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KARTICKY TELESNYCH VJEMU

Jak se zorientovat ve svem tele a naucit se
rozpoznat jeho potreby driv, nez prijde drama.
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JMENUJI SE LENKA MARIE.

Pomaham lidem vytvaret prostor pro to, aby se citili
prijemne sami sebou a sami se sebou. Bud me znas z
instagramovych videi o dusevnim zdravi, chodis ke mne
na masaze, jsi moje teta nebo kamos, kterym jsem tyhle
karticky vnutila k narozeninam, nebo je taky dost mozné,
ze se potkavame uplne poprve.

Ve vSech pripadech - vitej!
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JAK TO VZNIKLO

JAK S KARTICKAMI PRACOVAT

ROZCVICKA

ORIENTACE V TELE

POJMENOVANI VJEMU

PRO FAJNSMEKRY

VE DVOJICI
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Tyto karticky vznikly na me
vlastni psychoceste za trochu
klidngjsimi a meneé
Vytvorila jsem si je puvodné
jako pomucku k lepsi orientaci
v tom, co se se mnou degje.
Jako zpusob, jak si vSimnout
jemnych signalu driv, nez se
promeni v zahlceni, unavu,
chaos, nebo dokonce nemoc.
Taky se staly mym jemnym
pravodcem vnitrnim
prostorem, kdyz uz se v
néjakem tom dramatku ocitnu
a pomahaji mi  situaci
zvladnout S vetsim
nadhledem a lehkosti.

Postupne jsem pochopila, ze
prave schopnost vcas si
vSimnout, co se Vv tele
odehrava, je  jeden Z
nejjednodussich a zaroven
nejucinngjsich zpusobu, jak o
sebe pecovat. A Cim castegji si
takoveé malé schuzky se svym

telem dopravame, tim
prirozenegjsi se tato schopnost
stava. Telo si postupnée

zvykne na nasi pozornost a
my zacneme jeho signaly
vhimat spontanneji i behem
bezneho dne -

casto jeste driv, nez se z
nepohody stane problem.

A tak jsem se rozhodla poslat
karticky dal. Protoze co mi
funguje, to rada sdilim s
ostatnimi. A co mi nefunguje,
sdilim taky - protoze prave to

vy v~

nez vsechny zarucene

navody.

Karticky, ktere drzis v ruce,
nemaji nikoho analyzovat,
opravovat ani zlepsovat.
Nevznikly proto, aby ti rekly,
co je s tebou Spatne. Vznikly
proto, aby nam pomohly
zastavit se a potkat se se
svym telem. Takova pozvanka
do bezpecneho prostoru k
citlive, ale jasneé vnitrni
orientaci. K praci s tim, co je
pritomne.

Nase telo s nami neustale
komunikuje - cCasto driv, nez
myslenky. Jen jsme se v
prubéhu zivota naucili jeho
signaly  trochu prehlizet.
Nekdy se o sebe snazime
pecovat podle riznych
,Spravnych’ navodu, rad a
doporuceni - a pritom casto
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