Mozna nepotrebujeme dalsi techniky.
Mozna potrebujeme jen lepe vnimat sve telo.
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PSYCHOKARTICKY

Jak se zorientovat ve svem tele a naucit se
rozpoznat jeho potreby driv, nez prijde drama.
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https://www.lenkamarie.cz/
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JMENUJI SE LENKA MARIE.

Pomaham citlivym lidem naucit se naslouchat svemu
vnitrnimu radaru, porozumet svym potrebam a prevzit
kormidlo sveho zivota. 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 mozne, ze se
potkavame uplne poprve.

Ve vsSech pripadech - vitej!
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JAK TO VZNIKLO

JAK S KARTICKAMI PRACOVAT

ROZCVICKA

ORIENTACE V TELE

POJMENOVANI VJEMU

PRO FAJNSMEKRY

VE DVOJICI



7 HEECN

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

~vap v~

\
T
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e Co se se mnou prave ted skutecné déje?
e Je to prijemné, nebo neprijemné?
e Co bych ted’'mozna potreboval/a?

Karticky pomahaji tyto otazky znovu otevrit. Bez hodnoceni, bez
snahy néco opravovat nebo analyzovat. Jen jako jemny zpusob,
jak si vSimnout aktualniho stavu a vytvorit most mezi telem a
mysli. Muzes je pouzivat preventivné - jako formu meditace
nebo jako prostredi pro pravidelna ,randicka” sam se sebou Ci s
nekym, s kym chces tyto okamziky sdilet.

Zaroven mohou slouzit i jako podpurna pomucka pro terapeuty
a pro vsechny, kdo pracuji s telem, emocemi a
psychosomatikou.

Pouzivej karticky télesnych viemu tak, jak je pro tebe bezpecné
a prijemné. Nabidnu ti par zakladnich zpusobu, jak muzes s
kartickami pracovat, ale uvidis, ze si Casem najdes sam/ sama,
co bude tobé nejlepe fungovat. Budu moc stastna, kdyz se se
mnou o sve zazitky podelis! :)

Lenka Marie @




JAK S KARTICKAMI
PRACOVAT
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JAK S KARTICKAMI
PRACOVAT

Obdrzel/a jsi PDF dokument s kartiCkami, které si
vytiskni. Muzes zajit do nejblizsiho copycentra a vybrat si
treba krasneé barevne nebo pevnéjsi papiry. Pokud chces,
muzes si karticky i zalaminovat, aby vydrzely co nejdele.
Uplne v pohode ti vsak postaci i obycejna domaci tvoje Ci
sousedova tiskarna & . Nechceme se zahltit hned na
zacatku, takze klidné zvol tu nejednodussi a
nejdostupnégjsi variantu pro tebe.

Az budes mit karticky vytisténe, muzes se pustit do jejich
strihani. Zkus si tenhle moment uzit. Mozna te prekvapi,
jak uklidnujici a prijemna tato nostalgicka cinnost muze
byt. MUzes si k tomu pustit svoji oblibenou hudbu nebo
podcast - | to uz se pocita do kvalitne straveneho casu
sam se sebou!



Je dulezité opustit nutkani a
snahu néco menit ¢i opravovat.

Jen si vSimej a pozoruj.

Lenka Marie

LENKAMARIE.CZ
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JAK S KARTICKAMI
PRACOVAT

Je dulezité pamatovat na to, ze karticky neslouzi k
analyze ani k hledani problemu. Nejde o to neco ,najit” a
;opravit® nebo ,pochopit’. Jde o vnimani, vSimani si a
posilovani svalu sebepozornosti. O schopnost zustat
pritomen s tim, co mam, bez tlaku na zmenu nebo
vysledek.

A proto pokud si nékdy nebudes jista/y, jestli citis “dost”,
,Spravne’ nebo ,néco duleziteho", ber to jako informaci
samo o sobe. | to je kontakt :) Telo se umi samo vyladit
casto jen nasledkem toho, kdyz je slyseno a pochopeni
prijde uplne samo.



JAK S KARTICKAMI
PRACOVAT

Balicek karet se rozdéeluje na dve casti:

o karticky, ktere predstavuji casti téla
o karticky, které predstavuji nazvy télesnych viemu

Obée skupiny obsahuji take karticku “jine" za kterou lze
dosadit tu cast tela Ci telesny vjem, ktere vas napadnou,
nejsou obsazeny v puvodnich nazvech a které nejdou ani
zaradit pod zadny jiz existujici.

TIP: Pokud s kartami zacinas, projdi si je nejdriv vsechny
Jednu po druhe. Cti slova a vnimej jejich vyznam.




ROZCVICKA
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ROZCVICKA

Nez se pustis do samotnheho
kartickovani, zvu te k malemu
zastaveni. Rada si nejdriv
orientacne zkontroluju, jak se
vlastne ted obecné citim a to
treba i nekolikrat behem dne.
Jako spravna devcica z Moravy k
tomu pouzivam analogii se svym
oblibenym sladkym burcakem:

1.Predstav si svoje télo jako lahev
burcaku:

o Kdyz nejakou dobu nehybne
stoji, na dne se vytvori “sedlinka’.

e Kdyz s lahvi zatreseme, sedlinka
se rozviri, zacne zbeésile plavat v
tekutine a rozptyli se po prostoru
lahve.

LENKAMARIE.CZ
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ROZCVICKA

2.Poloz si dvé jednoduché
otazky:
o Na stupnici 0-10, jak moc je
moje sedlinka rozptylena?
o Je to pro me ted spis
prijemne nebo neprijemne?

Sedlinka v teto predstave
symbolizuje stav tveho nitra a
nervoveho systemu:

e Hodneé rozvirena sedlinka =
vysoka aktivace (10/10)

e Usazena sedlinka = zadna
aktivace (0/10)

* 10/10° . 0/10
* vysoka. zadna
“* -gktivace aktivace

LENKAMARIE.CZ




Bud pouze svédkem toho, co

se v tobé déje.

Lenka Marie




ORIENTACE V TELE

LENKAMARIE.CZ



Cilem teto aktivity je
zmapovat aktualni stav téla.
Vsimat si, co se ve mné
déje bez hodnoceni a bez

potreby cokoli ménit nebo ORIENTACE V TELE

opravit.

Vezmi si pfed sebe karticky TELO. Projdi si je jednu po druhé. Ukazdé
karticky se na chvili zastav a vénuj pozornost casti téla, ktera je na ni
uvedena. Jednoduse si u sebe vSimni:

»Ano, néco tu citim." nebo ,Ne, tady ted nic nevhimam.“. Neni potreba jit
do detailu.

Karticky, u kterych plati ,ano, néco tu je*, si ponechej. Karticky, u kterych
nic necitis, muzes klidné odlozit.

Az postupné projdes cele télo, vezmi si vybrane karticky a projdi je jestée
Jjednou jednu po druhé a u kazde casti téla si poloz otazku:

“To, co tu citim, je mi ted spis prijemné, nebo neprijemné?”
Bez hledani odpovedi na otazku ,proc”.

Pokud ti to pomUze, mizes si kazdé své povsimnuti doprovodit nahlas
Jjednoduchym slovem ,aha". Tim si zvédomis a potvrdis, ze jsi
zaznamenal/a informaci.

S vybranymi kartickami mtzes pokracovat do dalSieho cviceni.



POJMENOVANI VJEMU
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Cilem této aktivity je
identifikovat a pojmenovat
aktualni télesne prozivani,
rozsifit si slovnik télesnych
viemuU a prohloubit s nimi

Kontakt. POJMENOVANI VJEMU

Vyloz si pred sebe karty s castmi téla, ve kterych jsi néco
zaznamenal/a. Vyber si jedno, kteremu se ted budes venovat.

Projdi si postupné karticky s télesnymi viemy a zkus najit ten, ktery
nejlepe vystihuje, co se v danem miste déje. Karet muize byt klidné vic
a pokud nenajdes presné slovo, vyber to nejblizsi. Nejde o
dokonalost, ale o priblizeni. Zkus si s tim hrat ).

Takto muzes postupné identifikovat viemy i v ostatnich mistech na
téle, ktere jsi zaznamenal/a.

Pokud touzis po hlubsim poznani, pokracuj na dalsi stranu do cviceni
“pro fajnsmekry”.
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PRO FAJNSMEKRY
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Cilem této aktivity je
prozkoumat a zvédomit si vztah
k tomu, co se v mem téle deje.
Naucit se rozpoznavat a

naplfiovat jeho poteby. PRO FAJNSMEKRY

Ted uz mas pravdepodobné zvedomeéla mista v téle a viemy, ktere se
v nich odehravaji. U kazde skupinky karticek (Cast téla + viem/y) se
zastav a zodpovez si nasledujici otazky:

o Jaka je intenzita tohoto viemu? (0-10)
o Jak dlouho uz ho tam zhruba mam?
o Jaky je muj vztah k nemu?
o Vitam ho x odmitam?
o Jsem zvédava x chci aby odesel?
o Jeznamy x novy?
o Proménuje se?
e Chci aby se proménil? Co mizu udelat pro to, aby se promenil?

Pri pozorovani zkus vyménit soud a kritiku za fascinaci.

napr. “Ty jo, to je ale intenzivni napéti!”

“Takovou bolest jsem necitil/a teda dlouho!”

“Tento prijemny Rlid v brise jsem dlouho potreboval/a.

“Tohle simrani mam pokazde, kRdyz [..1. Co se mi télo snazi naznacit?"



Zkus néekdy vymeéenit kritiku a

soud za fascinaci.

Lenka Marie
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Cilem teto aktivity je procvicit
naslouchani bez zasahovani,
prohloubit kontakt s télem skrze
sdileni a propojit telesne viemy s
konkrétni zkusenosti.

Rozviji schopnost spontanne,

prirozené a bez namahy rozpoznavat
télesne signaly i v béznych situacich VE DVOJICI

ZAKLADNI PRAVIDLA:

» Kdyzjeden mluvi, druhy tise nasloucha: nezasahuje, nereaguje ani
nekomentuje.
o Mluvici da najevo, kdyz skonci sve sdileni.

Jeden z dvojice vybere jednu karticku s viemem a polozi otazku:
» Kdy jsi naposled citil/a tento vjem nékde v téle?

Druhy z dvojice odpovida. Jakmile domluvi, da znameni, ze skoncil.

Vymeéna roli.
Po vystridani si mtzete sdilet dojmy a rozvest diskusi.

Pokud mate pocit, ze nevite, o cem mluvit, mozna vam pomuze, kdyz
si v duchu zodpovite nasledujici otazky:

,Kde v téle to bylo?" (muzete si pomoci kRartickami “telo”)

,Jak silne to bylo?*

o ,Zmenilo se to nejak?"

,Co by to tehdy potrebovalo?" "Pokusil/a jsem se potrebu naplnit?”

Zkuste si nastavit stopky a mluvit o svém vjemu minimalné 1,5 minuty.
Next level: 5 minut



Pokud bys chtél/a jit v objevovani svéeho téla jesté o kousek dal, rada se
s Tebou potkam na individualnim 1:1 online sezeni. Muzeme se spolu
podivat na téma, co se Ti pri pouzivani karticek objevi, opecujeme, co

bude potreba, pripadné se povenujeme tomu, co prave resis a cemu bys

rad/a lepe porozumel/a.

Objednej se ZDE.
Na zaver Ti ze srdce dekuji, ze sis me karticky vzal/a do sveho prostoru,

Doufam, ze Ti prinesou uvolnéni a odnesou trochu toho prebytecneho
dramatka :)

UDEL ZPETNOU VAZBU


https://docs.google.com/forms/d/1O6dfgfSHlD34pbGaCvTI1-wKbYvzqyDV67phaVc1J2k/edit
https://www.lenkamarie.cz/kontakt/

Takova ta hypersenzitivni eko lokal bio non-toxic
ezo'unda, ktera se rada stoura v ohni, v emocich,
potrebach a v prozivani, sbira bylinky, nesnasi hluk a
davy, z dovolene si vozi sutry a denne pouziva vyrazy
Jjako energie, vesmir, laska a jsem zahlcena.

Vénuji se lidem a pomaham jim citit se lépe sami sebou.

Kdyz se zrovha nestouram ve svych nebo cizich
dramatkach, cestuju, lozim po skalach, zpivam v kapele,
nunam sva zvirata a to o tech bylinkach taky nebyl vtip.

KDE SE MUZEME POTKAT:

e na indiviualnim on-line sezeni

« v mém nadupanem on-line programu

« v mem studiu v Brné na biodynamicke masazi
e Na Mem instagramu

Pro rezervaci sluzeb Ci vice info Rliknéte na cerveny text, pripadné
navstivte muj web:

LENKAMARIE.CZ
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ORIENTACE V
TELE JE SEXY

Citlivost je superpower.
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