t eba ta imaginace 
nebo  n co.  Že  nejde  jenom  o  to  p ijít  na  ty  emoce,  p ijít  na  to  co  se  tam  d je,  ale  mít  
možnosti s tím potom i víc pracovat. Když na to p ijdu, tak potom z stanu ve 
vzduchoprázdnu, t eba i bez Mgr. Berkové, kdybych nev la jak s tím naložit. 
T: Takže vy pak nevíte co s tím dál, ale každopádn  ta emoce tam p i cvi ení je pro Vás, 
že ji dokážete pojmenovat, porozum t, to se na té skupin  stane? 
R: To se tam stane, ty emoce n kdy fakt vystoupí docela dost, jak jsme t eba byli ve 
dvojicích,  tak  tam  ve  dvou  nebo  t ech  situacích  m  to  dostalo,  jsem  si  íkala  tady  je  
pr švih, n co se stalo, že m  ty emoce fakt dostaly, pak jsem s nima musela n jak 
reagovat. To jo, jednak tam jsou, jednak je lov k popíše. 
T: A jsou pro Vás siln jší než v b žném život ? T eba na té skupin , dokážete je vnímat 
siln ji? 
R: Já si nemyslím, že siln ji, protože já si tam dávám jednozna  zábrany, ve smyslu, že 
zas tak emoce…nem žu se tam rozbre et, nem žu se tam za ít smát. Že po ád ty lidi, to je 
nás tam 12 nebo kolik a nemám pot ebu n jakým zp sobem se tam úpln  uvol ovat, že 
když tak si donesu nápoj a pak si to t eba ješt  n jak prožiju doma. 
T: Ale v bec t eba rozeznat, že ta emoce tady je, co to vlastn  cítím, protože n kdy nám 
není dob e a nem žeme si uv domit, zda je to smutek, lítost. Tak jestli na té skupin  je to 
uv domitelné co je to za emoci, co to cítím? 
R: Jako výhoda po tom p lroce je, že vždycky jsem si ekla, že je mi blb  až když jsem 

la  n jaký  ten  záchvat  nebo  tu  auru,  a  te  jsem schopna  si  íct  dob e,  mohlo  by  ti  být  
blb , necítíš se úpln  v komfortu, musím si dát pozor, mohlo by n co následovat. 
T: Takže víc nad tím p emýšlíte, a ješt  d ív než se n co stane, tak si dáváte v tší pozor na 
sebe, vnímáte se víc? 
R: eknu si tady a te  m že být pr švih, tak te  se necítíš dob e. 
T: Ješt  bych se zeptala, k t m emocím jste íkala, že je to r zné, n které emoce se více 
vážou s ur itým druhem cvi ení. Tak jestli je n jaké cvi ení, kdy cítíte emoce nejvíce? 
R: Nejvíc, jako nejv tší uvoln ní, jsou to ty Andreiny sestavy na tu páte . 
T: Takže ta páte  je pro Vás d ležitá. 
R: Mhm, a pak jsou to hodn  takové ty pozice, kde se ty emoce dostávají ven z t la. A to 
jsme d laly t eba u Andrey, také to uvol ování, nebo… 
T: A to je pro Vás? Protože pro každého to m že být jiné, ta pozice. 
R: Já jsem prost  naprosto jasn  pochopila, že zatím tu agresi neumím jako vyhazovat ven 
a že ani nechci. Hlavn  jako nechci, nebo nemám situaci, kdy bych si mohla dovolit tu 
agresi prskart ven. Takže to bylo spíš takové uv dom ní, že n kde jsou ty emoce 
zablokované, že zatím ješt  n kde nevyjdou. Bylo to prost  také na uknutí k tomu je 
vyhodit, ale asi k tomu ješt  není doba. 
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T: Dob e, takže jste ve fázi, kdy ješt  nevyhodit ven, ale v t o nich. A p ipustit si, že to 
takhle mám s t ma emocema, že tam jsou. 
R: Já, je to jako p esn , já pom rn , jako to byl takový ten okamžik zjišt ní, že prost  jsou 
ubité emoce, jsem netušila jak moc, ale kontraproduktivní je to v tom, že bodyterapie m  
vede k tomu, že bych emoce m la uvol ovat, že by je lov k m l dát ven. A prost  
v život  si to zatím nem žu, v té konstelaci si to zatím nem žu dovolit, protože bych s tím 

la jako velký malér, že jo. Kdybych n jakým zp sobem prskala agresi kolem sebe, 
takže to je zas další otazník jako co s tím a tohle to si t eba musím ešit s Mgr.Berkovou 
ale to už je situace n jaká patologická, ve které jsem. Takže kdybych byla v normální 
situaci a nic se ned lo, tak bych tu pot ebu ani nem la. 
T: A p i cvi ení, ty Vaše pocity agrese, m ní se n jak?  
R: Ne, já prost  vím, že jí musím nechat zatím zav enou a prost . 
T: Dob e. A je ješt  n co co jste si tam dovolila prožít, co Vás napadlo, že neprožíváte 

žn ? Ješt  n co co Vás napadlo tam p ímo, pocit který by se Vám objevil, kterému byste 
ani nerozum la? Jestli t eba n jakým uvoln ním n co takového nevzniká? 
R: Nebylo asi nic takového. 
T: Jsou to pocity, které znáte z b žného života. A tam s nimi pracujete. 
R: Mhm.  
T: Dob e a te  bych se ješt  zeptala na p ínos po cvi ení, jestli jsou situace, ve kterých si 
vzpomenete na n jaké cvi ení nebo techniky v b žném život  potom. Když máte t eba 
náro jší  situaci,  není Vám dob e, zda se Vám vybaví n co, co by pomohlo, zda takové 
situace jsou, kdy nad tím se v bec zamyslíte? 
R: Já jednozna  používám ty cvi ení od Andrey, když mám, cítím, že m  bolí páte . Pak 
je to druhá v c, to focusování, jako ve chvíli, kdy ten komfort je nižší nebo kdy cítím, že 
bych do t ch aur mohla jít.  Že už si  eknu dobrý, sednu si,  n jakým zp sobem se musím 
zakotvit. Ale to používám vícemén  t eba to, co jsem se ješt  nau ila ve focusingu a tady. 
To d lám jako kombinaci, že já vlastn  na tu auru, mám to zakotvení takové specifické, 
tam p idám n které ty prvky, že já se musím ukotvit tady v té místnosti, je ten a ten datum, 
ty aury probíhají s tím, že jsem mimo prostor, tak já se musím velmi rychle zakotvit do 
toho prostoru – te  sedíš a pak m žu nab hnout na to, a te  si chvíli sednu a podívám se 
do t la. Ale ten za átek, já se musím úpln  usadit v té místnosti. 
T: A dalo by se to p irovnat k tomu mindfulness, co se d lá na za átku? 
R: To si d lám, až poté co, mám n kolik takových základních formulek, jako kde jsem, 
pro  tam jsem, že jsou uzav ený st ny, že je tolik hodin. A pak když už vím, že trošku to 
mám zvládnuté, že tady si sednu, nebo že jsem v tomhle prostoru, tak pak si m žu íct 
dobrý. A te  se podívám na chvíli do t la.  
T: A ješt  n jaké cvi ení, technika nebo dýchání, ješt  n co, co si z toho odnášíte a 
používáte? 
R: Já to dýchaní teda, víc si všímám dýchání, jak moc ho mám prohloubené nebo jak moc 
plytké, to jo. Faktem je že, já nevím, jestli jsem se do dneška nau ila po ádn  dýchat, 
protože všichni na té skupin  už byli, já tam p išla nová, takže Jirka za mnou byl asi  
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dvakrát nebo t ikrát a ekl výdech, ale já prost  v tom dechu jsem prost  trochu samouk. 
Oni se to, já nevím, jestli se to u í n jak cílen , já, to co pochytám a to co je mi eno. 
T: A máte pocit, že n co z té skupiny Vám pomáhá v b žném život , že je to pro Vás 

ínosné?  
R: Jako to ur it . To já si prost ást t ch v cí odnáším, do té reality. 
T: A ješt  bych se zeptala na n jaké trvalejší zm ny. Už jsme to trochu probraly b hem 
rozhovoru, ale n jaké zm ny v p ístupu k sob . Jak jste se brala p edtím, jak se berete 
te ka. Jestli o sebe víc celkov  pe ujete, na sebe víc myslíte, na to propojení, jak Vám je? 
Vy jste íkala, že ano ješt  než ten problém nastane, tak si íkáte, že by to mohlo p ijít, ale 
jestli si celkov  uv domujete víc svoje t lo? 
R: Ty signály jsou dostupn jší. To je fakt, že to co bylo kdysi nedostupný, to co mi ani 
nedošlo,  tak  si  eknu,  že  to  bolí,  nebo  te  to  není  dob e,  to  ur it .  A k  tomu t lu,  já  ten  
hlavní p ínos po ád vidím v tom, že to t lo mluví, mluví n co o mé psychice a že já prost  
pot ebuju v t, co mi íká. A já prost ekám na to, že m  ta bodyterapie nau í takhle 
komunikovat mezi t lem a… 
T: A cítíte, že se Vám to da í ta cesta, ta komunikace? 
R: Jako mn  se to da í díky tomu, že je to spojeno s tou psychoterapií, že ty terapie jsou 
spojené dohromady. Po ád ješt , to co m  n jakým zp sobem chybí, nebo, nem žu íct, že 
chybí, já myslím, že to je vývoj. Že stejn  dozraju do toho, že t eba za p l roku, nebo až 
skon í tento semestr. A já doufám, že budu moct za ít ten nový semestr, že mezitím bych 
si cht la t eba projít n jakým seminá em nebo n ím, n jakou tou imaginací, nebo n jakou 
prací s myšlenkama, nebo n jakým tím malováním, já bych m la n kdy tendenci ty pocity, 
co se vyvalilo, nakreslit jako obrázek, v bec jako zt lesnit na tom papí e v tu chvíli. Já si je 

eba n kdy takhle namaluju a m žu s nima pracovat t eba jenom díky tomu, že se na n  
podívám za p l rok anebo vím, že mám kamarádku arteterapeutku, která je schopná, se 
mnou n jaký ten obrázek projít. Budu ekat, nebo budu se to snažit uzp sobit tak, abych 

la prost  tady ten p esah. Té práce s t lem, do n jakých t ch obrázk , arteterapie, 
imaginace. Prost  ten krok dál, ten mi tam jako chybí. Že je to fajn, že si vždycky nakonec 
eknem, jak se cítíme – oni všichni eknou, že v n em se cítí otev en jší, v n em 

uzav en jší. 
T: A ta pot eba toho kroku dál, ta se objevuje až te , tou bodyterapií, nebo i p edtím jste to 

la? Zda se zintenzivn la ta pot eba p i práci s t lem? 
R: Jako zintenzivn la se. Vždycky jsem m la tendenci k tomu, že jsem si ty stavy n jak 
malovala, nebo jsem si vypisovala, nebo n jakým zp sobem dokumentovala. Ale tady se 
to  ješt  víc  prohloubilo,  že  je  tam takový pocit  si  to  namalovat  a  ješt  si  o  tom s  n kým 
povídat, nebo ješt  si to ukotvit. Ješt  s tím pracovat, je to n co co se dostalo na povrch, té 
práce s t lem, a ono to najednou p ešlo do hlavy a kdybych to vzala úpln  striktn  tak ta 
alternápl  bodyterapie, že v rámci té bodyterapie nemám cestu dál. Já odejdu, všichni 
odejdeme, všichni si to ekneme a pak je lov k jako kdyby na pospas sám sob . A já 
našt stí nejsem napospas, já m žu p ijít za Mgr.Berkovou a i kdybych nep išla za Mgr. 
Berkovou,  
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tak si budu snažit pomoct t eba s tou arteterapeutkou, nebo n ím takovým, ale m  tam 
prost  chybí… 
T: Ale dá se íct, že Vám to otevírá i n jaké otázky další? 
R: Otevírá mi to další, jako spoustu dalších otázek a to zpracování, to zpracování se 
odehrává n kde t eba i nezávisle na té bodyterapii. Já nevím jestli, když jsme t eba dávali, 
nebo když na záv r, když se dává taková ta zp tná vazba, co se se mnou stalo, tak já si 
vždycky eknu – tak fajn, s každým to n co d lá, ale já bych tam ješt  m la tu poptávku. 
Že bych si ekla fajn, dneska to otev elo tuhle tu oblast a t eba na té psychoterapii poj me 
o tom mluvit. Já to znám t eba z Bohnic, protože jsem d lala v Bohnicích, že tam t eba 
celé to dopoledne bylo takovéto t í, ty  hodinové terapie. Že se prost  n co ud lá, to je 
jedno jestli s t lem nebo psychikou, pak jsme to do ukávali. A tady, já nevím ani, jestli je 
taková konstelace lidí, kte í by tohle to cht li, a myslím, že to i p esahuje tu bodyterapii, že 
to tady prost  není obsahem. 
T: Ale vy sama to vnímáte jako otevírání takové? 
R: Já to vnímám jako otev ení. Jako otev ení bez te ky. 
T: A ješt  jste ekla „vyvalování pocit “, že pak pot ebujete zpracovat to vyvalení pocit , 
tak to se taky zintenziv uje, pocit, že se ty emoce vyvalujou tou bodyterapií? 
R: Ten p ístup k t m emocím mám podstatn  siln jší. To tam úpln  bez diskuze je. Já 
akorát vím, že já prost  ani, kdybych byla nastartovaná po, t eba po tom úterku ve eru tak 
bych si m la i chu íct – tak te  m  naštvaly ty a ty v ci a já si je budu ešit, a budu si je 
ešit docela otev en  a prost  ta moje rodinná situace je zatím taková, že si to nem žu 

dovolit. Protože to vždycky tak n jak uložím, složím a eknu si –tak výborn , zase za týden 
to m žu otev ít. Jako zatím já tu realizaci v tom život , kdyby m  to vedlo k tomu, k emu 
bych cht la tak ty emoce umím vyjád it úpln  jasn , prost  si zjednám v život  to, co 
pot ebuju. Ale zatím je to do zásoby. 
T: A jak jste vnímala navšt vování skupiny, zda to byla spíš p íjemn jší ást týdne, nebo 
že musíte, zda jste se t šila, jak jste to vnímala? 
R: Tak pro m  je to vždycky stres, aby m  manžel vyst ídal, abych mohla odejít v t ch 5 
hodin, abych tady byla na as. Pro m  je to vždycky takové, že dob hnu s vyplazeným 
jazykem, tady se rychle p evle u a si eknu, jsem tady, a je úterý. Jako já se t ším, už je to 

jakým zp sobem, je to sou ástí mého života a jsem ráda, já akorát vím, že když jsem, 
stalo  se  mi  to  jednou,  ale  když  jsem  m la  prost  ve  st edu  sch zku,  nebo  když  jsem  
pot ebovala držet v kuse, tak vím, že jsem prost  nep išla na hodinu Mgr. Machá kovi, 
protože já vím, že by m  to rozložilo tak, že bych to prost  do té st edy…jsem si íkala, 
musím prost  v úterý zalehnout v 8 hodin, musím být v pohod , tak co ti jiného zbývá, než 

jakým zp sobem. Ale to se mi stalo v jedný hodin , ale to jsem v la, že prost . Jo, 
ším se, ale n kdy m  to hodí do takového stavu. 

T: Je to pro Vás silné. 
R: No, že je to silné a jsem si íkala, te  musím být v klidu, prost  dobrý. 
T: A ješt  otázka na konec, jestli jste dosáhla b hem bodyterapie n jakého poznatku o Vás 
samé, který by Vás p ekvapil, n co co jste se o sob  dozv la, díky té bodyterapii? 
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R: Jako takových okamžik  tam bylo spousta. A mluvila jsem o nich, že tam ty city, nebo 
kontext s t ma emocema je. Celkov  jako v té skupin , myslela jsi si, že budu teda 
komunikativn jší. Což jsem zjistila, že se mi docela nechce. A pro m  je to po dlouhé dob  
možnost, stát se ú astníkem skupiny, prost  nebýt, protože já jsem jinak lektor. Já jsem si 
to holt musela vždycky odstát jako u flipchartu, prost  tu skupinu vést, pro m  to je 
obrovská úleva, že m žu p ijít a sednout a že prost  nemusím u toho flipchartu stát, a já 
jsem si uv domila, že se mi už nechce u toho flipchartu stát, pro m  to prost  m lo jenom 
velký profesní efekt, jsem si íkala, prost  nechci a nebudu stát u flipchartu. Jako už se mi 
nechce u it, už chci prost  sed t. Jako profesn , ale to bych ekla, že byl taky d ležitý 
poznatek. 
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T:  Tak  já  bych  se  Vás  nejprve  zeptala,  z  jakého  d vodu  jste  se  rozhodl  pro  ú ast  na  
skupin  bodyterapeutické? 
R: Bylo mi to doporu eno mou psychoterapeutkou a já jsem uznal, že je to n co, co by mi 
mohlo asi prosp t.  
T: A m l jste n jaké zkušenosti p edtím s prací s t lem v rámci psychoterapie? 
R: V rámci psychoterapie ne, ale cvi il jsem dlouho tai-chi. 
T: Takže Vám to bylo doporu eno, tak jste m l pocit, že to je sm r, který by Vám mohl 
pomoct. Už jste sám p emýšlel nad propojením t la s psychikou? 
R: Tak to propojení, o tom já p emýšlím, nebo tak jako poci uju to pr žn , ale tohle mi 

išlo jako dobrý impuls za ít s tím t lem pracovat zas n jak jinak.  
T: M  práv  zajímalo, ješt  p edtím než jste sem za al chodit, jaký jste k tomu t lu m l 
vztah, jestli jste nad ním p emýšlel a uv domoval si to t lo, propojoval si fungování t la a 
psychiky? 
R: Tak do ur ité míry ano, ale musím íct, že tady jsem k tomu veden mnohem více než na 
jaký to bylo p edtím úrovni. 
T: A ješt  Vás n co napadá k tomu p edtím, než jste na tu skupinu poprvé p išel, jestli jste 
nad tím t lem v bec p emýšlel, jestli jste si ho v bec všímal, nebo jestli jste… 
R: Což o to p emýšlet, tam si myslím, že spíš jako spat uju velkej rozdíl v tom poci ování, 
procitování. Tím, že se lov k tomu t lu v nuje, takovým tím p irozeným zp sobem. 
Vlastn  aniž by o tom n jak hloubal, rozumem. 
T: A to myslíte, te  mluvíte… 
R: Tady o tom no, prost  v nuju tomu pozornost, nikoliv, že bych o tom p emýšlel. 
T: Dob e, a te  bych se zeptala, p ímo když už jsem tedy na té skupin , tak jaké zm ny, 
nejprve na t lesné úrovni poci ujete, jestli si všímáte n jakých zm n. 
R: Myslíte dlouhodob , nebo p ímo na té? 
T: Tak zatím p ímo, nejprve na té hodin . 
R: Na tý hodin  si rozhodn  všímám toho, že as od asu se dostaví n jaká relaxace, 

jaký svalový skupiny t eba, o který jsem už t eba p edtím ani nev l, že není 
zrelaxovaná. Najednou poci uju, že to m že bejt vlastn  mnohem lepší. 
T: Aha, takže dá se íct vyložen  n která ást t la, že by se zrelaxovala, kterou jste si 

edtím… 
R: No, ano… 
T: Ano. A m žete být trošku konkrétn jší, jestliže to vyložen  n jaká ást t la? 
R: T eba hrudník, nebo ty mezižeberní svaly. Prost  to, co souvisí s nádechem. Nebo solar, 
bránice taky.  
T: Takže by se dalo íct uvoln ní. 
R: Tam jako to, když se to náhodou povede, ten cvik k tomu jako napom že, tak p ímo 
cítím, jak se to uvol uje. 
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T: Mhm, a myslíte si, že to uvol ování je zp sobené tím propracováváním a dlouhodob jší 
prací tady, nebo t eba už na první hodin  jste takové uvoln ní pocítil? Jestli jste sek tomu 
musel dopracovat až asem? 
R: Já si myslím, že jsem se k tomu musel asem dopracovat. Ale jako nem žu to íct tak 
jako úpln , protože oni ty cviky co se tady provád jí se obm ují, není to po ád stejné. Tak 
já nem žu íct – tenkrát to nefungovalo a pak to fungovalo. Prost  vždycky n kdo p ijde, 

jakej cvi itel p ijde s n jakým cvikem a – jé to je krása, ono to funguje. 
T: Dob e, a máte pocit, že se n jak m ní celkov  i Vás p ístup k Vašemu t lu, b hem 
cvi ení? 
R: Ur it  ano, jenom tím, že mu prost  v nuju pozornost a nev nuju pozornost n emu co. 

emu v nuju pozornost obvykle, myšlenkám, svejm životním problém m, a tak dále. 
T: Takže se Vám to da í, odpoutat se od t ch myšlenek a v novat se tomu t lu? 
R: V tšinou ano. 
T: A v b žném život , byste toho nebyl tolik schopný dosáhnout? 
R:  Nebyl. 
T: Takže Vám to k tomu pomáhá, tady ta skupina? 
R: Mhm. 
T: A ješt  se zeptám, co se tý e n jakých obtíží, nebo symptom  co poci ujete po t le, 
jestli ty se n jak m ní b hem skupiny? 
R: Já v tšinou poci uju ztuhlost v zádech, nebo v šíji, nebo práv  kolem toho hrudníku, to 
jsou takový mý obvyklý problémy a to se samoz ejm  n jakým zp sobem, alespo  n co 
z toho se uvolní, nebo rozcvi í. Takže v tšinou, když jdu odsud, tak je mi mnohem líp.  
T: A když íkáte, že Vám je líp, jak dlouho to tak ješt  trvá, ty zm ny? 
R: No, tak t eba t i hodiny. 
T: Mhm, t i hodiny. A potom? 
R: Potom se to tak postupn  jako všechno vrací do takových t ch zajetých kolejí. 
T: Dob e, a ješt  bych se zeptala, jestli máte pocit, že se objevuje n co nového, n jaké 
nové pocity obtíží, bolestí, n co co jste d ív nepoci oval p i tom cvi ení? 
R: To ani ne. 
T: Jestli nejsou n jaká místa, která víc proci ujete? 
R: Mm ne. 
T: A za al jste nad tím i víc p emýšlet, když mluvíte o té ztuhlosti páte e nebo hrudníku? 
Jak jestli jste víc za al p emýšlet, co se to vlastn  d je? B hem toho cvi ení? 
R: No, ani ne. 
T: A te  bych se ješt  zeptala, jak se teda ty zm ny, hlavn  u Vás tedy to uvoln ní, jak se 
promítají do psychického rozpoložení? 
R: Tak tam samoz ejm  dochází ke stejnému efektu, taky jsem uvoln jší. 
T: A když na za átku obrátíte pozornost do Vašeho t la, p i tom mindfulness, tak co 
poci ujete? Jaké to pro Vás je? 
R: ist  pocitov  je to jako kdybych se pono il n kam do mo e. Nebo do n eho takovýho 
hustýho. No do mo e. 
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T: A je to spíš p íjemné nebo? 
R:  Je  to  spíš  p íjemný.  Když  se  to  poda í.  Ono  je  to  takový  uzav ení  se  do  sebe  svým  
zp sobem. Ale takový jiný než to ist  psychický. 
T: A prohlubuje se tady ta zkušenost s tím pono it se do sebe postupn , jak chodíte sem na 
skupiny, nebo se Vám to da ilo už od za átku? 
R: Mn  se to vícemén  da ilo od za átku, tam nepozoruju žádnou významnou zm nu v tý 
kvalit . Ale spíš to hodn  závisí na tom, jakou mám zrovna náladu, nebo v jakým jsem 
psychickým stavu, prost  jednou se to da í líp, a po druhý se to da í h . 
T: A te  bych se ješt  zeptala na emoce, jestli p i tom cvi ení prožíváte n jaké emoce, 
jestli jsou Vám p ístupné, p i tom cvi ení? Jestli si je dokážete t eba i uv domit? 
R: No, jenom z ídka, když je to t eba cvik, kterej mi opravdu prosp l, v tšinou to bývají ty 
cviky, které by mi opravdu prosp li, protože t eba p i tom stre inku nebo n co cítím, že to 
nejde. Že zrovna tady ta partie jako na tom není dob e, tak to cejtim jako velkej odpor, že 
to opravdu nechci d lat. Opravdu takovej ten odpor, jako ne!, ne prost , tohle ne. 
T: A vzpomn l byste si, které cviky t eba to nejvíc vyvolávají? 
R:  Tak  zrovna  tohle,  je  takovej  ten  cvik,  kdy  lov k  stojí,  má  zvednutý  ruce,  a  te  se  
takhle jako naklání na stranu, aby si tady práv  protáhl tady celej bok. 
T: Takže je to cvi ení, které popisujete te , které je zam ené na ty partie kde Vám p sobí 

jaké nap tí. 
R: No ty partie, s kterými mám problém prost , nebo tam kde mám nejv tší problém, tak ty 
cviky se mi vykonávaj samoz ejm  jakoby, no neda í se mi tolik, že jo. Mám tam odpor. 
T: Takže u toho cítíte odpor. 
R: Nejradši bych byl takhle shrbenej, a voni m  nut j, abych se jako narovnal. 
T:  A dalo  by  se  ješt  n jakým zp sobem íct,  co  u  toho  ješt  cítíte?  Jestli  je  tam jen  ten  
odpor, nebo se to n jak m ní postupn ? 
R: No, pak jako se to áste  p eleje do takovýho jako, nechci íct utrpení, spíš tak jako 
že lov k cítí, že pracuje. No a pak p ichází trošku taková jako úleva, že se to trošku jako 
všechno, úleva p ichází, když to skon í samoz ejm  ten cvik. Ale potom, potom práv  si 
moc dob e, jako t lesn  uv domuju, že je to lepší.  
T: Takže efekt, který p ijde za delší dobu. 
R: No spíš okamžit  po skon ení toho cviku. 
T: A ješt , zda jste neobjevil p i tom cvi ení n jaké emoce, které b žn  nezažíváte t eba 
tady na skupin ? 
R: To ani ne, oni nás varovali, že to m že p ijít, ale nic tak jako, nic nevyplavalo. 
T: Takže pocitov  to co prožíváte, je zhruba stejné? 
R: Je vlastn  jako v n jaký relaci s tím, co s tím t lem zrovna d láme. Není to tak, že bych 
prost , se mi najednou vyplavila n jaká agresivita, nebo plá , nebo n co takovýho, to ne.  
T: Dob e. A ješt  bych se zeptala, jestli bych ješt  mohla z stat u toho odporu, když jste 
íkal práv  ty cviky na ten hrudník, jestli jste tomu n jak se t eba snažil porozum t, nebo 

máte pocit, že tomu m žete porozum t? 
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R: Já se tomu snažím porozum t už dlouho, protože tohle m  provází životem po ád. Když 
mám d lat n co, co mi prospívá, tak jako tam mám odpor. 
T: A m ní se to n jakým zp sobem? 
R:  Já  se  v  tom,  abych  ekl  pravdu,  já  v  tom nemám jasno.  No nem ní  se  to,  tak  to  mám 
opravdu dlouho, to mám od d tství. 
T: Dob e, každopádn  to cvi ení, potom na konci, poskytuje n jakou úlevu? 
R: Objektivn  samoz ejm , má to ten efekt. 
T: A te  bych se ješt  zeptala, co se tý e t ch trvalejších zm n, vy už jste to trochu íkal, 
ale jestli jsou n jaké situace v život , kdy si potom vzpomenete na ur itá cvi ení ze 
skupiny, která by Vám mohla pomoct, ulevit? Lépe zvládat ur itou situaci nep íjemnou? 
R: Spíše než konkrétní cvi ení, v ur itých t eba t žších životních situacích, nebo 
emocionáln  náro ných situacích, nebo tak, mám pocit, že je zvládám líp, myslím si, že je 
zvládám líp. Díky tomu že tady se hodn  praktikuje, já nevím, grounding, v hodn  
podobách. A lov k jak se v nuje tomu, aby p i stresu nep estával dýchat n jak, jako 
hluboce, nebo prost  tak, myslím, že tyhle dv  v ci  mi jako pomáhají. Ne ani konkrétní 
cvik. 
T: Aha, takže ty situace jsou lépe zvladateln jší? 
R: No, ty situace jsou díky tomu mnohem líp zvládnutelný. 
T: A ješt  jak jste mluvil o tom groundingu, d láte si n jaké cvi ení, nebo n co cokoli z té 
skupiny i doma, nebo mimo tu skupinu? 
R: No te  zrovna ne. Jako m l jsem období na podzim, kdy jsem to tak d lal, ale te  už 
jsem to zas jako opustil a budu se k tomu muset složit  vracet. 
T: A co se tý e t ch trvalejších zm n, jestli byste vid l n jakou trvalejší zm nu v p ístupu 
celkov  k sob ? Vy jste tedy ekl, že už ty situace jsou lépe zvladateln jší, což už je 
samoz ejm  celková zm na k p ístupu, ale ješt  n co jestli Vás k tomu nenapadá? 
R:  Já poslední dobou, dejme tomu za poslední dva roky jako trošku m ním sv j p ístup 
k sob , celkov , jako t žko íct nakolik je to mým zráním nebo mým vývojem, kolik je to 
zásluhou psychoterapie a kolik je to zásluhou tady té bodyterapie. Ale jo, mám se radši. 
Možná je to jenom tím, jak do toho lov k investuje n jakej as a úsilí. 
T: A ješt  máte pocit, že tu práci, co d láte tady na skupin , si potom dokážete n jak 
zpracovat sám v sob , nebo si pot ebujete jí potom ješt  vzít na individuální psychoterapii 
a  tam  to  n jak  zpracovat,  nebo  samo,  tedy  ta  hodina  a  p l  cvi ení  Vám  p ináší  trošku  

jaké ty zm ny k lepšímu? 
R:  No,  spíš  asi  to  druhý.  Já  si  myslím,  že  já  sem  prost  p ijdu,  tady  se  n co  odehraje,  

jakým zp sobem mi to n co dá nebo já vlastn  si n co dám, a tohle jako nikdy jsem ani 
nem l d vod to t eba na psychoterapii n jak ešit. 
T: A Vy jste íkal, že se máte víc rád, to už jste mi rovnou odpov l na další otázky. Tady 
ješt  jsem m la, jestli se sám sob  celkov  v nujete více, nebo své duši? 
R: Ano, v nuji se sob  trošku víc, než p edtím.  
T: A ješt  co se tý e uv dom ní n jakých emocí potom i v b žném život , jestli máte 
pocit, že jsou Vám t eba líp p ístupn jší? 
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R: Trochu ano. 
T: Takže p ístupn jší jako v tom uv dom ní si jich? 
R: Že si uv domím, že je mám. 
T: A co se tý e t eba pak porozum ní? 
R:  To  už  není  pak  takovej  problém,  když  si  to  lov k  uv domí,  že  –  ale  vždy  já  jsem  
vlastn  smutnej. Nebo podrážd nej, nebo n co takovýho. Tak to už pak tomu porozum t, 
nebo najít ten d vod, ten mechanismus, to už není takovej problém. Ale opravdu to jako 
jenom pocítit, mít k tomu ten p ístup, to je pro m  jako v tší zádrhel, než pak porozum t. 
T: Takže ta práce na skupin  p ináší to uv dom ní si jak mi v bec je? 
R: Ano, taky.  
T: Dob e a ješt  se Vás zeptám, co jste od té skupiny o ekával, jestli to splnilo Vaše 

ekávání, nebo plní, nebo jestli se t eba tam vyskytlo ješt  n co, co jste ne ekal, n jaký 
ínos? 

R: Já jsem o ekával, že vícemén  jsem o ekával to, co se tady d je, že mi to p inese ur itý 
uvoln ní, relaxaci, jako t lesnou minimáln  teda, a to se taky d je. Myslel jsem si ovšem, 
že to cvi ení bude intenzivn jší a taky ta relaxace, která se pak dostaví, bude intenzivn jší. 
A ta druhá p lka otázky? 
T: Jestli to m lo ješt  n jaký p ínos, který jste ne ekal, n co co se objevilo? 
R: Aha, ne. 
T: A to navšt vování skupiny jestli jste vnímal jako p íjemn jší ást týdne, nebo jako 
povinnost, kterou víte, že byste m l d lat?  
R: Pro m  je to povinnost, o který vím, že bych jí m l d lat.  
T: A jste tady rád, nebo? 
R: Ale jsem tady, nakonec když už sem dojdu a jsem tady a za ne se to dít, tak jsem tady 
rád samoz ejm . 
T: A poslední otázka, jestli jste dosáhl n jakých poznatk  o sob  samém, n co jestli Vás 
napadá ješt  b hem tady toho rozhovoru, když se o tom tak bavíme? 
R: No, ten m j poznatek je takovej negativní, že si uv domím, že tady mám zkrácený 
šlachy, ale hrozn . Jo, takový no, a že bych teda m l n co d lat (smích). No, tak stejn  za 
tejden p ijdu sem a mezitím nic. 
T: Takže tedy uv dom ní n eho co se tam d je, tam probíhá? 
R: Jo, to jo. 
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T: Na za átek bych se Vás zeptala, z jakého d vodu jste se rozhodla pro ú ast na 
bodyterapeutické skupin ? 
R: Sama sebe líp poznat, pochopit svý t lo, pochopit, nebo povšimnout si n jakých reakcí 
co mám, t lesných, kterých bych si t eba…jindy bych si to neuv domila. Tak je to asi spíš 
o tom uv dom ní si vlastn  co se d je. Co se v bec d je s tím t lem. 
T: A to pro Vás byla první zkušenost, ta práce s t lem na skupin ? 
R: Ne, musím íct, že ne. Jakože jsem prošla víc. Prošla jsem ješt …protože jsem byla 
v lázních, v Jeseníkách a tam jsem chodila na takový psychoterapie, ale byly hodn  
aktivní, nebo aktivní v tom prožívání. Nevím p esn  už, jak se jmenovaly, ale to t lo m  
tam reagovalo výrazn , takže jako tu zkušenost mám. 
T: Takže ta práce s t lem, jste si uv domila, že je vlastn  d ležitá? 
R:  Ur it .  A  navíc  jako  cvi ení  mi  d lá  dob e  na  ducha,  nebo  že  se  zklidním.  A  to  
v b žným život  mi to jako nejde. 
T: Takže ješt  p edtím, než jste za ala v bec chodit sem, tak jste cítila, že tady ten sm r 
psychoterapie zam ené na t lo, je pro Vás to, co Vám pomáhá. 
R:  Ur it ,  ur it  m  to  jako  p itahovalo,  v la  jsem,  že  je  to  pro  m  dobrá  cesta.  Jsem 
byla vnit  o tom p esv ená. 
T: A ješt , než jste sem za ala chodit, co Vás vedlo k myšlence toho, že t eba n jaké 
fyzické obtíže souvisejí s psychikou, nebo naopak, že psychika se potom promítá do 

jakých symptom ? 
R: No, myslím si, že je to jako provázaný, tak já jsem t eba m la psychický problémy, což 
ovliv ovalo m j zdravotní stav. Takže vím, že je to jako úzce spojený. 
T: A ješt  než jste za ala chodit tady do té skupiny, jak jste vnímala svoje t lo? Jak jste 
nad ním p emýšlela, nebo jestli jste nad ním v bec p emýšlela ješt  p edtím, než jste sem 
za ala chodit? 
R: Jestli jsem nad ním p emýšlela já nevím. Já ani nevím, já jsem to brala tak n jak 
automaticky, protože jsem v la, že když budu cvi it, tak že se jako duševn  zklidním 
psychicky. Že se zklidním, což t eba za celý týden nemám, a i když mám jako možnost, tak 
si ten as neud lám, ale tady je to vlastn  nepovinn  povinn . A takže jsem to uvítala, ale 
možná, že jsem úpln  neodpov la na tu otázku. 
T: Ne, v po ádku, m  jde práv  o to, protože na té skupin  jste vedená k tomu, abyste si to 

lo víc uv domovala, tak jestli i p edtím, než jste za ala chodit? Jak jste na tom byla, 
s uv dom ním t la?  
R: Tak to asi ne, p edtím jsem to takhle necítila, ale tam to uv dom ní je ur it . Myslím si, 
že jo. 
T: A te  bych se zeptala, když p istoupíme už k té skupin , tak jaké zm ny poci ujete, 
nejprve na fyzické úrovni, co se s Vámi d je b hem toho cvi ení, nebo celkov  i p i 
mindfulness? 
R: Tak n kdy cítím nap tí v ur itých místech, bolest v ur itých místech a dýcháním a 
cvi ením t eba na to úpln  zapomenu, takže se jako osvobodím. 
T: A takže to nap tí p ichází až tam na té skupin , nebo už s ním p icházíte tam? 
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R: Tak nap tí mám podv dom , že s ním p icházím. To se mi asto stává, že prost  to 
nap tí vnit ní je ur it . Jenom ho t eba nedávám najevo, ale vím, že je. A na té skupin  se 
pak pono ím do toho klidu, co m  chybí ve vn jším sv . 
T: Takže s tím nap tím se tam stane co? 
R: N kdy to t eba trvá, ale n kdy na n ho úpln  zapomenu, nebo se úpln  rozplyne. 

tšinou je to ke konci cvi ení, kdy už to nap tí necítím, takže v tomhle to ur it  pom že. 
T: A ješt  n jaké zm ny po t le? Cítíte, že t eba za ínáte víc procitovat n jakou ást t la, 
nebo n jaké bolesti naopak jestli se vyskytují? Co se s tím t lem tak m ní b hem té 
skupiny? 
R: No minule se mi práv  stalo, že jsem nemohla dýchat p i ur itém cvi ení. Takže jsem 
ho p estala d lat, ale musím íct, že to byla výjimka, ale bylo to takový hodn  znatelný. 
T: A vzpomn la byste si, co to bylo za cvi ení? 
R: Když jsem uklán la hlavu sm rem k hrudníku, tak jsem se strašn  zakašlávala, zúžila se 

 úpln . Hrdlo se mi zúžilo, a tak jsem to zkusila t ikrát, protože jsem zvyklá se p emáhat 
a potom jsem teda toho nechala. 
T: A jak Vy to máte celkov  s tím dechem? Tam na skupin  se s dechem pracuje víc, než 
v b žném život , tak jestli máte pocit, že Vám to jde, nebo jestli je to to, co Vám pomáhá, 
když prohloubíte to dýchání? 
R: No záleží to na situaci. Když sedím, tak to dýchání zas až tak…p i sezení t eba mám 
problémy. Ale s dýcháním když cvi ím, když se hýbe celé t lo, tak ten dech je mnohem 

irozen jší. 
T: A když takhle p i tom cvi ení je ten dech p irozen jší, z stává to potom, i když opustíte 
skupinu, p i dalších innostech, že se t eba to dýchání zlepšuje, nebo prohlubuje, máte 
pocit, že celkov  víc dýcháte?  
R: Abych pravdu ekla, tak si to moc neuv domuju. Protože jsem pak zase nastartovaná na 
stres v práci. Protože b žím do práce a potom v práci za izuju další v ci a už se na ten dech 
tolik nesoust edím, tak abych pravdu ekla, tak ani nevím.  
T: Ale na té skupin ? 
R: Na té skupin  je to taková oáza pro m . Vím, že je to pro m  oáza, že je to pro m  

ležitý a že je to…a d kuju za ten as, že se mi to takhle naskytlo, protože nedokážu to 
zatím v tom vn jším život  aplikovat.  
T: A ješt  bych se zeptala, zda se m ní Váš vztah, k Vašemu t lu celkov ? 
R: To je t žká otázka. 
T: Je t žká. Ale jestli Vás k tomu n co nenapadá? 
R: Spíš bych s tím ráda s tím t lem, jako víc ho naslouchala, ale ješt  jsem k tomu 
nedosp la. Jo, na m  p sobí to, že jsem ve skupin  a že n co d lám jako hromadn , ale 
sama, jako jedinec, se k tomu…a vím že by m  to pomohlo, tak se stejn  k tomu n jak, 
prost  se k tomu nedostanu, p esto, že bych jako mohla. 
T:  A  s  tím  nasloucháním,  je  tam  n jaký  rozdíl,  když  jste  na  skupin  a  potom  v  b žném  
život ? Jestli to naslouchání p i té skupin  je? 
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R: Ur it , já to vnímám intenzivn , mnohem intenzivn jší. 
T: Takže tam to naslouchání Vám jde? 
R: Mhm. Ale když potom vyjdu, tak to mám celkov  rozptýlený, soust ed ní. A na té 
skupin  je to prost  taková oáza. 
T: A jaké to pro Vás je p i tom mindfulness, když si jenom sednete a máte obrátit 
pozornost jenom do svého t la a být jenom sama se sebou? 
R: Mm, no, n kdy, být sama se sebou…být tam sama se sebou… 
T: Co tam poci ujete v tu chvíli? 
R: Já se asi spíš soust edím na dech, úpln  to sledování sama sebe m  asi nejde, i když tam 

jaký snahy jsou, ale spíš se zam uju na dech. 
T: A to je Vám p íjemné, to zam ování se na dech? 
R: Mhm. 
T: Když to hodn  zmi ujete ten dech, tak to je taková asi... 
R: No že, já to trošku vnímám jako jistotu, že totiž jako nevím, když se mám pono it sama 
do sebe, tak nevím, co si mám, jako co si mám myslet. Že jsem zvyklá na diktování a 
nejsem zvyklá vlastn  si utvo it n jaký dejme tomu, nechci íct jako sv j názor, ale když se 
na sebe dívám, tak nevím, jestli je to dob e nebo jestli je to špatn . A když se zam ím na 
ten dech, tak je to pro m  jasn jší, p ímo arý. 
T: A když se podíváte na to mindfulness na za átku, a potom v pr hu, když jste chodila, 
tak jestli se to po t ch m sících n jakým zp sobem m ní? Když takhle máte být u sebe? 
R: Já to takhle nedokážu zhodnotit, protože si to vždycky, každý to cvi ení se odvíjí od 
toho, co jsem t eba p edtím prožila. Když to bylo takový víc napnutý, tak to soust ed ní je 
trošišku horší, a jsem taková rozlad ná. A když p ed cvi ením mám t eba, je v týdnu, mám 

jaký p íjemný zážitky, tak se to zase odrazí na tom cvi ení. Takže nem žu jednozna  
íct. Mám to hodn  ovlivn ný r znýma okolnostma, co prožiju vlastn  p ed tím, než jdu na 

cvi ení. Ale vždycky mi to ud lá dob e, vždycky mi to zlepší, nebo, vždycky se zklidním. 
T: Dob e. A co se tý e ješt  toho zklidn ní, nebo zmírn ní nap tí, jak dlouho to ješt  
potom trvá, po té skupin ? 
R: To je taky hodn  individuální a je to hodn  ovlivn ný okolím. 
T: A t eba p íklad n kdy, jak to tak m že být? 
R: A n kdy to m že vydržet t eba den. A n kdy, než dojdu na zastávku. 
T: A te  bych se ješt  zeptala, jak se tady ty zm ny jako zklidn ní, nebo uvoln ní nap tí, 
jak se to promítá do Vašeho psychického rozpoložení? Ta práce s t lem, a to cvi ení? 
R: Myslíte to tak jako pozorování, nebo rekce t la a potom zvláš ?  
T: Ono je to propojené, ale když na t lesné úrovni poci ujete uvoln ní, tak jestli potom se 
to odráží do té psychiky? 
R: Ur it , ur it . 
T: A ješt  bych se zeptala, co se tý e n jakých symptom , nebo bolestí co t eba n kdy 
zažíváte, tak jestli se b hem skupiny n jak m ní 
R: Pokud tam p ijdu s bolestí, tak musím íct, že ve v tšin  p ípad  asi ne. Protože m  
po ád trápila ta kr ní, ne, k ížová páte  a té já jsem se nezbavila t eba ani po cvi ení. 
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T: Takže ani b hem toho nep ichází tady v té oblasti n jaká úleva? Je to stejné podle Vás? 
R: Ale když se to t eba týká jiné oblasti, že jsem stažená, že špatn  dýchám, tak na konci 
cvi ení je to ur it  lepší. Záleží, eho se ten problém týká.  
T: A objevili se t eba n jaké nové obtíže, nebo symptomy po t le? 
R: No m  spíš p ekvapilo p itom cvi ení, že jsem vlastn  nemohla dýchat, jak jsem to už 
uvedla na za átku, tak to pro m  bylo takový hodn  nový a neznámý. Že se mi za alo 
dráždit hrdlo a nemohla jsem dýchat, takže to bylo pro m  ur it . A myslím si, že to bylo 
zp sobený práv  tím cvikem. Ale ne proto, že byl t eba špatn  d laný, ale že to bylo 

jakým zp sobem spojený s tou psychikou. 
T: A napadá Vás k tomu n co, nebo p emýšlela jste nad tím, pro  zrovna tenhle cvik?  
R: Tak m  t eba d lá problémy se vyjad ovat, nebo s ur itým…záleží na lov ku, d lá mi 
problémy se vyjád it, když na m  ten lov k t eba p sobí n jak autoritativn , tak se 
nedokážu vyjád it. Myslím, že to mluvení, že mluvení jako celkov  od d tství, tam je 
troši ku zádrhel. Tak si to spojuji tady s tím. Stažení hrdla vlastn  trošku. Nevím. Já jsem 
to ješt  nerozkódovala, nebo je to vlastn  spojený s dechem, že i nem žu dýchat. 
T: A tady to všechno p išlo teda ve chvíli, kdy jste d lala ten p edklon s hlavou, v tu chvíli 
jste nemohla dýchat a k tomu Vás napadá, to s tím souvisí s tím mluvením, že je pro Vás 
obtížné? 
R: No m  oblast toho hrdla že m že být spojený s mluvením a te  m  napadá to dýchání. 
T: Takže tady ta oblast hrdla, ten zážitek byl pro Vás nový? 
R: Mhm, ur it , to bylo pro m  nový. 
T: A ješt  bych se zeptala na úrovni emocí, zda poci ujete b hem cvi ení n jaké emoce? 
Jestli jsou Vám p ístupné? 
R: Emoce tam ur it  jsou, jsou tam. N kdy jsou takový úpln  skrytý a n kdy, zrovna t eba 
minule jsem to m la takový intenzivní, že jsem se rozbre ela. Takže tam to bylo hodn  
intenzivní. 
T: Dalo by se íct, že je tam dokážete pocítit víc než v b žném život , být k nim blíž? 
R: To spojení tam asi  je,  to spojení tam je.  Ale myslím si,  že lov k musí trochu upustit  
uzdu, aby se to projevilo. Protože pokud v dom  po ád potla uje pocity tak…ale je pravda, 
že tím cvi ením se m žou uvolnit. 
T: A to teda se stalo na té minulé hodin , jak íkáte, že jste popustila tu uzdu? 
R: Mhm. 
T: A je n jaké cvi ení, které by p ímo souviselo s emocemi? Jestli si vybavujete vyložen  

jaký cvik, který ve Vás vyvolá ty emoce? 
R: Aha, jejda, tak to bych musela zap emýšlet, n jaký emoce. M  t eba d lá dob e, když 
cvi íme.  Jak  se  to  nazývá,  šálek  aje?  Tak  to  se  cítím  dob e,  to  se  cítím  uvoln ,  
v takovým rozp tí a d lá mi to dob e na psychiku. A nep íjemný pocity co mi vyvolává. To 
nem žu tak jednozna íct, ale možná sezení, rovný sezení. To mám pocit, že nem žu 
udržet záda. Ale je to spojený hodn  s tím fyzickým, že je to pro m  jako fyzicky 
nepohodlný. Te  nedokážu rozlišit, jestli… 
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T: A u toho nepohodlí, které se týká zad, tak je tam n jaká emoce, kterou u toho cítíte? 
Jestli je to t eba naštvání spíš, nebo smutek? Jestli se Vám n co vyno uje u toho? 
R:  Jo,  musím  íct,  že  m  to  štve,  že  mi  to  vadí.  A  samoz ejm  tam  jsou  takový  ty  
pochybnosti sama o sob , jako že jsem neschopná. A takový v ci, asi jako zbyte  
sebekritický. Když lov ku n co nejde tak jak by si p edstavoval. 
T: A ješt  když jsme u t ch pocit , tak jestli se tam objevily t eba n jaké nové pocity, které 
normáln  nevnímáte v život ? Které si tolik neuv domujete? 
R: Já si te , te  si nem žu vzpomenout. Možná, že si je neuv domuju ani p i tom cvi ení, 
že je vlastn  n co novýho. Ale to je takový hodn  individuální, nevím, to nedokážu to 

bec posoudit. 
T: Ale celkov  je pro Vás možné p i skupin  to uv dom ní n kterých emocí? 
R: To je d ležitý, to si myslím, že jo. 
T: A dá se íct, že p i té skupin  je to uv dom ní v tší, než normáln  v život ? 
R: Ur it , ur it .  
T: A te  bych se Vás ješt  zeptala, jako p ínos po cvi ení, jestli jsou situace, kdy si na 

které techniky, nebo dýchání, cokoli ze skupiny vzpomenete? 
R: No, zrovna na to cvi ení, ten šálek aje. Tak to ob as cvi ím. A když mám stresovou 
situaci, tak musím íct, že si na to nevzpomenu, že si nevzpomenu na to, že se mám t eba 

ikrát nadechnout. Ned lám vlastn  tu praxi, což si myslím, že je chyba. 
T: Takže ten ajový šálek d láte a ješt  n co? T eba co se tý e toho zklidn ní, 
mindfulness, usazení se? 
R: Já musím íct, že m  to moc nejde, m  to potom v domácím prost edí moc nejde. 
T: Ale zkoušela jste to? 
R: Musím íct, že málo, málo jsem to zkoušela. A je to pro m , taková ta skupina je 
v tomhle taková berli ka, že jako ta práce na sob , to už je o n em jiným.  
T: A ješt  bych se zeptala,  jestli  po tady té zkušenosti  se skupinou, jestli  se n jak zm nil  
Váš p ístup k sob  samé? Jestli si t eba víc všímáte n eho co se d je po t le, nebo po 
duši? 
R: Myslím si, že jo, i když jako nepatrn , ale myslím si, že si uv domuju n který v ci, co 
bych si t eba d ív neuv domovala. Je to ur it  jako zase nový zdroj informací. 
T: A v nujete se n jak víc, jak t lu, tak duši? Ta pé e o sebe samu, jestli jste ji za adila? 
R: No stydím se, ale moc ne, moc ne. Což m  samotnou jako mrzí. 
T: A myslíte v bec na to, že byste tu pé i víc za adila? 
R:  Uv domuju  si,  že  by  to  bylo  ur it  lepší,  ur it  lepší.  Ale  nejsem  schopna  se  k  tomu  
dokopat. 
T: Takže zatím, z té praktické stránky to ješt  tolik nejde, ale je tam hlavn  to uv dom ní, 
na více stupních? 
R: To je. 
T: A ješt  co se tý e emocí, jestli si n které emoce uv domujete více nebo poci ujete více, 
jestli ta intenzita je v tší? 
R: P i tom cvi ení nebo mimo? 
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T: Práv  už potom jako mimo. P ínos potom. 
R: Ve sv , jo, uv domuju, uv domuju si víc ur itý v ci, ur it . A je pravda, že potom, i 
trošku to chování je mali ko jiný. Že když se mi pošt stí a rozeznám tu emoci, tak to 
chování potom m že být troši ku jiný než obvykle. 
T: A dá se íct jiný, ve smyslu, že… 
R: Že je jako pozitivn jší, že t eba nemusí být tak impulzivní, tak jak t eba bývalo. 
T: A vyhovuje to pak tím pádem i víc Vám? Že takhle se v tom cítíte lépe? 
R: No když tu situaci zvládnu tak se cítím jako lépe. A samoz ejm  to musím cítit trošku i 
z té druhé strany, jako když eším t eba n jaký problém, tak to taky cítím. Jestli jsem to 
vyjád ila dob e.  
T: A te  bych se ješt  zeptala, jestli to co jste o ekávala, jestli se napl uje, jestli ten p ínos 
to má, který jste o ekávala na za átku? 
R:  No pro  m  ur it .  Ur it  to  co  jsem já  o ekávala,  tak  pro  m  to  stoprocentn  spl uje  
moje o ekávání. Protože je to na sto procent ta oáza, s kterou jsem tak trošku po ítala 
anebo do eho jsem šla. Ta duchovní, nebo duševní. A i pro to t lo, takže moje o ekávání 
to ur it  splnilo. 
T: Takže to o ekávání ve smyslu, že p ímo p i té skupin , ta oáza jak íkáte pro duši i t lo. 
A ješt  jste íkala na za átku, pro  jste se rozhodla – také trochu poznat sama sebe víc, i to 

lo, tak tohle… 
R: Tohle tam taky je, akorát to bohužel ned lám v tom praktickém život , což by mn  
pomohlo úpln  nejvíc. 
T: Takže dá se íct, že Vy o tom tak víte, nebo za ínáte v t, jenom ješt  to 
nepraktikujete? 
R: P esn .  
T: Tak a ješt , jestli jste vnímala navšt vování skupiny spíš jako p íjemnou ást nebo jako 
povinnost? 
R: Ur it  jako p íjemnou ást.  
T: A dosáhla jste b hem bodyterapie n jakého poznatku o sob  samé, který by Vás 

ekvapil, n co co jste o sob  t eba nev la? 
R: Te  nevím, te  nevím, ale je to možná spojený s tím, že jsem takovýhle podobný 
cvi ení už zažila, takže m  moc nic nep ekvapilo. Takže ani si nem žu vzpomenout. 
Protože všechno p ijímám tak jak je a nic m  v hlav  neutkv lo, zrovna jako te  n co 
konkrétního. Te  fakt nevím, možná že jo, ale te  nevím.  
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T: Z jakého d vodu jste se rozhodla pro ú ast na bodyterapeutické skupin ? 
R: M  to doporu ila paní doktorka, protože, nebo mám problémy hlavn  s energií, že jsem 
po ád hrozn  unavená a i taková jako dost napjatá, tak mi práv  doporu ovala, že tohle by 
mohlo bejt vhodný ešení, jak jako se dostat do kontaktu a i s tím, že vlastn  ten pohyb je 
pro m  taková jako, nebo že vlastn  od mali ka tan ím, tak je to pro m  taková p irozená 
cesta n jakýho vyjád ení. 
T: Takže je to pro Vás první zkušenost na bodyterapii? 
R: Jo, jo. 
T: A Vy jste íkala, že jste m la problém s únavou, takže jste si spojovala problémy na 

lesné úrovni s psychikou? 
R: Jo, jo. 
T: Takže o tom t le jste p emýšlela už p edtím, než jste sem za ala chodit? Že to spojení 
tam je? 
R: No, ur it , protože, v podstat  jsem to nechala zajít tak daleko, že jsem svoje problémy 
za ala ešit až ve chvíli, kdy za aly mít i t lesný p íznaky. 
T: A jak jste, ješt  p ed navšt vováním vnímala svoje t lo? Jestli jste nad ním p emýšlela? 
Jestli v bec jste se mu n jak v novala, tedy krom  pohybu a tance? 
R: Jo ur it , tak ono je to dost propojený. Že já d lám africkej tanec a ten je hodn  práv  
takovej, jako voln jší v tý form  a dává práv lov ku prostor na to, aby si ten tanec 
v podstat  p izp sobil n jak sob , svojí nálad , svejm pocit m. Takže nás i jakoby vedly 
k tomu nad tím p emejšlet, co na tom pohybu je nám p íjemný. 
T: A p estože jste hodn  tancovala, m la s tím pohybem zkušenost a ten kontakt s t lem 
byl hodn  velkej u Vás tím tancem, tak i p esto jste m la pocit že ta energie se 
nedostavuje, že neproudí? 
R: Mhm. 
T: Když už se p esuneme na tu skupinu, jaké zm ny poci ujete na fyzické úrovni? 
R: No mn  to hodn  pomohlo práv  v tom uvoln ní zad. A že díky tomu, že to byl pocit, 
kterej mi tak n jak p itahoval pozornost a že díky tomu, že se mi to povedlo uvolnit tak 
jsem se dostala zase k dalším v cem, které jsou pod tím. 
T: A to uvoln ní p išlo už v první hodin , nebo postupn ? 
R: Ne, postupn . 
T: A dokázala byste íct, v jakých oblastech zad to nap tí nejvíc bylo a co se s tím d lo? 
R: Horní ást zad, jakoby mezi lopatkami. 
T: A která oblast toho cvi ení tomu nejvíce napomáhala? Jestli spíše mindfulness, které se 

lá na za átku, uv dom ní si toho, nebo n jaké cviky konkrétní? 
R: No ur it  obojí, že to pro m  byl už takovej pocit, na kterej jsem tak zvyklá, že leckdy 
jsem ho už ani nevnímala a… 
T: To stažení myslíte, u t ch lopatek? 
R: Mhm. A to cvi ení ur it  taky, poté co jsem si to uv domila tak jsem se na to mohla 
zam it a protahovat cílen  to místo. 
T: Takže tam p edevším došlo k tomu uv dom ní, že tam v bec ta blokace je.  
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R: Mhm. 
T: Objevily se n jaký nový symptomy, nebo obtíže, n co, co jste d ív nepoci ovala?  
R: Nový potíže ur it  ne, spíš jsem se práv  dostala n jak k tomu tlaku, kterej jsem si, 
nebo už d ív jsem ho jakoby zažívala. 
T: A te  mluvíte o tlaku? 
R: Na hrudi. A te  se na n j dokážu víc soust edit a víc s ním n jak pracovat, takže ho te  
asto cejtim intenzivn ji díky tomu, že se na n j soust edím, ale není to jakoby nová potíž.  

T: Takže ten tlak na hrudi se vlastn  vyno il b hem toho cvi ení. 
R: Mhm. 
T: A celkov , když byste m la íct, jak se cítíte fyzicky p ed cvi ením a po n m, tak vy jste 
jmenovala to uvoln ní. Je tam ješt  n co, co Vás k tomu napadá? 
R: Fyzicky nevím no, možná jsem asto práv  potom unavená. Ale práv  p emýšlím, jestli 
je to víc fyzická únava nebo psychická, že myslím, že spíš je to z toho soust ed ní a tak. 
T: A jak dlouho co se tý e t eba toho uvoln ní, jak dlouho to pak ješt  trvá po tom cvi ení? 
R: Jo, n jakou dobu ur it , tak já nevím, hodinu t eba. 
T: Jak se ty zm ny na t lesné úrovni promítají do Vaší psychiky, jak se cítíte psychicky u 
toho? 
R: No v podstat  mi to p ináší spoustu otázek, který se mi k tomu vyno ujou. K tomu co 
jsem se tady dozv la a k tomu co zažívám. 
T: Takže takové otevírání. 
R: Mhm. 
T: A když obrátíte pozornost do svého t la, úpln  na za átku, tak dokážete íct, co u toho 
prožíváte? Co cítíte? Jaké to pro Vás v bec je? 
R: No pro m  je to v podstat  celkem novej pocit. Což m  p ekvapilo na to, že jsem se 
pohybu v novala vždycky. A p itom tohle jsem nikdy nezažívala. A je to takový, že m  to 
úpln  strhne a že opravdu se na to soust edím a ta mysl je najednou n kde úpln  jinde, než 
je p i tý b žný pozornosti. 
T: A dá se íct, že p i tom b žném pohybu, jako t eba p i tanci, že mí  si uv domujete ten 
pohyb, že ho více d láte, aniž byste si ho spojovala s myslí? 
R: No ur it áste  jo, protože tam vždycky ást tý soust ed nosti se v nuje práv  tomu, 
abych ten pohyb ud lala tak, jak se ud lat má, což tady tím, že ty pohyby jsou triviální, tak 
se m žu pln  soust edit na ty pocity, který ve mn  vyvolávaj. 
T: Takže tady se tomu v nujete víc, t m pocit m? 
R: No asi jak kdy, p i tom tanci práv , tohle to jsou takový jemný pocity, takový na který 
se lov k musí soust edit, aby si jich všimnul, zatímco ten tanec asto vyvolává hodn  
silný emoce. Je to každý úpln  jiný. 
T: A ješt  jste íkala, že to pro Vás tady bylo úpln  nový. Tak jaký pro Vás bylo sed t tady 
jen sama se sebou a vnímat svoje t lo? 
R: Sama se sebou, spíš sama s tím t lem. V tšinou, když jsem sama se sebou tak 

emejšlím nad n ím. 
T: Takhle p i té bd lé zam enosti? 
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R: To pro m  bylo nový. 
T: A takže ten pocit z toho je spíše p ekvapující nebo… 
R: No v podstat  jo. 
T: A m ní se to n jak postupn , jak sem docházíte? 
R: No tak jasn , že te  už to není tolik p ekvapující. 
T:Jestli Vám to jde víc být u sebe, aniž by to pro Vás byl zvláštní pocit neznámosti? 
R: Jo, to ur it .  
T: A co se tý e emocí, jsou pro Vás n jaké emoce p ístupné tady p i tom cvi ení? 
R: Jo, ur it . Jako až m  p ekvapilo, co vlastn  ten pohyb nebo to cvi ení m že vyvolat. 
T: A ty emoce prožíváte víc, než v b žném život , nebo stejn , nebo jinak? 
R: No jiný je pro m  na tom to, že když ta emoce p ijde, že mám opravdu klid se na ní 
soust edit, n jak poznat co jí vyvolalo a n jak jí dál pozorovat. Zatím co normáln , 
myslím, že taky prožívám celkem silný emoce, ale tím jak je lov k v áký situaci, 
v n jakým kontextu tak asto najednou se n co objeví, lov k si ani nevšimne, pro  to 

išlo, jak to p išlo, kdy to zmizelo. 
T: Takže je to n jaký v tší uv domování? 
R: Mám jakoby prostor ty myšlenky soust edit pln  na to. 
T: Takže se víc zabýváte t mi emocemi? 
R: Mhm. 
T: A jsou n které emoce, které t eba p ímo souvisí se zm nami v t le? Konkrétním 
cvikem, zm nou, nebo jestli emoce spíš naskakujou p i mindfulness nebo cvi ení? 
R: No m  te ka asi nejvíc, nejvíc myslím práv  na to, že díky tomu po ádnýmu dejchání, 
tak se ve mn  za ínají objevovat emoce, který...nebo prost  vyvolaný fakt jenom tím, že se 
soust edím na dejchání, takže to je pro m  asi te  nejd ležit jší. 
T: Takže emoce se spojují s dechem nejvíc? 
R: Mhm. 
T: A jsou to pro Vás i nové emoce, které b žn  nezažíváte, nebo si je nep ipouštíte? 
R: Nový ur it  ne, ale práv  spíš takový jako p ekvapující v tom smyslu že i tak jakoby 
banální zm na je dokáže vyvolat. 
T: A dokázala byste íct, o jaké emoce hlavn  jde p i tom spojení s tím dechem? 
R: N jak jako rozrušení, smutek. Takovej pocit trochu jako kdybych se m la rozbre et. 
Možná, že t eba kdybych se tomu v novala n jakou delší dobu, že by se to posunulo ješt  

kam dál, myslím, že tam je ješt  kam to posouvat. 
T: A z stávají tady ty pocity, které jste te  popsala i potom po skupin ? 
R: Jo. 
T: Takže ta práce s dechem tady Vám je n jak p iblíží a Vy nad nimi pak víc p emýšlíte a 

jakým zp sobem s nimi pracujete? 
R: Jo.  
T: Takže je to takové otevírání se emocím, které Vám byly skryty? 
R: Mhm, jo. 
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T: A co se tý e ješt  úrovn  porozum ní t m emocím, jak tam to máte, jestli se Vám da í i 
jim líp porozum t nebo je to pro Vás ješt  takové nové, jenom si je ohmatat, co se vlastn  

je? 
R: No tak n jak nap l, áste  myslím, že to n jak za ínám chápat, ale ur it  tam mám 
ješt  spoustu otázek ohledn  toho, který si chci n jak zodpov t. 
T: A máte pocit, že potom to, co se d je na té skupin  byste si pot ebovala zpracovat i 
v individuální terapii, nebo že to co se tedy stane, už si n jak sama vy ešíte? 
R: Mluvím o tom i na terapii, protože myslím, že to je pro m  možnost, jak na to získat 

eba ješt  n jaký další pohled a porozum t tomu líp. 
T: Takže to p ináší podn ty, které si m žete vzít na tu terapii? 
R: Jo. 
T: Dob e, a te  bych se ješt  zeptala na n jaké trvalejší zm ny po cvi ení, jestli jsou 
situace v život , kdy si vzpomenete na n jaké techniky tady odsud? A  už je to dýchání, 
nebo zastavení se, které by Vám pomohlo? 
R: Jo, n který cviky, který mi jsou p íjemný, tak si t eba cvi ím i doma. 
T: A pro Vás to jsou t eba jaký? Protože každý to vnímá úpln  jinak. 
R: Jasn , pro m  je to asi nejvíc takový to protahování t ch ramen. 
T: Takže v tureckém sedu p ek ižovaní rukou. A co se tý e té práce s dechem, tak Vy jste 
íkala, že je to pro Vás nový, prohlubovat ten dech, tak pracujete na tom b žn  i v život ? 

R: Jo jo, te  jsem to n jak za ala vnímat, nebo používat to práv  jakoby ten zp sob jak 
vyvolat ty emoce a pracovat s nima, p emýšlet o nich. 
T: A ješt  bych se zeptala, jestli poci ujete n jaké trvalejší zm ny v p ístupu k sob , jako 
celkov ? 
R:No ur it , ale myslím, že to souvisí tak jako se vším, i s tou individuální terapií a tak, že 
ur it  se toho zm nilo pom rn  hodn . 
T: A je n co co byste mohla íct, co se zm nilo, co t eba je i na základ  toho, že tady se 

co stane, pak si to vezmete do terapie? Je to sice propojené, ale co t eba mohlo p isp t 
k té zm  a jaké? 
R: No asi nejv tší zm na pro m  je, že se cejtim mnohem klidn jší. Že se postupn  zbavuju 
takovýho toho nap tí, který ur it  souvisí s n jakým hlídáním, s n jakou autocenzurou. A 
ur it  i to cvi ení mi v tom pomáhá. 
T: A co se tý e té Vaší energie a únavy, tak tam to vidíte jak, co se s tím d je? 
R: No tam zatím moc zm ny necejtim, ale to bude asi n jakej složit jší problém na 
vy ešení, na tom pracujeme už dlouho. 
T: Takže nejv tší p ínos spat ujete v tom, tady té skupiny, že je to menší nap tí, jak jste 
íkala?  

R: Mhm. 
T: A te  bych se Vás ješt  zeptala, to je taková rekapitulace, co jste tak, když si promítnete 
co jste od toho o ekávala na za átku od té skupiny a te  v pr hu, jestli to co jste 

ekávala se naplnilo, nebo jestli se objevilo n co nového co jste ne ekala od toho? 
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R: No já myslím, že m  to i celkem p ekvapilo, že je to i jakoby intenzivn jší, než jsem 

vodn ekala. 
T: A intenzivn jší v oblasti? 
R: Celkov  toho uv domování a tak. 
T: A navšt vování skupiny vnímáte spíš jako p íjemn jší ást týdne, nebo jako povinnost, 
na kterou musíte chodit? 
R: No ur it  p íjemn jší. 
T: A ješt  bych se zeptala, zda jste dosáhla b hem bodyterapii n jakých poznatk  o sob , 
které jste p edtím nev la? N co nového jestli jste se nedozv la? 
R: Jo, jakoby ur it  te  n jak pracuju s tím, že sem vlastn  netušila, jak ty t lesný reakce 

žou bejt automatický. A že i když se lov k n jak jakoby zm ní zp sob svýho myšlení, 
co mu dojde, na n co p ijde a jakoby pochopí, že n jaká reakce t eba nemusí bejt taková, 

na jakou byl zvyklej, tak ale jak to t lo si po ád jede po svým. Takže je zajímavý pro m  
s tím pracovat. 
T: A když mluvíte o tom automatismu t la, který si d lá, co chce, tak Vy byste cht la víc 
k n mu p istoupit a být s ním víc spojená, aby si ned lalo, co chce, nebo jak to? 
R: To spíš myslím, že jsem m la nau ený reakce, který už pro m  byly jako spíš, že situaci 
spíš zhoršovali než aby teda byly n jak p ínosný. 
T: A te  myslíte reakce v chování? 
R: No, a že na tom jsem hodn  pracovala p edtím už i na individuální terapii a byla to v c, 
kterou jsem se snažila n jak zm nit, a práv  m  p ekvapilo, že i když už si lov k ten 
proces uv domí a jakoby na úrovni myšlenek se s tím snaží n jak pracovat, tak ale že ta 
reakce t la ho m že asto jakoby zbrzdit v tom. Vrátit to jakoby do t ch starejch kolejí, 
takže bych se n jak ráda dostala kontaktu, abych mohla m nit i tu, nebo uvolnit spíš tu 

lesnou reakci. 
T: A tady v té automati nosti odpov di, nebo tý t lesný reakce, nebo i reakce v chování, to 
tam ješt  po ád máte stejn  nebo to se taky n jakým zp sobem posunulo? 
R: No ur it  se to m ní, ale ješt  bude pot eba na tom pracovat. 
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T: Nejd ív bych se Vás zeptala, z jakého d vodu jste se rozhodla pro ú ast tady na té 
skupin  bodyterapeutické? 
R: Já jsem se rozhodla hlavn  proto, já jsem o tom nev la, ale doporu ila mi to paní 
doktorka, že by to pro m  bylo dobrý. Že jsem m la hodn  úraz , takže z ejm  málo 
naslouchám  svýmu  t lu.   Takže  by  to  pro  m  asi  bylo  dobrý,  tak  jsem  si  íkala,  že  to  
zkusím.  
T: A když Vám tu myšlenku ekla, jaké to pro Vás v bec bylo p emýšlet nad tím, že se dá 
spojit tady ta stránka t la a mysli na cvi ení? 
R: Já jsem zpo átku k tomu byla taková ned ivá. Protože zas je pravda, že opravdu 
tomu t lu asi moc nenaslouchám a že nejsem na to zvyklá. A v tšinou, když jsme zkoušeli 
ve škole n jaký relaxace, tak to na m  moc nezabíralo. Takže jsem se toho trochu bála, ale 
pak práv , že i to je do konce kv tna, já vlastn  bych m la odevzdávat diplomku tak jako, 
íkala paní doktorka, že by bylo vhodný to využít ten as a že bych mohla ud lat n co pro 

sebe, tak jsem si íkala, že to zkusím.  
T: Takže ješt  než jste sem za ala chodit, tak Váš p ístup k t lu byl takový, že jste se jím 
nezaobírala, nad ním nep emýšlela? Nebo jak by se to dalo? 
R: No já jsme vždycky n co, já jsem teda nikdy moc nesportovala, protože já jsem hrála na 
klavír, když jsem byla malá a já jsem kv li hlav , kv li migrénám nemohla d lat po ádn  
žádnej sport a te ka mi to n jak jako chytlo, že jsem t eba cht la za ít bruslit a v tšinou, 
když jsem n co cht la za ít d lat, tak vždycky se to t lo vzbou ilo. Bud jsem si n co 
zlomila, nebo se mi n co zablokovalo a vždycky mi to n jak zradilo. 
T: A p emýšlíte nad tím t lem, jak funguje, uv domujete si, tedy hlavn  p edtím, jestli jste 
si uv domovala jak funguje, jestli jste nad ním p emýšlela? 
R: Spíš jak nefunguje. I když já jsem teda, tenhle poslední rok, co jsem m la státnice, tak 
jsem opravdu se hejbala hodn  málo. Jsem prost  sed la a u ila se. A když jsem pak, pak 
jsem zas m la úraz. Ale ten rok p edtím jsem hodn  se hejbala, protože jsem hodn  se 

novala tomu bruslení a cht la jsem jakoby se u it i krasobruslení, to pak padlo. I jsem 
chodila chvilku do posilovny, ale ne že bych n jak posilovala, spíš jsem se snažila zpevnit 
celkov  to t lo. Tak jako, prost  jsem zjistila postupn , že to bylo na m  moc, že to prost  
nešlo, až to t lo zase vypov lo. 
T: A byla jste myšlenkami u té t lesné innosti a soust edila jste se na ten pohyb, nebo jste 

emýšlela nad n ím úpln  jiným? 
R: Soust edila jsem se, abych to d lala dob e. Vždycky jsem se na to snažila soust edit. 
Jsem chodila i v rámci školy na t locviky, ale to úpln  te ka vlastn  skon ilo. Já jsem 
v zá í, p es prázdniny jsme se u ila na státnice, v zá í jsem ud lala státnice, pak jsem hned 
nastoupila do práce, a to jsem sice ob as chodila po m st  a tak, ale jinak jsem…a pak 
vlastn  jsme sed la nad diplomkou, po ád sedím. A taky vlastn  jsem dostala tady novou 
medikaci, n jak p ed státnicema, bylo to koncem srpna, tak jsem p ibrala osm kilo. A já si 
myslím, že to je, ta moje nulová kondice te , to je daný tím, že jsem sice p ibrala t ch osm 
kilo, ale nijak jsem to nezpevnila. A nic jsem s tím ned lala v bec. Takže to, tak tím 
myslím, že to hodn  je daný, že to je špatn  se mnou te ka. 
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T: A Vy jste íkala, že hodn  jste trp la na úrazy? 
R: No, kotníky, vyvrtnutý asto. 
T: Vy sama jste si to spojovala, s tím, že je to spojené s myslí? 
R: Já jsem si to s tím nespojovala, ale když jsme se o tom bavily práv  s paní doktorkou, 
jak za ní chodím, tak ona íkala, že tam je jasný spojení, že prost  to t lo mi vždycky 
v n em zabrání. Když jako bych n co cht la d lat, n co je pro m  p íjemnýho, n co m  
baví, tak to t lo vždycky nákyp zp sobem m  zarazí. Jsem cht la studovat hudbu p vodn , 
ale ve t etáku m  vypov ly hlasivky, najednou jsem p estala mluvit a z foniatrie jsem 
dostala zákaz veškerý pedagogický innosti a hudby. Takže jsem pak šla na sociální práci. 
Takže to bylo první. Potom jsem cht la chodit do tane ních, jsem si p etrhla vaz v kotníku. 
T: Takže se to opakuje ta zkušenost. 
R:  Hm,  ale  m  to  n jak  nedošlo.  Potom  pak  s  tím  bruslením  taky,  jsem  se  cht la  u it  
bruslit,  po ádn  n co  d lat  a  prost  se  mi  vyhodilo  žebro.  A  to  mi  íkal,  ten  pan  
fyzioterapeut co jsem za ním chodila, to jako a  na to zapomenu, jestli nechci, aby se mi to 
znova…protože já mám skoliózu a ješt  mám k ivý ramena a k ivou pánev a jsem prost  
taková k ivá. A lov k musí být v ose a musí bejt rovn  a to já prost  nikdy nem žu bejt a 
i kdybych se o to snažila, se do toho n jak štelovat, tak to zase dopadne špatn . Takže jsem 
zase nechala i toho bruslení. Takže prost  se to u m  opakuje. 
T: Takže to je ten hlavní d vod co Vás sem p ivádí, to že se opakují ty…t lo blokuje 

jakou innost, kterou byste cht la ud lat.  
R: Mhm. 
T: A te  už, kdybychom se p esunuli k tomu cvi ení, tak nejd ív na t lesné úrovni – jaké 
poci ujete zm ny? 
R: No rozhodn  mi to jde už o trochu líp, než to bylo ze za átku. Protože když já jsem sem 

išla poprvý, tak ten den se mi, cestou sem zablokovaly záda. A od tý doby se to se mnou 
jak táhne, ješt  to není úpln  dobrý. Ale to bylo fakt strašný. Já jsem práv  tady, jsem si 

uv domila, na tom cvi ení, jak jako je to špatný, jak mám strašn  stažený ty svaly, není to 
protažený, zkrácený. A nešlo mi v bec ud lat nic co p edtím, jako taky šlo h , ale aspo  
jsem to ud lala. Ale te  to v bec nešlo, jsem se neohnula, prost  všecko m  strašn  bolelo 
a bylo to fakt hrozný. A tak to m  vlastn , je pravda, že jsem si na tom uv domila, jak jsem 
na tom špatn , že to prost  nem žu takhle nechat. Že prost  musím n co za ít d lat a 
postupn  se to za alo zlepšovat. 
T: Ta celková p ipravenost ke cvi ení, že se za ala zlepšovat? 
R: No, trochu se to zlepšilo. Ale taky práv  m  pak paní doktorka íkala, že p eci se do 
toho nemusím tak rvát, aby to bylo. Protože já vlastn , i jsme se o tom bavily, že já vlastn  
vždycky, když jsem m la jít na n jaký cvi ení, tak mi to nikdy ani po ádn  nešlo. A tady 
jsem sem šla s tím, že všichni íkali, to bude jednoduchý, to p jde. A tak m  i n jak v bec 
jako nenapadlo, že by to t eba nešlo. A ono to zas nešlo. Tak jsme z toho byla i taková 
strašn  zklamaná, jsem si íkala jak to zase. A tak to bylo takový. Jsem si íkala, nebo paní 
doktorka íkala, že nesmím od sebe tolik chtít, abych to d lala úpln  dokonale. Tak jako 
te  prost , když to nejde tak to nejde, a snažím se to n jak jako nehrotit moc. A taky, já  
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práv  jak jsme m la asto vyvrknutý ty kotníky, tak jak to mám mít takhle. M  to prost  
bolí v tom tureckým sedu a prost , nebo i sed t na t ch patách tak to chvilku vydržim, ale 
ty nárty prost …ty kotníky jak jsem m la hrozn  moc vyvrknutý, prost  to cejtim.  Mám to 
celkov  uvoln jší  
tam ty svaly, to mi íkali práv , že u m  to víc hrozí, že se mi s tím n co stane. Tak proto 
mám problém s tím tureckým sedem, že m  to bolí a tak. Ale tak jako je to ím dál lepší.  
T: Takže tohle to se zlepšuje. Ale te  ješt  bych cht la v t, jak se cítíte celkov  fyzicky 

i tom cvi ení? Vy tady popisujete, jak p i n jakých cvicích Vám to nejd ív nešlo, te  se 
to zlepšuje. Ale jestli poci ujete celkov  spíš n jaké uvoln ní, nebo jestli se v bec 
nedostavuje? Jak Vám je po t le celkov ? 
R: No, když jsem tady byla poprvé, tak to bylo fakt hrozný, jsem byla celá ztuhlá, v bec to 
nešlo. Ted už ur it  jsem uvoln jší a i jako líp se soust edím na sebe. Ze za átku jsem 
furt,  jak to tady zvoní,  ty vte inovky, tikat,  vždycky prost  slyším. Já i  v míst  kde spím, 
nem žu mít hodiny, protože se furt musím soust edit na tikání. Ale te  už to jako 
vyt uju, te  už si toho tolik nevšímám.  
T: A dá se íct, že víc p istupujete k tomu, co se d je u Vás? 
R: No, že víc se dokážu na sebe soust edit. 
T: Dob e, a ješt  jestli se objevily n jaké nové symptomy nebo bolesti, nebo n co p ímo 

i tom cvi ení? Jestli se Vám objevuje n kde po t le n jaký pocit, který jste d ív 
nezažívala? 
R: No, víc je to znát na tý kostr i, že na tý jedný stran , na tý levý, vždycky když ležim, 
tak m  to fakt bolí, já si opravdu musím lehnout na bok, protože to nem žu vydržet. Ale já 
jsem dneska zapomn la, ale p íšt  si vezmu ru ník, a když si podložím bedra, tak je to 
lepší. Že ta celá tíha není jenom na tý stran  kostr e, jak jí mám trošku vyklenutou. Tak to 

ív mi zas takový problémy ned lalo. Ale te  to je ím dál horší. Ale jinak, hodn  tady 
vzadu, záda, kolem t ch trapéz  to dost asto cejtim. A celkov , když se mi to tenkrát 
zablokovalo, po cest  sem, tak od tý doby to prost  není dobrý. Furt to cejtim, že to tam 
není uvoln ný. A to jsem d ív nem la, zas jako tolik. To prost  je výsledek toho, jak jsem 
po ád nic ned lala. 
T: A ješt  jsem se cht la zeptat, jestli poci ujete n jaké nap tí celkov , po t le, a jestli se 
tady s ním t eba n co d je? Pokud ho teda cítíte. 
R: Mm, te  n jak nevím. 
T: Jak je to u Vás s nap tím, když se ekne nap tí po t le, vnímáte n co takového? 
R: No, když m  za ne n kde n co táhnout, tak to mám pak celý nap tí, hlavn  to jde do 
hlavy, za ne mi být horko a pak se mi za ne d lat špatn . 
T: A to je v b žném život , co popisujete to nap tí, nebo i na skupin ? 
R: I tady. No hlavn  ze za átku, když to bylo moc náro ný pro m . A potom vlastn , 
minule nebo p edminule, jak se víc dejchalo, tak to bylo…mi za alo být horko na ruce, a 
hlava, za alo mi bejt vedro a za ala jakoby migrena. Já totiž když hodn  dejchám tak mi 
za ne migréna. Já jako, už ne, že bych se nesnažila dejchat, ale nedýchám tak strašn  
intenzivn . Ale p es to, ten jeden tejden, jak jsme víc se na to soust edili na to dejchání,  
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tak i když jsem nedejchala úpln  zhluboka, tak p esto to bylo asi moc. To m  pak za ala 
bolet hlava a to mi pak za alo bejt horko a fakt mám takový nap tí a hlava m  za ne bolet 
na jedný stran . Tak jako našt stí to povolilo, ale z toho jsme m la celkem i strach než 
jsem sem šla, protože jsem tušila, že to bude hodn  spojený s dejchaním.  
T: A tady se to teda vyvíjí jak? Vy jste íkala, že jste z toho m la strach, tady to dýchání 

láte, tak co se… 
R: No tenkrát, asi p ed t ma trnácti dn ma, to fakt m  ta hlava za ala bolet. To jsem to asi 

ehnala, že jsem asi opravdu moc dejchala. Ale od tý doby už ne. Ale ne n jak, že si to 
nehlídám, dejchám prost  normáln .  
T: A dalo by se íct, že se cítíte jinak, když jdete odsud ze cvi ení, nebo je Vám po ád 
stejn ? Je tam n jaká zm na celkov  v prožívání t la a n jakého pocitu? 
R: No vždycky se trochu protáhnu a probudím se tady. 
T: A jak dlouho máte pocit, že to ješt  trvá, po té skupin ? 
R: No, jako z toho co jsem íkala, vyplývá, že bych se spíš m la zah át, ale v tšinou mi je 
zima potom. Což je trochu zvláštní, nevím ím to je, jestli tou relaxací na konci, sice se 

ikrejvám, ale stejn . Vždycky mi je v tšinou chladno, když odsa  jdu. Se rychle 
evlíknu a d ív jsem hned šla za paní doktorkou potom, tak jsem tam chvilku ekala a pak 

jsem m la teplej aj tak to bylo dobrý, ale jinak…v tšinou pak jdu dom . A jsem ráda, že 
jsem protažená.  
T:  A  jak  se  Vám  da í  to  mindfulness  jak  se  d lá  na  za átku,  nebo  co  u  toho  v bec  
poci ujete, když máte jenom sed t a být sama se sebou a vnímat ty t lesné pocity? 
R: No, to ze za átku jsem v bec nic necejtila. A v tšinou m  ze za átku bolely furt ty záda. 
To tam prost  bylo po ád a bud víc, nebo mí . A tak se to r zn  st hovalo, m  se to tak 
st huje, protože mám skoliózu. Tak prost , i když cvi ím a chodím na rehabilitace tak furt 
se to prost  st huje, není to dobrý, tak to tam bylo. A ob as se objeví, že n kde m  za ne 

co trochu píchat a pak to zase zmizí. Dost asto se ozve i ten kotník, i když na to v bec 
nemyslím, najednou se ozve kotník, za ne bolet. 
T: P i tom mindfulness? 
R: No, n kdy, v tšinou ke konci. A v bec nevím pro . 
T: Takže se spíš soust edíte na to, co se d je za t lesné nep íjemnosti, ale ty pocity tam 

jaké nejsou? 
R: Asi moc ne. Já se n jak nedokážu moc vnímat, nebo nevím, no.  
T: A t eba, když jste byla na mindfulness poprvé a te  v pr hu, když chodíte, m ní se to 

jak, jako být u toho, u sebe? 
R: No, je to te  lepší, že se dokážu víc na sebe soust edit a víc na ty ásti t la soust edit 
taky. Je to lepší, a když se soust edím na ten dech k tomu, tak je to lepší ješt  víc, jakože 
spíš n co cejtim, než když nemyslim na ten dech. To jako ten dech, jak má proudit nahoru 
a dolu, tak jako to m  pomáhá k tomu si n co uv domit.  
T: Aha, tak Vám ten dech nakonec pomáhá, i když Vy jste íkala, že u Vás m že zp sobit 

eba tu bolest hlavy, že z toho máte strach? 
R: No. 
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T: Ale tady jste se nau ila s tím pracovat tak, že Vám pomáhá k uv domování n jakých 
pocit ? 
R:  No,  v tšinou  pak  n co  cejtim  v  krku,  nebo  tak.  Když  víc  se  snažím  soust edit  na  to  
dejchání. A jenom, že dneska, jak jsem íkala, že se mi uvol ovaly ty ruce, tak to jsem fakt 

la úpln  pocit, jako by m  padaly dol . Fakt úpln  takový strašný uvoln ní, že…to se 
mi stalo, když jsem byla na foniatrii, když má lov k takový to za ízení, tak to prost  jsem 

la pocit, že nem žu už v bec dejchat, tak jsem to úpln  vzdala, jsem si íkala, n jak to 
dopadne.  
Tak úpln  stejnej pocit jsem m la u t ch rukou, že se mi to tak jako uvolnilo, úpln  m  
padaly, že jsem to tak n jak nechala bejt, jako bych to nemohla ani n jak ovládat. 
T: Takže to bylo n jaké uvoln ní, které normáln  nezažíváte? 
R: No. 
T: Takže to pro Vás bylo úpln  nový, tenhle pocit? 
R: No. 
T: A te  bych se zeptala, jak se to t lesný cvi ení a zm ny po t le promítají do Vaší 
psychiky, jak se cítíte p i tom? Jestli m žete íct, jak se m ní Vaše rozpoložení, na za átku 
skupiny a po skupin , psychické rozpoložení? Jestli tam vnímáte n jakou zm nu? 
R: No, když m  to nebolí, tak je to dobrý, když mi to moc nejde, nebo m  to hodn  táhne, 
tak to moc dobrý není. Z toho mám fakt jako blbej pocit, že mi to nejde. A jako snažím se 
to n jakým zp sobem d lat, aby to prost  šlo. Fakt se to snažím n jak nehrotit, ale… 
T: A co se tý e emocí, poci ujete b hem toho cvi ení n jaké emoce? Jsou Vám p ístupné? 
Objevují se v bec? 
R: Já n jak moc, n jak to nedovedu popsat tohle to, moc nevím. 
T: Tak jestli se t eba cítíte celkov  jinak, než když jste v každodenním život , kde n co 

láte? 
R: No rozhodn  se na to soust edím, na to cvi ení, fakt se v nuju jenom tomuhle, snažím 
se nemyslet na nic jinýho. Je pravda, že na za átku toho mindfulness, že ob as myslím na 
to,  co  m  všechno  eká,  ale  pak  když  cvi ím,  tak  se  snažím  na  to  soust edit,  abych  to  

lala dob e a… 
T: A co se tý e n jakých emocí, pocit , to tam u Vás…? 
R: Moc není. 
T: A v b žném život  máte pocit, že k tomu máte p ístup, k t m emocím? 
R: Asi jo. 
T: A tady se neobjevují? N co v návaznosti, a  už je to smutek, nebo strach, nebo radost? 
R: No spíš m  t eba štve, když mi to nejde. 
T: Takže hlavn  to naštvání se tam objevuje? 
R: No, a v tom tureckým sedu m  pak vždycky za nou bolet strašn  nohy kolem ky lí a 
tak, ty kotníky. M  to jako mrzí, že m  to bolí a íkám si normáln  lidi v tom tureckým 
sedu sedí a je to úpln  v pohod  a jako pro  mi to nejde. Jakože mi to bylo docela líto, že 
mi to nejde. 
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T: Takže pro Vás je nejd ležit jší zvládnout ty t lesné cviky, tak jak vy byste si 

edstavovala p i tom cvi ení? 
R: Mhm. 
T: A te  bych se ješt  zeptala, jestli je n jaké cvi ení, nebo technika, nebo i ta práce 
s dechem, na které si vzpomenete v ur itých situacích. Jestli t eba jsou n jaké situace, 
které jsou Vám nep íjemné, a vzpomenete si, že by Vám to mohlo pomoct? 
R: Minule,  když jsme m li ty dlan  a sáhnout si  n kde a dávat tam to teplo,  tak na to si  
ob as vzpomínám. Si íkám, když m  n co bolí, tak si íkám to bych mohla zkusit, ob as 
to i zkouším. 
T: Takže to Vám pomáhalo? 
R: No. A pak takovýto, že když n kde n co bolí, nebo je nep íjemný, tak to zkusit jako 
prodýchat,  to  místo,  n jak  to,  prost  se  na  to  soust edit.  Na  to  si  ob as  vzpomenu.  A  
dneska, jak íkal pan doktor, že když jsme leželi, že to máme hodn  stáhnout, chvilku to 
držet a pak to povolit. M  práv  za alo bolet okolo tý kostr e, to jako jedna p lka zadku, 
tak  jsem  to  zkoušela  a  fakt  to  trošku  povolilo.  Tak  jsem  si  íkala,  že  to  si  taky  budu  
pamatovat a že to ur it  n kdy vyzkouším.  
T:  A  s  tím  dodýcháváním  už  jste  to  zkoušela,  jaký  to  má  efekt,  jestli  Vám  to  pomáhá  
potom? V b žném život ?  
R: No, já jsem to zkoušela na ty záda, protože toho se furt n jak nem žu zbavit, tak to 
ob as zkouším. 
T: A… 
R: Trochu to pomáhá. Nevím teda, jestli to není n jaký placebo, ale trochu to pomáhá. 
T: A te  bych se ješt  zeptala, jestli cítíte n jaké trvalejší zm ny v p ístupu k sob , jako 
celkov ? 
R: Asi víc se vnímám. Asi víc no, že spíš ob as n co cejtim, než jindy. Jsem se o to asi fakt 

bec nezajímala. 
T: A takže myslíte, že se Vám i poda ilo víc uv domovat to t lo, celkov ? 
R: No ur it , a taky vlastn , to bylo teda v d sledku toho zablokování, ale chodím na 
rehabilitace. A taky jsem se te  p ihlásila, jsem myslela, že nem žu, že už mám po 
státnicích a uzav enej index, ale zjistila jsem, že m žu, jsem si zapsala pilates. Jako 

locvik. Takže te  jsem tam byla poprvý v pátek, budu chodit každej pátek. Takže to jsem 
ráda a prost  m  došlo, že opravdu s tím t lem musím za ít n co d lat, že to prost  není 
dobrý. 
T: Takže Vám došlo, že se mu máte v novat a pracujete na tom? 
R: No, že se musím sob  víc v novat. 
T: Mhm, a co se tý e t ch emocí, jako celkov  efekt ze skupiny, necítíte n jaké 
uv domování i na té úrovni emocí? 
R: Asi ne. 
T: Spíš tedy na t lesné úrovni? 
R: Mhm.  
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T: A ješt  bych se zeptala, jestli to, co jste o ekávala od té skupiny, se napl uje, nebo jestli 
to p ineslo i n co jiného, co jste ne ekala? 
R: No, já jsem toho moc ne ekala popravd eno. 
T: Takže jste byla skeptická v i tomu? 
R: No, trochu jo. Hlavn  jsem ne ekala, že mi to bude d lat takový problémy teda. To jsem 
teda ne ekala. Když z ejm , to paní doktorka cht la íct, podv dom  jsem to prost ekala, 
protože to prost  jsem ekala vždycky. Vždycky v tšinou mi to p i t locviku moc nešlo a 
tak. A to práv  mi íkala i paní doktorka, že jak se mi zablokovaly ty záda, že to nebyla 
náhoda zase. Že to bylo, protože jsem n jak jako v la, že bych m la n co cejtit, ale 
myslela jsem, že nic cejtit nebudu, tak t lo za ídilo, abych opravdu n co cejtila. Takže to 
s tím asi n jak souvisí, tak to teda, zrovna z tohohle moc radost nemám, protože se to se 
mnou po ád táhne. Už dv  poslední rehabilitace jenom a není to po ád dobrý. Ale na 
druhou stranu, kdyby tohle to nebylo, tak bych se neza ala sob  víc v novat a cvi it a 
chodit, p ihlásit se na to pilates. Takže v tom je to zase dobrý, asi to tak m lo bejt. 
T: A ješt  bych se zeptala, jak vnímáte navšt vování skupiny, jestli je to spíš pro Vás 

íjemn jší ást týdne, nebo povinnost? Jestli se t šíte nebo bojíte chodit sem? 
R: No, ráno se mi nechce vstávat. A dneska se necht lo stávat tak, že jsem pak p išla 
pozd . To nebylo jenom dopravou, ale jak se mi necht lo, tak jsem prost  vyjela pozd . 
T: A když už jste potom tady, tak jak to vnímáte, jestli je to pro Vás… 
R:  A  to  já  jsem  zas  jako  ráda,  že  jsem  tady.  Protože  se  protáhnu  a  nejsem  doma  aspo .  
Jsem n kde jinde a v tšinou je to spojený s tím, že potom jdu pak za paní doktorkou. I 
když te  ne, te  sem jezdím zase v úterý. Tak jako, když to bylo, když to potom 
navazovalo, tak to bylo dobrý. Že jsem to m la všecko v jednom dni a tak jsem si íkala, to 
je dobrý. Te  už se mi zas tolik nechce, když vím, že sem pojedu zítra po druhý, ale pak 
jsem ráda, že jsem tady.  
T: A ješt  bych se zeptala, jestli jste dosáhla n jakých nových poznatk  o sob , b hem té 
bodyterapie? 
R: No, že jsem asi na sebe fakt strašn  náro ná. To jo no, že prost  musím víc respektovat 
svoje t lo a spíš ty omezení r zný. Že sice n kdy strašn  moc na to myslím, že nem žu 

lat tohle, protože prost  záda, nebo n co. Ale na druhou stranu se to snažím asi n jak, 
prost  to nerespektuju. No, v n kterejch v cech asi až moc a n kdy zas na to moc 
nemyslím.  
T: A to jak jste na sebe náro ná, tak za alo se to taky n jakým zp sobem m nit, b hem té 
doby co sem chodíte? Jestli t eba, i ve spojení s tou verbální terapií, si íct – m la bych si 
trochu víc ulevit, nebo netla it na sebe tolik? 
R: No rozhodn  už te , prost  když se neohnu, tak se neohnu a jinak to moc ne eším. Zas 
mi to tak už nevadí.  A když jsem sem p išla,  tak všichni se ohejbali  ,  úpln  kdo ví kam, 
jsem si íkala to je hrozný, to jsem na tom fakt strašn . A te  už to prost  ne eším, si íkám 
jsem tady sama za sebe a prost  d ležitý je, abych se cejtila dob e, by m  to nebolelo moc. 
Až  dneska,  jak  vlastn íkal  pan  doktor,  že  vždycky  si  dát  takový  to  nap tí  a  potom  
uvoln ní, tak já jsem to nikdy moc nevnímala, jsem si to až dneska uv domila, že tam jsou  
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ty dv  fáze.  Jsem to n jak jako p edtím nevnímala.  Tak te  si  to,  už dneska i  p íšt  si  to 
budu víc snažit se na to soust edit. Víc pozorovat, co se v tom t le d je, p i t ch dvou t ch. 
T: A máte pocit, ješt  jak jste íkala, že víc se vnímáte celkov , tak jestli to je na té skupin  
nebo pak i v normálním život ? Že se dokážete víc vnímat? 
R: Já myslím, že jo, že to je poznat. T eba i te  jak jsem byla na tom pilates, to m  teda 
strašn  p ekvapilo, že tam se teda dejchá furt. A strašn  moc. Ale tam mn  to prost  tu 
hlavu v bec nevadilo. A protože já když jsem tam chodila vlastn  p ed rokem, jsem 
chodila  ten  semestr  na  pilates,  tak  to  bylo,  to  jsem  m la  s  tím  strašnej  problém,  to  jsem  
myslela , že to vzdám, protože to mn  okamžit  spustilo migrénu, to sem nemohla v bec 
udejchat. Ale pak vlastn  jsem se nau ila, jak se to d lá správn , tam je ten postup takovej 
specifickej. A te , když jsem tam byla, tak jsem s tím v bec nem la problém. P estože 
jsem fakt celou tu dobu, celou tu hodinu a n co se tam dejchá hrozn  moc, tak p esto mi ta 
hlava pak nebolela. Tak nevím, jestli to bylo tím, že jsem se t eba i soust edila na ty jiný, 
jak než se vydechne tak se musí stáhnout b icho, zadek a pak teprve vydechnout a ješt  

tšinou k tomu ud lat jinýho, tak jestli je to víc v cí, na který se musím soust edit, že jako 
nemám tolik na mysli tu hlavu.  
Nevím, ale hrozn  m  to p ekvapilo. A taky m  p ekvapilo, že práv  na tom pilates jsem 
prost  zvládla sed t na t ch nohou, i se ohnout dozadu, tak jsem si rikala – jak je to možný, 
že tady mi to prost  nejde a tam to najednou šlo. Tak jsem si ekla, že to musím tady taky 
zkusit  a  dneska  už  to  bylo  trochu  lepší,  už  mi  to  trochu  šlo.  Tak  jsem si  íkala,  jak  je  to  
možný. Jestli to tady n jak neblokuju v sob .  
T: Takže jste nad tím za ala p emýšlet a tak jste si uv domila i to, že jste toho schopná, 
akorát že tady Vám to nejde, tak se to dneska trochu víc zp ístupnilo? 
R: Mhm. 
T: Takže p es to vnímání a p emýšlení se Vám to zlepšuje? 
R: Mhm, já jsem pak zp tn  si uv domila, vždy  já jsem tam vlastn  d lala ty v ci, co mi 
nejdou a tam m  to n jak jako nevadilo, p itom, ne že by to bylo áký m í nebo…ale 
prost  jsem si íkala, jak je to možný? Jsem si íkala, že to musím p ekonat a zjistila jsem, 
že ono to jde trochu. Tak doufám, že to bude p íšt  zase trochu lepší. 
T: A ješt  Vás n co napadlo tady k té skupin , co jsme t eba ne ekly? 
R: No, já tím že jsem fakt nikdy u sebe nic moc nepozorovala a i te  mám pocit, že toho 
zas tolik nepozoruju, tak jsem byla vždycky p ekvapená, co íkaly tady ty paní okolo sem 
si íkala co tam všechno cejt j, jak je to možný, a úpln  m  to hrozn  p ekvapilo, že jsem 
jako nikdy nic moc necejtila, tak m  to hrozn  p ekvapilo, hlavn  ze za átku. A tak jako 
te  už si íkám, každý to má jinak no, ze za átku m  to hrozn  p ekvapilo. 
T: A vy to máte úpln  jinak, že tolik pocit  neprožíváte takhle? 
R: Mhm.  
T:  A to  se  n jak  nezm nilo?  Že  t eba  na  za átku  Vám to  p išlo  úpln  rozdílné  od  Vás  a  
postupn  jak jste chodila, jestli se víc t ch pocit  neobjevilo? 
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R: No cejtim to na t ch zádech, jako naho e nad lopatkama, to ob as cejtim takovou tíhu, 
to jo. Protože, když vím, co m eká, že budu muset napsat zase diplomku a nejde mi to, 
tak to jako, to cejtim takovou tu tíhu. 
T:  Takže  v  tom vidíte,  že  n jaká  ta  tíha  myšlenek,  nebo  tíha  psychická  se  promítá  do  té  
bolesti t eba t ch zad, že tam si to takhle spojuje?  
R: Mhm, a taky jako že m …víc p emejšlim nad t ma v cma, co jsem zažila ten uplynulej, 
minulej tejden. Což m  n jak nikdy moc nenapadlo. T eba jak jsem se koukala jednou na 
ten film, to byl strašnej zážitek a to, prost  jsem se toho nemohla v bec zbavit a po ád to 
ve mn  prost  bylo. Snažím se nemyslet jenom na to, co m eká, to šílený a víc i 

emýšlím, co bylo p edtím, ale to taky není dobrý. Tak se snažim, prost  bejt tady a te , a 
snažím se na to radši nemyslet, co bude dál, protože to by se mohlo zas n jak blb  
promítnout. Asi tak. 
T: A to „být tady a te “, máte pocit, že to je tady možné? Tolik se nedívat co bude, nebo 
co bylo, jestli zažíváte chvíle, kdy to „tady a te “ vyložen  dokážete prožít? 
R: Jo, je to tak, že tady na to ten as je a jsem tady taky pro to, abych se v novala sob  a 
fakt na to myslela, co zrovna cejtim a tak. Tak jako snažím se to využít.  
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T: Nejd ív bych se zeptala, z jakého d vodu jste se rozhodla k ú asti na bodyterapeutické 
skupin ? 
R: No, rozhodla jsem se proto, že sem chodím už druhý rok na psychoterapeutický sezení  
a tam zkoušíme s tou psychoterapeutkou všechny možný zp soby, který by m  mohly 
pomoct, tomu problému, kv li kterýmu sem chodím. A takže když se naskytla tady ta 
možnost, tak m  paní Berková se ptala, jestli bych to cht la zkusit a já jsem íkala, ni emu 
se nebráním, zkusím všechno. Takže tím jsem se dostala na to body.  
T: Takže to pro Vás byla první zkušenost, té bodyterapie? 
R: Ano.  
T: Vy jste íkala, ž sem chodíte už déle, ale co Vás vedlo k myšlence, že pokud máte 

jaké somatické potíž, že jsou propojené s psychikou, jestli jste nad tím sama p emýšlela? 
R: Já mám potíže už adu let a bohužel teda už to bude opravdu deset let. To jsem ješt  
chodila do zam stnání a ze za átku jsem to nelé ila, brala jsem to, jako že seto n jak vy eší 
samo, ale ím víc to jako trvalo, tím víc mi to d lalo problémy, mi to znep íjem ovalo 
život. Ty moje problémy zp sobený v tom, že p i mluvení a p i jídle se mi za ne stahovat 
krk, jako tady prost  ty svaly na krku a brání m  to normáln  se vyjad ovat. Když se to 
dostane do takovýho jako silnýho, tak už sev ení, tak m  to brání, ten jazyk se m  jako h  
ohýbá. Stane se m  t eba, že se kousnu do jazyku, kousnu do dásn , úpln  jako...ne, že 
bych to cht la, to se mn  d je samo. A to mluvení m  velmi unavuje. A u jídla to je totéž, 
já kdybych nem la tak obrovskou chu  k jídlu jako mám, tak bych se t žko najedla, 
protože m  to, prost  ten krk, m  nešpatn  kouše. A n kdy i polyká. Takže jako, tohle 
všechno, dohromady. Ale to samoz ejm  nenastalo hned, ono to bylo postupný. A 
postupn  to byly jen mírný stahy, jedla jsem normáln , pak se to za alo b hem tý doby 
zhoršovat. A te  abych se dostala k tomu, já jsem prost  absolvovala, když už jsem zjistila, 
že je to problém, všechny možný vyšet ení. Za ala jsem praktickou léka kou, na neurologii 
a všude m  podrobili n jakým vyšet ením a všichni konstatovali, že m  nic není. A tenhle 
problém co mám, že to je. Tak zkrátka, všichni to brali – jak to p išlo, tak to odejde, 
ned lejte si s tím starosti. Jenomže m  to obt žovalo ím dál tím víc, pak jsem byla i na 
prohlídce toho krku, na foniatrii, i tam m  prohlíželi a zase žádný problémy, který by to 
mohly zp sobit nezjistili. Pak jsem už ani nev ila, p iznám se, Vinohradský nemocnici 
kam spadám, tý neurologii, oni to tak tak jako zleh ovaly ten m j problém, ten co m  
vyšet oval, tak trošinku m  to p išlo, že se tomu vysmíval. A jako já bych se tomu taky 
smála, kdyby m  to tak netrápilo. A tak jsem pak p es dceru, jsem se objednala do Brna, do 
té fakultní nemocnice, na neurologii, tam teda p ístup byl mnohem profesionáln jší a 
ud lali opravdu maximum, oni m  dokonce ekli, že aby oslabily ty stahy na krku, že 
zkusej  botulotox, takže m  napichovaly ty svaly botulotoxem. Pravdou je, že to bylo 
úžasný v tom, že…prost  takhle to eknu, tomu mýmu problému to absolutn  nepomohlo. 
To byla zkouška, oni to v li, oni to pouze zkoušeli. Takže to jsem tam byla asi dvakrát a 
zase došli názoru, že…byla tam taková mladá žena, a ta m íkala – víte, to je 
psychosomatika. A prost  my si s tím nevíme rady, to není záležitost, aby my jsme Vám 
tady na neurologii mohli pomoct a jsme se rozlou ili, já jsem byla velmi ráda, že to vid l  
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ješt  n kdo jinej no a smí ila jsem se s tím, že už to takhle bude. N jakou dobu jsem to 
nechala, ale ten problém se prohluboval, furt byl horší. A te  už se dostanu k tomu, jak 
jsem se dostala sem. Na internetu jsem si našla kliniku a objednala jsem se k panu doktoru 
Kabátovi, kterej m  vyslechl velmi podrobn  a ekl mi, ne že m  vylé í úpln , ale že m  
nepokusí pomoct, ímž jsem se sem dostala. Takže pak jsem chodila na n jaký ty 
stacioná e, v tom za átku, kdy jsem se seznamovala se všema t ma metodama, který tady 
používáte a to byla ta dramaterapie a já si nepamatuju, jak se všechny jmenovaly. A pak 
teda jsme asem dosp la k tý terapeutce a sama tam jsem s ní to probírala a tam jsme 
dosp ly k názoru, že m  tyhlety terapie typu drama nepomáhá, to m  nic ne íká, protože já 
nejsem n jakej exhibicionista, takže pro m  n jaký dramaterapie, herectví, to m  p ijde 
šílený, jak se stydím strašn  a jako neumím to. Takže to m  nelé í, to m  spíš stresuje. Co 
se tý e tý arteterapie…tam jsem zase naprosto…že neumím kreslit, od d tství. Takže to 
nebylo zasev tom že bych neum la, tam nešlo o kreslení n jakých výtvor , ono tam šlo o 
kreslení pocit , ale i to m  dávalo hrozn  zabrat. Po ád v tom mým nastavení, všechno 
pe liv , tak jak jsem se snažila nakreslit dome ek, tak aby to byl dome ek, aby to bylo 
poznat a ne abych si tím n jak ulevila od n jakejch svejch vnit ních problému. Takže 
v tom jsem se taky nenašla. Tak pak jsem chodila, ješt  jsem byla na takovým autogenním 
tréninku, to vedla ta moje psychoterapeutka, tak ten m  p išel jako docela ú inej. A pak 
jsem chodila, chodím pravideln  k ní, a z mého pohledu…pak jsem tedy ješt  prod lala to 
body, o kterém chceme mluvit, a z mého pohledu m  teda úpln  nejvíc pomáhá ta osobní 
psychoterapie. To povídání, rozbor t ch ur itých problém , který t eba jsem m la anebo 
mám, ten pohled toho úpln  jakoby nezú astn nýho lov ka, jinýma o ima na to co t eba 

 trápí, to je to, co m  pomáhá úpln  nejvíc.  
T: A tak jestli bychom se mohly vrátit k té bodyterapii ješt , jaký to tam m lo vliv. 
R: Samoz ejm , ano. 
T: Ješt  bych se zeptala, než jste poprvé p išla na tu skupinu, jaký jste m la p ístup 
k Vašemu t lu, jestli jste celkov  n jak nad ním p emýšlela, nebo jestli jste vnímala, jak 
reaguje celkov ? 
R: Víte, takhle, já jsem, než m  tohle to postihlo, nebo než jsem si to za ala siln  
uv domovat, tak jsem k svýmu t lu m la p ístup velmi macešskej. N jaký svoje pocity, to 
jsem v bec nevnímala v tom životním fofru, na to nebyl as, a když, tak to bylo to 
poslední. Ale když jsem pak za ala mít tyhle problémy, tak samoz ejm , že jsem se i tady 
nau ila, na t ch r zných, co jsem Vám ekla, že jsem absolvovala, a že by se lov k m l 
k sob  chovat jinak, a že by m l vnímat pocity. Takže, ne íkám, že to umím perfektn , 
nebo už když jsem do tý skupiny šla, že bych n jak to um la, ale jsou momenty, kdy si to 
uv domím, že by to tak m lo bejt a snažím se to ud lat. A tam práv , ta bodyterapie, to je 
proto velmi p ínosný, protože ta k tomu sm uje. A lov k na tu hodinu, nebo hodinu a 

l, kdy jsem cvi ila tak prost  opravdu…jako ono se to taky pokaždé nepoda í, ale poda í 
se to t eba na chvíli a ne na celou tu hodinu a p l, ale to je velmi p ínosný, protože ten 
lov k za ne vnímat ty pocity a p estane myslet na ty starosti. Takhle. 

T: Takže b hem té bodyterapie jste se nau ila vnímat ty pocity a p edtím jste…? 
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R: P edtím jsem to až tolik, možná trošku na tom autogenním tréninku, tam taky. Ale jako 
úpln  p edtím v bec, to jsem jako, t lo moje, to bylo to poslední. To v bec. 
T: Tak to jsem cht la v t, jak to bylo p edtím a te  bych se zeptala, když už bychom se 

esunuly na tu skupinu, tak jaké zm ny jste poci ovala na t lesné úrovni p i celé té 
skupin , p i bodyterapii? 
R: No, p i tom cvi ení a p i tom soust ed ní na ty ur itý partie, jsem poci ovala takovou 
jako úlevu, lehkost. Ur it  ješt  musím poznamenat, že já když jsem p išla na tu 
bodyterapii, tak už jsem nebyla v takovym tom kritickym stavu, protože za tu dobu co 
docházím na ty osobní terapie, už se ten m j stav bych ekla n kam posunul. Takže tady 
jsem to vnímala tak, že na rozdíl od t ch jiných lidí, co tam se mnou byli, kte í t eba 
opravdu prožívali tu depresi nebo tu krizi p ímo, takže u nich to bylo takový možná ješt  
intenzivn jší. Ale i tak jsem m la pocit naprostýho klidu, vyrovnanosti p i tom cvi ení, 
pohody, p íjemný pocity.  
T: A vyložen  po tom t le, jestli m žete íct, jestli se n co t eba m nilo, jako t lesn ? 
R: No, poci ovala jsem t eba mraven ení v rukách, ale i v pažích, poci ovala jsem teplo 
okolo žaludku, tady v tý krajin  toho solar plexu,to bezpe . To ano, takhle ano.  
T: A jak jste vnímala t lo b hem toho cvi ení? 
R: Ted Vám teda nedokážu íct, nebo nerozumím Vám, jak to myslíte. 
T: Takhle, jestli jste víc si t eba uv domovala… 
R: Ty kon etiny a tak, jo, to ur it . To jsem se jako cílen  snažila, abych m la prázdnou 
hlavu, a opravdu jsem se soust edila na to, k emu jsem tam byla. To jsem se snažila a 
musím íct, že t eba úpln  ty první kurzy, to mi dávalo problém, nebo jsem to nedokázala 
až tak, vždycky mi ty myšlenky n kam odb hly. Ale jak jsem chodila pravideln , asto, 
víckrát, tak to bylo…pak už jsem to dokázala. Že prost , když jsem tam p išla, tak jsem 
vnímala jenom sebe.  
T: Takže postupn . 
R: Postupn , ano. 
T: A ješt  bych se zeptala, jestli jste t eba za ala nad t mi svými potížemi, symptomy 

emýšlet jinak, jestli Vás k tomu t eba n co napadalo? S ím by to mohlo souviset, jestli 
se tam objevili vzhledem k tomu Vašemu symptomu n jaké nové myšlenky? 
R: No spíš jako, spíš jsem poslouchala ty ostatní ú astníky toho a ty jejich problémy, o 
kterých t eba v rámci hodnocení mluvily, tak jsem si uv domovala, že jsou to stejný v ci, 
který lov ka ženou k tomuhle. Že t eba ty úzkosti, nebo ty veliký starosti, u každýho se to 
pak projeví jinak. N komu píská v uších, n kdo já nevím co, ale m  se to projevilo takhle. 
Ale v podstat  jsem to vnímala velmi jako…když jsem tam slyšela ty lidi povídat, že – 
ano, to jsem si všimla, to jsem prožila. Takhle. Ale byla jsem…já jsem to poci ovala. 

eba pan Machá ek by to asi vid l jinak, ale já jsem to poci ovala tak, že jsem už trošku 
jinde. Díky tomu, že sem chodím.  
T: A co se tý e ješt  zm n po t le, poci ovala jste n jaké uvoln ní t eba i celkové? Co se 
tý e t la? 
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R: Takhle, já jsem hodn  zvyklá cvi it. Cvi ím velmi asto, takže pro m , já si to tak 
myslím,  ale  to  cvi ení  není  zas  taková  zm na  životní.  Tím  že  já  se  do  takového  stavu  
dostávám x-krát v týdnu, takže když n kdo v bec necvi í, neví co to je a pak najednou se 
tady takhle za ne v novat tomu t lu, tak asi je to pro n j bomba. Ale já  tím , že cvi ím, 
ty i-krát v týdnu, tak každej den vlastn  na p l hodiny, tak já se, n kdy víc, n kdy mi , 

naprosto cílen  te  už do tohohle stavu dostávám. Takže jako v tom smyslu, že se snažím 
soust edit, i t eba když cvi ím jinak, než u toho body, ale cvi ím. A vnímat jenom to jak to 

lám, jak to se mnou prožívá to t lo, než abych myslela na jiný v ci.  
T:  A  to  jste  se  teda  nau ila  b hem  té  bodyterapie  a  potom  jste  si  to  p enesla  i  do  toho  
Vašeho domácího cvi ení? 
R: Tak, protože mn  se stávalo n kdy, že jsem t eba cvi ila, ale myslela jsem na všechny 
možný v ci. A to cvi ení bylo takový jako, že jsem kolikrát zapomn la, co jsem d lala. 
Kdežto te  se snažím víc to prožívat.  
T: Takže Vy tím, že jste cvi ila i p edtím, tak jste necítila vyložen , že by po té skupin , 
cvi ení jste se cítila úpln  jinak. Že jste byla zvyklá na tu práci s t lem a ta se pak zm nila 
v té kvalit .  
R: Tak, ano. 
T: A te  bych se Vás ješt  cht la zeptat, jestli dokážete íct, jak se to cvi ení promítalo do 
té psychické stránky, do Vašeho psychického rozpoložení tam? 
R: Ur it  uklid ující, navozující takovou p íjemnou, pohodovou atmosféru. To ur it . 
T: A te  jestli si vzpomenete, co jste cítila, když jste obrátila pozornost do Vašeho t la? 

eba na tom za átku, p i tom mindfulness, kdy se jenom sedí, jak Vám to šlo? 
R: Úpln  v tom za átku jsem s tím m la trošku jako, musela jsem s tím, jako na to myslet a 
bylo to pro m  nový, protože to jsem neznala. Ale pak už jako, to bylo takový p irozený a 
bylo to p íjemný prost .  
T: Takže to pro Vás bylo p íjemný ta zkušenost, být sama se sebou? 
R: Ano, byla. Protože já jsem takhle v minulosti nikdy nebyla, já jsem vždycky m la okolo 
sebe lidi, o které jsem se starala, kterým jsem pomáhala, ale nikdy jsem se nesoust edila na 
sebe. To nikdy. 
T: A vnímala jste u toho n jaké pocity nové? 
R: No, nové, prost  pocity jako pohody a takový p íjemný chvíle. To jo, takhle ano.  
T: A ješt  co se tý e emocí, tak jestli jste b hem toho cvi ení n jaké prožívala, jestli 
k Vám n které emoce p istoupily a mohla jste je vnímat? 
R: Tak já celkov  jsem na to body cvi ení šla s takovou jako radostí, já jsem se t šila. A 
asi to bylo pro m  pou ení, práv  ta skupina, ty projevy t ch ostatních lidí. Takže já jsem, 
prost  to vnímala pozitivn  všechno, no. 
T: Ale Vy sama, jestli se Vám u toho vyno ovaly n jaké emoce? T eba ty, co zažíváte 

žn  ze života? 
R: Já si myslím, že takhle ne. 
T: Takže to pro Vás byl spíš celkov  ten p íjemný pocit. 
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R: Ano, ano. Ale jako, že by m  bylo na plá  anebo naopak, na to že bych se smála, tak to 
ne, takhle to nem žu íct. Tomu já íkám emoce. Tak takhle ne. Ani m  tam nic jakoby 
nedrtilo. 
T: N komu se m žou najednou t eba vyno it pocity smutku. 
R: Ne, ne, ne. To já jsem nem la zaru en  teda. To spíš když už, tak do toho pozitivna, do 
toho radostna, když už.  
T: Mhm, dob e. A bylo n jaké cvi ení, které zvláš  Vám p inášelo dobrý pocit, byla n jaká 
ást, která Vám víc vyhovovala? Jestli je to spíš to mindfulness nebo cvi ení? 

R: Spíš asi vyložen  to cvi ení. Já t eba dodneška cvi ím, to jsem si z toho jako…já jsem 
ze za átku cvi ila doma i, n který ty cviky. T eba ve er, ale te  n jak se p iznám, že už 
jak je to s odstupem, tak už tak pe livá nejsem. Vzhledem k tomu, že já cvi ím hodn , tak 
zas jako navíc, a ne vždycky, ješt  to nemám zažitý, ale to, co jsem si za adila, to se mi 
líbilo a to cvi ím, to je ten šálek. Ten se mn  líbí. A ten cvi ím skoro každej den ráno ješt  
k tomu mýmu cvi ení.  
T: Mhm, tak to jste vlastn  p ešla do mojí další otázky, ta byla – jaké techniky nebo 
cvi ení jste si vzala ze skupiny. A ješt  se zeptám, co se tý e dýchání, jaké to pro Vás bylo, 
zam ovat se hodn  na ten dech? 
R: Ten dech je úžasnej. Ten dech je úžasnej a ten opravdu jako, když to lov k d lá dob e, 
tak  nastolí  to  uvoln ní.  Já  si  uv domuju,  že  n kdy,  když  jsem  se,  te  už  se  mi  to  tolik  
nestává, ale d íve, pokud jsem cht la n co íct a te  se mi to stávalo, já jsem nemohla, tak 
vím, že m  jedna léka ka a pak i dcera íkala – maminko dejchej, dejchej. A já jsem si, ze 
za átku teda, ikala – no dejchej, to bych se udusila, kdybych nedejchala, já dejchám. Ale 
není to pravda. Takže, to dýchání je úžasná v c, tak já se snažím u t ch cvi ení dýchat, a 
správn  dýchat.  
T: Takže tam vyložen  i p i té bodyterapii jste se to u ila. 
R: Ano, ano. 
T: A i tam jste cítila ten p ínos? 
R: Uvol ující efekt. Ur it .  
T: Takže jste íkala, že to i za azujete do toho cvi ení. 
R: Ano, ano.  
T: Dob e, a jsou i situace, nebo byly, kdy jste si vyložen  vzpomn la na ta cvi ení 
z bodyterapeutické skupiny, na to dýchání, že by Vám to pomohlo? 
R: Ur it . Já jsem, jak jsem Vám íkala, já jsem cvi ila. V lednu jsme skon ili, ur it . 
Takhle, do toho než jsem onemocn la, než jsem dostala tu ch ipku, jsem cvi ila pravideln  
ve er a ráno cvi ím jiný cviky, už léta. Ale ve er jsem za azovala tyhle ty, z toho body, co 
jsem se nau ila. Protože ty nejsou nijak náro ný, co se tý e únavy, nebo já nevím, že by 

 to n jak rozproudilo, naopak bych ekla, že je to tlumící, takže p ed tím spaními to 
úpln  ideální. Takže pak jsem onemocn la tou ch ipkou a tím se to všechno jako…a už 
jsem se po tom onemocn ní k tomuhle pravidelnému ve ernímu nevrátila. Ale, což te  si 
tak uv domuju, že to m žu zase zkusit. Ale to, co teda cvi ím denn  ráno je ten šálek. Ten 

 utkv l, ten je protahující. 
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T: Takže to jste si odnesla. 
R: Ten je pro m  teda takovej fajn. A dokonce jsem ho nau ila i kolegyni a jednu paní 
fyzioterapeutku a ty ho cvi í zase s t ma svejma sv enkyn ma. Takže jako ten m  utkv l. 
T: A ješt  ve spojení s tou individuální terapií, došlo k na té bodyterapeutické skupin  
k n emu, n jakým pocit m, které byste si pak pot ebovala zpracovat na té terapii? Jestli 
to p ineslo n jaké podn ty o Vás, o kterých byste pak cht la mluvit? 
R: Asi jo, asi jsem tam ešila n co s (…….), ale to spíš nebyly, to byly vjemy, které jsem 
tam práv  z tý skupiny m la a n co t eba m  tam zarazilo, chování t ch lidí a obzvláš  tam 
té jedné paní a to jsem pak ešila s paní doktorkou. To jsem si pak pot ebovala s ní probrat. 
T: Ale Vy sama… 
R: Já sama ne. 
T: A te  bych se zeptala, jestli poci ujete n jaké trvalejší zm ny. My už jsme to trochu 
vzaly b hem toho, ale n jak shrnout, jestli poci ujete trvalejší zm ny v p ístupu k sob ? 
R: To ur it , to jako celkov  se víc vnímám, že taky já jsem d ležitá. Abych tak ekla, 
nejenom to okolí. A že dávám si na v ci as, nehoním se. Naopak, když vidím n který ty 
svý kolegyn , který po ád, i když už nemusej, pospíchaj, n kdy jim to i íkám, íkám 
„neho  se“, snažím se jim to jako p edat. Ale ono to nemá význam, oni lidi jako v tomhle 
tom, už jsou zajetý. Ale já sama ano, já sama se snažím a taky myslím si, že to úsp šn  

lám. Nejenom nesp chat, ale jako i odpo ívat, ur it . Když se mn  n co nechce, tak 
prost  si eknu – tak to neud lám. Což d íve nebylo. Jako chce, nechce, jako povinnost, to 
musím. Jo, tak, ur it . 
T: A dá se íct, že jste si víc za ala uv domovat t lo a jeho pot eby? 
R: Tak, tak, ano. Že to t lo taky pot ebuje, prost , aby na n j byl lov k hodnej. Aby ho 
jenom nevyužíval, ale taky dával, takhle to eknu. 
T: Takže se sama sob  víc v nujete? 
R: Ur it  ano. Je to teda i tím, že už nemám tolik na starosti, už mám na starosti jenom 
pejska a sama sebe. Protože už prost  jsem v d chodu a už je to jinak nastavený.  Ale 

ím a vidím to, na kolegyních jak, kdybych to neabsolvovala všechno, co jsem tady 
absolvovala, že bych jela po ád v tom starým…to vidím, to tak je. 
T: Dob e a te  ješt  takové shrnutí. Co jste o ekávala od té skupiny a jestli myslíte, že se 
to naplnilo? Nebo jestli se objevil úpln  nový p ínos, který jste t eba ne ekala? 
R: Já abych Vám ekla pravdu, já jsem tam šla a o ekávala…no co jsem o ekávala,  byla 
jsem zv davá, co tam jako bude p edstavovat. A já vždycky o ekávám, když do n eho 
takovýho jdu, aby mi to trochu pomohlo v t ch mejch problémech. A nemyslím si, že bych 
mohla íct a že by to byla pravda, že po absolvování t ch kurz  se mi to zlepšilo, to takhle 
ne. Ale ekla bych, po celkový dob , kterou tady absolvuju, jsem lepší. Ur it . Všechno 
jsou to st ípky, který pak dávají celek.  
T: A ješt  m  napadá, co se tý e toho stažení kolem krku, co se s tím d lo p i té skupin ? 
R: No, to nebylo, to práv , to bylo takhle. Já to nepoci uju, když nemluvím. Takže pokud 
tam se nemluvilo, tak to bylo stejné, ano. Když jsme tam pak sd lovali své pocity, tak se  
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mi stávalo, že jsem ten problém nem la. Jak jsem práv  byla v naprostym klidu, a v takový 
pohod , naprosté, tam. Tak prost  m  se to ned lo.  
T: A vnímala byste rozdíl, mezitím, když jste mluvila na za átku a pak po cvi ení? Jestli to 

lo n jaký vliv? 
R: No takhle, asi by to ur it  m lo, ale já jsem tam na tom za átku p išla taky v pohod . To 
je práv  ten rozdíl od t ch jinejch lidí, který já jsem tam vnímala. Že t eba n kte í tam 

išli, prost  plný t ch obav, strach , starostí. Na poslední chvíli p ilet li celí vynervovaní, 
tak pak ten rozdíl pro n , byl nebety nej. Ale já už tam jsem šla, a já jsme to tam taky 
íkala, když se m  pan Machá ek ptal na tom za átku „jak“, já jsme íkala pohoda, klid, 

dobrý. Takže, pro m  ten rozdíl zas až takovej nebyl.  
T: Takže Vy jste už p icházela v pohod , ale spíše jste si tam propracovávala? 
R: U ila dýchání, u ila i p ístupu k tomu t lu, znovu si uv domovala, jak je to d ležitý, 
aby lov k myslel na sebe a na to svoje t lo. Aby si v noval n jakej ten as toho dne. A i 
jsem se u ila od t ch jinejch lidí, tím, že jsem poslouchala, co íkají a d lají, jak se chovají. 
T: Takže to pro Vás taky m lo p ínos. 
R: Ano. 
T: A to je asi zbyte ná otázka, ale jestli jste vnímala navšt vování skupiny jako p íjemnou 
ást nebo jako povinnost? 

R: Tak jednozna  p íjemnou.  
T: A ješt  poslední otázka, jestli jste dosáhla n jakých poznatk  o Vás? Sama o sob , jestli 
jste se n co dozv la? 
R: No, jako novýho nic, novýho, to bych ani ne ekla. To ne. Já jsem si spíš uv domila, že 
to co jsem dávno v la, že m j p ístup k n kterejm v cem je velmi jinej proti jinejm 
lidem. A že to je možná i to, co m  dostalo do tohohle stavu. Že jsem jako, taková 
ukázn ná. Že když mi n kdo ekne- tohle ne, tak pro m  p es to vlak nejede. Ale n který 
lidi to tak nemaj. A to jsem já v la teda, ale tam se mi to znovu ukázalo.  
T:  A  tady  ta  ukázn nost  a  p ísnost  v i  sob ,  nebo  svému  t lu,  tak  to  se  tam  za alo  

jakým zp sobem…? 
R: Ne, už jsem tam s tím šla a to se tím jenom potvrdilo, že to nesmím tak brát. Že jako je 
to nastavený na té mé stran  velmi, velmi vysoko. Že až m  to ubližuje a že musím ubrat. 
A když jsem vid la ty ostatní,  tak jsem si  uv domovala,  že to nemaj ani v p lce toho co 
mám já a taky žijou. Asi tak. A že já po ád když uberu, tak po ád ješt  budu mít hodn  nad 

tšinou lidí. A že to m  m že jedin  pomoct.  
T: A takže jste i za ala teda ubírat? 
R: Jo, já si myslím, že se snažím. Že jako, jak Vám íkám, myslím víc na sebe, odpo ívám. 
Dokážu si ob as íct – to nebudu ešit. Prost  s tím nic neud lám, s tím se nebudu zabejvat. 
Což d íve m  šlo t žko. M  n který v ci, když jsem je vnímala, že nejsou dobrý tak m  
hrozn  roz ilovaly a m la jsem snahu je m nit, ale ono to nejde. No, tak to jsem si tam 
uv domila. Tohle naprosto jasn . 
T: Takže jste i trochu zvolnila. 
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R: Mhm, a že jako ten sv t se m nit nedá. Že se nedá. Takže každ j jsme áká 
individualita a že tam je pot eba to respektovat. A jako není nutnost se v tom prost edí 
pohybovat, když se mn  nelíbí, m žu se n jakýho nep íjemnýho lov ka zbavit tím, že se 
s ním rozlou ím a že ho nebudu vyhledávat. Ale nebudu ho m nit, protože ho nezm ním.  
T: Takže i na celkový p ístup k v cem to m lo n jaký vliv. 
R: Ur it ,  já tohle to co íkám, to ne že by se vybavilo m  tam, jo,  to já tohle už dávno, 
dávno vím. Ale ono se to...ono to nejde, když si to lov k uv domí, když si to lov k 
uv domí. Nejd ív to dlouho trvá,  než si  to uv domíte.  Když si  to uv domíte,  tak to nelze 
hned zm nit. Ale postupn  si to lov k jako dokáže v n kterých v cech jako zm nit a pak 

eba jako tahle body a v bec celý to…m  to znovu ukázalo, že ta cesta je jako správná, o 
který jsem v la jí musím se jenom nau it líp aplikovat. A to si myslím, že jsem se 
nau ila. Už dost. A tohle k tomu p isp lo. Jednozna . 
T: Takže dá se íct, že Vám to co jste poznala b hem té individuální terapie, tak se tady 
ješt  jako dopotvrdilo a Vy jste si to ješt  více vyzkoušela? 
R: Tak, tak. P esn , ano.  
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T: Nejd ív bych se Vás zeptala, z jakého d vodu jste se rozhodla pro ú ast na 
bodyterapeutické skupin ? 
R: To mi bylo navrhnutý, když jsem d lala vstupní pohovor tady na Psychosomatický 
klinice.  
R: M la jsem z práce, tam vlastn  pracujeme taky s t lem, takže n jak zkušenosti jsem 

la, ale nev la jsem, že to tady probíhá.  
T: A sama, jaký jste m la p edtím p ístup ke svému t lu, jak jste si ho všímala, nevšímala? 
R: Ono je to t žký, protože vlastn , na lince bezpe í pracuju dva roky, takže tam už to 
za alo a tady se to ješt  jakoby víc rozvinulo. Ale p edtím, já jsem pracovala na 
ministerstvu zahrani í  tam vlastn  jsem ten p ístup k sob  nem la v bec žádnej. To bylo 
nulový. 
T: A plynuly z toho pro Vás, myslíte, n jaké obtíže? Tím, že jste si toho t la nevšímala, že 
jste se jím nezabývala? 
R: Když jsem tam pracovala, vlastn  t ch 6 let v té diplomacii, tak tam ne. Ale potom když 
jsem m la d ti, tak ano.  
T: A vnímala jste i n jaké propojení mezi psychickým stavem a tím jak se cítíte po t le? 
R: Mm, to jsem si neuv domovala.  
T: Takže ani to, že by mohla souviset psychika s t lem, nebo n jaké potíže 
psychosomatické. 
R: Mm.  
T: Dob e, a te  kdybychom se p esunuly na to samotné cvi ení, tak jaké zm ny poci ujete 
v té oblasti t lesné nejprve? 
R: Myslím, že jsem uvoln jší. 
T: A dalo by se ješt íct, jestli n jaká konkrétní ást t la? Jestli se n co za alo projevovat 
jinak než obvykle? 
R: Ono je to strašn  t žký odd lit tu terapii a vlastn  mojí práci a ješt  ty…protože tam 
máme vlastn  workshopy, vzd lávání a r zný výcviky. Takže je pro m  t žký odd lit co 
konkrétn  zrovna ta bodyterapie zp sobila. Ur it  jako ten hrudník, ten se uvolnil hodn  a 
nap tí jakoby v rukou, v nohou, že se dokážu uvolnit. Že si to uv domím, že najednou se 

co d je, cítím to a ptám se – aha, co se d je? A n jak jako na základ  toho se uvolním.  
T: Takže to uvoln ní p evládá. 
R: Mhm, no. 
T: A ješt  jednou ty místa, kde to uvoln ní u Vás p ichází, jestli dokážete ješt íct? 
R: V souvislosti s tím uv dom ním? 
T:Mhm. 
R: No, myslím, že ruce, nohy a ten hrudník.  
T: Dob e. A jak celkov  vnímáte Vaše t lo b hem toho cvi ení? 
R: Tady, b hem cvi ení? 
T: Mhm. 
R: Já mám problém, že mám jakoby hrozn  užvan nou hlavu, takže tam b ží spousta v cí. 
Takže se na n j musím hodn  soust edit, abych ho vnímala.  
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T: A když už se Vám to poda í, vnímat to t lo, tak jaké to pro Vás je? Pocity t lesné? 
R: Jakoby moc nemám pocity. Když ho jakoby vnímám, tak vnímám, jestli je mi to 

íjemný to cvi ení, jestli m  to n kde bolí, nebolí, soust edím se na to dýchání. Ale te  
jako nevím, to je asi jako pocit tohle to.  
T: Ale jestli Vám, vnímat to t lo a soust edit se na n j je spíš p íjemné, nebo jestli… 
R: Jo. 
T: Je to spíše nep íjemný pocit? 
R: Ne ne, to rozhodn  je mi jako p íjemný. A je mi p íjemný, když jakoby, jako když mám 
klientelu pacienta, se kterým jakoby, na n j reaguju, tak jakoby tan ím s ním, když ten 
hovor je v pohod . Takže i s tím t lem, že jakoby jsem s ním a tak jakoby splývám s tím 

lem. Takže jako n co p íjemnýho to vnímám. Že na n j reaguju. To, co pot ebuje, to co 
lo mi vyšle a já na n j reaguju. 

T: Takže ta reakce, komunikace mezi Vámi a t lem se b hem toho cvi ení da í? 
R: Ano, pokud ovšem s ním jsem v kontaktu. Pokud neposlouchám to, co mi íká zrovna, 
neb ží n co v hlav .  
T: A dalo by se íct, že se n jak m ní vztah k Vašemu t lu? 
R: Jako ur it , to se m ní.  
T: A jakým zp sobem? 
R: To, že ho víc vnímám, že ho poslouchám. Ono jako íkám, tady je potom fakt hrozn  
moc ta terapie, ta teda se mnou te  jakoby cvi í hodn . Takže myslím, že jakoby jsem 
k tomu t lu taková citliv jší, jemn jší. P edtím, když m  n co bolelo, tak jsem íkala – no, 
tak dobrý, to zvládnu. A te  se zastavím a íkám si – aha, co bych teda pot ebovala, nebo 
co by to t lo pot ebovalo.  
T: Takže ho víc vnímáte a všímáte si i víc t la? 
R: Mhm.  
T: A te  bych se zeptala jestli, pokud jste m la n jaké obtíže nebo symptomy, jestli se 

hem toho cvi ení n co s nimi d je, jestli se n jak m ní? 
R: Ten hrudník, ten se m ní. 
T: Takže se Vám ten hrudník zdá lépe snesiteln jší, nebo…? 
R: Já tam t eba te  to necítím. Jakoby žádnou bolest. Ale ono to p išlo n kdy v lednu a 
trvalo to n jaký ty dva m síce co to tam jakoby fakt bolelo. Ale vím, že jsem to znala, že 
poslední dva roky se to t eba objevilo po p l roce. Takže te  jsem na to dokázala reagovat, 

edtím jsem v bec nev la co se d je.  Te  jsem jakoby na to reagovala a ono se to 
za alo m nit, uvol ovat. Takže se to jakoby m ní no, tohle to.  
T: A to uvol ování je jenom b hem té skupiny nebo i potom? 
R: I potom.  
T: A za ala jste nad tím symptomem, t eba nad tím hrudníkem p emýšlet n jak jinak než 

edtím? 
R: No jasn . Já to prost  vím, že tam je n jaká emoce, i vím konkrétn  která a zkouším si 
prost  ud lat n jakej as, aby to šlo ven, a vidím, že potom to funguje, že to odejde.  
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T: Takže když jsme ješt  u t ch emocí, tak jak jsou pro Vás ty emoce p ístupné b hem 
cvi ení? 
R: Jak jsou pro mne emoce p ístupné b hem cvi ení… 
T: Jestli se objevují, jestli n jaké poci ujete? 
R: No jasn , že poci uju. Protože b hem toho cvi ení se jakoby zastavuju z toho koloto e, 
ve kterým jsem a tady se zastavím a jsem víc s tím t lem. Takže ty emoce mi tady 
naskakujou.  
T: Takže i naskakujou více než v normálním, b žném život ? 
R: Mhm. 
T: Tady vlastn  to dává pr chod t m emocím? 
R: Jasn . Mhm.  
T: A ješt  bych se zeptala, co cítíte, když obrátíte pozornost do t la. Vlastn  na za átku p i 
tom mindfulness, kdy jenom sedíte, jste sama se sebou, tak co poci ujete? 
R: Na za átku toho cvi ení? 
T: Mhm. 
R: To se v tšinou pot ebuju n jak zklidnit. Takže jsem trošku jakoby v nap tí, protože 
vím, že musím d ti, práci, kroužky, prost  spoustu v cí a te  se jakoby za nu uklid ovat. 
Když je rozví ená hladina, tak za ne jakoby klesat.  
T: Takže ty emoce p icházejí až potom b hem toho cvi ení? 
R: Mhm.  
T: Na za átku ješt  ne? 
R: Na za átku tolik ne, to jsou spíš takový jakoby reakce na to co se mi jakoby d je. Ale 
nejsou to n jaký jakoby, n jaký vnit ní emoce, n co co mám uvnit .  
T: Máte pocit, že i n které emoce souvisí s ur itými zm nami po t le? N kterým 
konkrétním cvi ením, nebo pohybem? 
R: To jsem si úpln  jako nevšimla, jestli tam n co takovýho je. Spíš si myslím, že jakoby 
tím protažením, jak se to jakoby protáhne a n jak jako narovná, tak že to m že voln  
proudit. Ale jestli je to n jaký konkrétní cvi ení, nebo n co, tak to nevím.  
T: Takže celkov  myslíte tím protažením se to uvol uje. 
R: Mhm.  
T: A máte pocit, že t m emocím m žete i lépe porozum t? 
R: Mhm. 
T: Takže i b hem toho cvi ení? 
R: Mhm. 
T: A dovolila jste si t eba na skupin  prožít n jaké emoce, které normáln  v život  
potla ujete? 
R: Mhm. Jo. 
T: A te  bych se ješt  zeptala, jestli máte pocit, že vlastn  tím, že tady na té skupin  jsou 
pro Vás p ístupn jší, jestli potom i v b žném život  jsou Vám p ístupn jší taky, ty emoce 
více? 
R: Nevím, jestli to je ovlivn ný tou skupinou. Ale ur it  tou terapií a tím výcvikem prost . 
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T: Takže tam je kombinace všeho. 
R: Mhm a tou prací. Protože já to chci po klientech, takže vlastn  si uv domuju, že to je to 
co já pot ebuju.  
T: A jsou n jaké situace v život , kdy si vzpomenete na ty cvi ení nebo techniky ze 
skupiny, že si eknete – tak tohle by mi mohlo pomoct? 
R: N kdy si to zacvi ím. I mám jakoby poznámky, že n kdy se mi ty v ci zdaj užite ný, 
takže si to píšu. A n kdy si to zase cvi ím, ty cvi ení.  
T: A jde Vám to i mimo tu skupinu ta cvi ení? Že to má ten efekt toho uvoln ní?  
R: Efekt to má, ale myslím, že to má menší.  
T: Mhm. A ješt  co se tý e dýchání, jak se Vám da í? Protože tady na skupin  se v tšinou 
snažíme dýchat víc, než obvykle. 
R: Mhm. 
T: Jaké to pro Vás je? 
R: Tak, já si  uv domuju, že to dýchání je d ležitý,  protože to mám prost  na tený. Je to 
stejný jako ty emoce. Že vím, že se s tím musí pracovat, stejn  tak i s tím dýcháním. Takže 
se n jakým zp sobem snažím dýchat. A tohle to je takový jakoby, jedna z dalších cest, 
která mi to dává do každodenního života, to dýchání.  
T: Takže jste ho víc za adila? 
R: No, ano. 
T: Víc si všímáte toho dýchání.  
R: Ano, Ur it .  
T: A pomáhá Vám to n jakým zp sobem? 
R: Ur it  jo. Že to uvol uje to nap tí. To je když pan Machá ek n co ekne k tomu, tak 
vlastn  m  to jde p es tu rozumovou ást, takže tomu rozumím a pak se to snažím n jak 
jakoby aplikovat. Takže vím, že je to dlouhej výdech a že to uvol uje to nap tí. Takže, 
když cítím, že jsem v nap tí, tak to prost  tam zkouším dát.  Když si to zv domním.  
T: Mhm. A z toho cvi ení, jsou n jaké cviky, které zvláš  jsou Vám p íjemné, které d láte, 
nebo celou tu sestavu cvi íte? 
R: Cvi ila jsem i-kung a zacvi ila jsem si celou tu sestavu, ale myslím, že jsem ji zvládla 

hem deseti minut, zatímco tady to cvi íme asi p l hodiny. Ale n co konkrétního že by 
bylo, to asi ne, n jaký konkrétní cvik.  
T: Dob e. A te  takové shrnutí, jestli cítíte trvalejší zm ny v p ístupu k sob ? Jak jste 
íkala, dá se to t žko odd lit ješt  od terapie a t ch výcvik , ale máte pocit, že Vám to 
ineslo n co, co se na tom podílelo? 

R: Já myslím, že jo, protože já jsem asi ten typ lov ka, že kdyby mi ta terapie tady nic 
nedávala tak jí ukon ím. Nehled  prost  na peníze nebo n co takovýho, protože opravdu 
toho asu mám strašn  málo. Takže si myslím, že ta terapie, nebo vím to stoprocentn , že 
ta terapie mi p ináší n jaký jakoby zm ny. 
T: A te  mluvíte o terapii vlastní nebo? 
R: Tady tý, tý bodyterapii.  
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T:  Dob e.  A  celkov  uv domovat  si  t lo  se  Vám  da í  i  po  tom  cvi ení,  že  to  má  
dlouhodob jší efekt, myslíte? 
R: Já prost  víc jsem s tím t lem.  
T: A v nujete se sama sob  více než p edtím? 
R: Co se tím myslí? 
T: Jestli t eba si na sebe dáváte víc pozor, nebo víc asu na to, abyste si odpo inula. 
Anebo, víc si ud lala as pro sebe. Jestli v bec, protože jste íkala, že máte málo asu, tak 
je to t žko za aditelné, ale jestli Vás to v bec napadne, že byste to pro sebe m la d lat? 
R: Jo, ale to si myslím, že jo.  
T: Mhm, dob e. A ješt  bych se zeptala, co jste o ekávala od té skupiny a jestli ta práce 
tady splnila to o ekávání, nebo p inesla n co úpln  nového? 
R: Já jsem v bec nem la žádný o ekávání, takže já jsem. Asi možná jsem cht la n jaký 
jakoby uvoln ní a protože no…n jaký uvoln ní ur it  jsem asi o ekávala od tady toho. A 
rozhodn  to jako p ineslo. íkám, tady je hrozn  t žký to odd lit. Na druhý stran , už 

kolikrát jsem m la výslužbu nebo n jaký v ci a vím, že jsem to zrušila, protože jsem 
la, že mám tady tu terapii. Takže si myslím, že je pro m  prost  d ležitá, že si 

uv domuju, že tady n jaký to uvoln ní je a že s tím dokážu t eba ješt  dva dny pracovat, že 
to ve mn  n jak z stává. Takže tohle to se n jak jakoby zm nilo. A je to jakoby p ínos pro 

.  
T: A to byla ješt  jedna z mých otázek, poci ování zm n po skon ení hodiny, takže jste 
íkala zhruba dva dny, že to cítíte? 

R:  Mhm.  Prost  dokážu  to  t lo  víc  vnímat,  ty  dva  dny  jsem k  sob  pozorn jší,  a  ten  as  
jako, i v tom pr hu dne si d lám n jaký jakoby zastávky, takže aspo  takhle. 
T: Dob e. A vnímala jste to navšt vování skupiny jako p íjemnou ást týdn , nebo jste se 
musela nutit sem chodit? 
R: Je to n co úpln  jinýho, než vlastn  jsem zvyklá. Protože jsem zvyklá, jak v práci, tak 
vlastn  v t ch kolektivech, že lidi jsou sdíln jší, že víc mluv j. A tady jsou ty lidi hodn  
uzav ený. Takže na m  je tady chvílema velký ticho, což ob as cítím jako nep íjemný. Že 
tohle to mi není úpln  p íjemný. Ale, no, na to ticho, vím, že p i práci s klientem t eba to 
ticho je hrozn  užite ný, takže si íkám, že možná to má prost  n jakej smysl. Není to tak, 
že bych to odmítala, takže to prost  p ijímám, že to takhle je. Ale vím, že ze za átku mi to 
bylo ješt  takový nep íjemn jší, jak tady bylo p ítmí, takový to ticho, a ješt  takhle po 
ránu.  Tak to bylo takový zvláštní, tohle to pro m .  
T: A m nilo se n jak to vnímání ticha v pr hu? 
R: Spíš prost  respektuju, že to už je potom takový, prost  to respektuju. Nechci ani jako 
nad tím p emýšlet, protože když nad tím p emejšlim, tak si uv domuju r zný v ci. Takový 
to, už zase z práce, jak tady slyším ty lidi, tak prost  chápu, pro  tady o ticho je. Ale nechci 
nad tím n jak moc p emejšlet, nechci tady n jak moc p emejšlet nad t ma ostatníma, co je 
trápí, nebo co je vede k tomu. Jako tady si dávám naprosto v domou stopku. Takže ho 
respektuju a tím se pro m  stává prost  jakoby p íjemným. Nebo p íjemným, snesitelným.  
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Je mi p íjemný, když ty lidi se zeptaj, jak se máš, a i taková jakoby n jaká konverzace. Ale 
prost  nechci to n jak jako nutit.  
T: Takže da í se Vám to? Protože Vaše práce, jestli ovliv uje i trochu to, že byste nad t mi 
lidmi cht la víc p emýšlet, nebo si íkat jak pomoct. Jestli se Vám da í z stat jenom sama u 
sebe, protože tady si to m žete dovolit.  
R: Jo, to jsme práv  myslím, m la ze za átku. Že jsem trošku nad t ma lidma p emejšlela 
anebo jsem s nima víc jako mluvila. A te  si dávám teda tu stopku, myslím, že n jak 
poslední dva, t i m síce, že jsem to jakoby zastavila. A taky se víc rozjel víc v tý 
individuální terapii ten koloto , takže možná nezbývá tolik energie p emýšlet nad t ma 
ostatníma.  
T: Mhm, dob e. A ješt  poslední otázka, jestli jste dosáhla n jakých poznatk  o Vás samé, 

hem bodyterapii, jestli Vás n co p ekvapilo, napadlo? 
R: Poznatek o sob ? 
T: O sob , o t le. 
R: Mm, já ani nevím. Jako já mám pocit, že b hem cvi ení vždycky mi tam najednou n co 
probleskne, co bych asi za normálních okolností v bec nevymyslela. Ale to je vlastn  
jakoby po každý. Jsou to takový jako malý kr ky. Ale já to mám fakt jako i s tou terapií, 
protože paní magist e íkám, že nad tím hodn  p emejšlim. Ono je to tak hrozn  propojený, 
že to nedokážu úpln  odd lit. Ur it  asi ano.  
T: A v tom p ípad  bych se ješt  zeptala, jestli to co tady prožijete, nebo n které emoce, to 
co se tady v bec d je, jestli potom si p inášíte i do té terapie a jestli máte pot ebu mluvit i 
o tom co se t eba tady d lo? 
R: To jo, to jo. Protože vlastn  když n co tady eknu, tak vlastn  tady není prostor na to, 
co…protože mi tady vždycky vlastn  se n co stane. Ale já to m žu tady íct, což už dneska 
se mi necht lo. Protože vlastn  jakoby moc necejtim d vod to íkat. Protože na to vlastn  
žádná moc reakce není. Jenom jakože ano, že to je srozumitelný. Ale já svým zp sobem 
jakoby, protože jsem na to nedostala tu odpov  a na druhý stran  já vlastn  jakoby vím – 
bu  s tím m žu z stat, s tím co to je a n jak si to dovolit, anebo to není snesitelný a pak 
prost  jakoby vím, co s tím ud lat. Te  se do toho trošku zamotávám a úpln  te  nevím, 
na co jste se m  ptala.  
T: A dá se íct, že je to tady takové spíš otevírání pocit , které si potom m žete zpracovat 
v té terapii? 
R: Jo. Takže jsem to tam do tý terapie p inesla. Dvakrát nebo t ikrát jsem to tam p inesla 
do tý terapie.  
T: Jestli Vám to dává podn ty pro tu terapii a jestli máte pocit, že jí to taky m že n jakým 
zp sobem ovliv ovat? Že tady se d je n jaký kus práce. 
R: Ur it  jo, já to totiž práv  cítím. Jako m  se ta individuální terapie zm nila o hrozn  
moc, zm nou paní terapeutky. To prost  je úpln  hrozn  moc jiný. A já to fakt jako cejtim, 
že se dopl ujou tyhle ty dv . A jedno m  jakoby n jakým zp sobem uvolní, n co m  
napne, tady to, takhle to eknu. Fakt jako tyhle ty dv  jdou, a ješt  to mám dob e rozd lený 
pond lí a tvrtek, tak je to fakt jako dob e propojený. Takže tam to p ináším. Pravda je, že  
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ta individuální terapie m  víc možná nese v ci sem, že si uv domuju n co, tady si to t eba 

jak v tom klidu nechám prožít teda. Protože vlastn  jsem najednou teda sama. A tím 
cvi ením se dostanu n jak k tomu t lu, takže pak se mi t eba p i tý relaxaci tady m  chce 
bre et nebo n co takovýho. Takže možná jakoby takhle. A n kdy, když se mi n co stane, 
tak to tam zase jako vezmu. Takže se to tak jako uzav e. Ale ne pokaždé. ast jc si to z tý 
terapie vezmu sem, protože to nestihnu si n jak zpracovat, protože nejsem sama.  
T: A ješt  co se tý e t ch emocí, jste íkala, že tady naskakují hodn , tak jestli takhle se 
dokážou projevit nebo uvolnit i na té terapii nebo jestli je to víc tady, p i tom cvi ení? 
R: Jako uvoln ní emocí, to je jako co. To je plá  u m , to je plá , protože n co tla ím. 
T: Já jsem asi ekla špatn  uvoln ní, myslela jsem spíš uv dom ní. Protože tady p i práci 
s t lem jde hodn  o to, abychom v bec dokázali pocítit n které emoce, které si 
potla ujeme v sob . A Vy jste íkala, že tady práv  n které naskakují. Tak m  zajímalo, 
jestli se to d je i na té terapii, nebo jestli máte pocit, že jeto víc tady? Protože vy jste íkala, 
že Vám naskakují i víc než v b žném život , n které emoce.  
R: Jo, jako pro m  je to úpln  pochopitelný. Protože jsem bud v práci, s d tma, nebo 

ednáším anebo jsem na p ednáškách. Takže fakt vlastn  není okamžik, kdy bych byla 
sama. A tím, že už se nesoust edím na ty okolo a už se soust edím na sebe, tak dokážu 
k t m emocím, dokážu jít sama k sob . A tím cvi ením se mi jich tam vyplaví jakoby 

kolik. A te  p emejšlim na tý terapii. Tam v tšinou vezmeme prost  n jak jakoby 
zážitek a jdeme po emocích. Takže tam jakoby taky asi budou, ale tak n jak jakoby jiným 
zp sobem. Tady mi naskakujou n jak jakoby p irozen jc. Tady je to prost  taková trošku 
víc klasická práce, jak se klientovi p edkládaj emoce, prost  taková ta práce s emocema 
klasická. Takže myslím si, že možná tady tak n jak spontánn  zpracuju, to co se stalo tady 
možná. Ale ono se to vlastn  d je i n kdy doma, když prost  je možnost a ty d ti. Ale tady 
bych ekla, že je to takový spontánn jší. Že jako nad tím nep emýšlím, na tý terapii víc nad 
tím p emýšlím a jakoby hledám a pátrám. A tady prost  najednou n co. 
T: Tady to t eba jenom poci ujete. 
R: Najednou. 
T: Najednou to p ijde, zažijete jaké to je a na té terapii je to spíš práce s tím? 
R: Myslím, že prost  tak jak na tý terapii, prost  co potom se b hem toho dne stane, tak že 
si vlastn  tak jakoby uv domím, jak se vlastn  jako chovám a co m  k tomu chování vede. 
Takže prost  najednou tady, si íkám, to jsou takový jakoby, takovej nadhled možná nad 

ma v cma, najednou prost  mi to n co docvakne.  
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