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SOMATICKE SPOCINUTI

e Cvic¢enis Lukem

» Vysvétleni cviceni
* Prohlubovdni védomi zvenci dovnitr
« Pozvdnik tichu
« Vnimani pocity
« VSimani si reakci
« Vybudovdni zmény v nervovéem systemu



SOMATICKE SPOCINUTI

« Somatické uvédomeéni
« Télesné uvédomeéni = emocniregulace a psychickd pohoda

« Lazzarelli et al. (2024) — Tato integrativni studie syntetizuje dukazy o tom, Ze
infervence zamérené na propojeni mysli a t€la (napr. mindfulness, j0ga, somaticke
pohyby) mohou zlepsit interoceptivni schopnosti, které Uzce souviseji se zlepsenou
regulaci emoci a psychickou pohodou.

« Zrcadleni klinického kontextu: Somatic Experiencing® (2021) — Tato prehledova
studie Somatic Experiencing naznacuje, ze terapie zduraznujici interoceptivni a
proprioceptivni uvédomeéni vedou ke snizeni symptomuU PTSD a poruch souvisejicich
se stresem.
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e Klid (nereaktivita)
« Kognitivni flexibilita = katalyzator zmény

« Gu et al. (2020) Tato RCT zjistila, ze zlepSeni nereaktivity piné zprostredkovalo UCinek
8tydenniho programu MBSR na kognitivni flexibilitu, coz predstavovalo asi 54 %
Ucinku, zatimco neposuzovani nebylo zprostredkovatelem.

« Baeretal (2015) & vyzkum v Perthu — Strategie regulace emoci — Ackoli je tato
recenzovand prdce starsino data, zUstdvd vysoce relevantni: nereaktivita byla
vyznamneé spojenda s ucinnymi strategiemi regulace emoci, véetné prehodnoceni a
prijeti, a byla nepfimo Umérnd ruminaci a vyhybdni se.
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* Propojené dychani (hormeticky stres)
« Vsechny zmény jsou neprijemné
« Fincham et al. (2023) — Tato metaanalyza zjistila maly az stfredni UCinek na snizeni

stresu, Uzkosti a depresivnich symptomu diky dechovym cvicenim, autori viak
uUpozornuiji, ze je trebba provést prisngjsi vyzkum.

« Havenith et al. (2025) — Narativni prehled v Nature Communications (2025) uvadi
pocdatecni dukazy, ze kruhové dychdni - typ hlubokého rychlého dychdni — snizuje
Uzkost, depresi, symptomy PTSD a zvysuje zivotni spokojenost a otevienost. Navozuje
hormeticky stres a cesty zménéného stavu.

« Ztélesnéni - propojeni s nasim vnimdanim - zlepsuje klinické vysledky



PROC JE VTELESNENI DULEZITE?

Péstovdni zkusenostni flexibility

* Flexibilita zkuSenosti, zakladni pojem v terapii pfijeti a odhodlani (ACT), odkazuje na
schopnost plné se soustfedit na pfitomny okamzik, uv&domit si, Ze muZeme prochazet
ruznymi Zivotnimi zkuSenostmi, aniz bychom byli ovlivhéni nebo zasazeni, a jednat v
souladu se svymi hodnotami, i kdyZ Celime naroCnym zkuSenostem (Macri & Rogge, 2017).

» ,NasSim zdmeérem neni citit se Iépe, ale zlepSit se v citéni.”
— The Presence Process (Michael Brown)
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Privedeni nevédomi do védomeého uvédomeéni

* Chovani/rozhodnuti jsou diktovdna podveédomymi motivy
* Gerald Zaltman (Jak zakaznici mysli)

* Télo je podvedoma mysl
» Polyvagalni teorie (Porges, 2011)
* Hypotéza somatickych marker( (Damasio, 1996; Barthet et al., 2022; Singh, 2024)

* NaSe téla — prostfednictvim nevédomych nervovych a fyziologickych procesu — neustale
vhimaji, uci se a dokonce rozhoduiji, nez si toho naSe védoma mys| vSimne.

* (Soon et al., 2008; Pessiglione et al., 2008)
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CITENI je Ié€enim
« Vnitrni, prirozené procesy téla sméruji k homeostaze
« Télo se |eCi samo, v souladu se svym bunécnym programovanim

« Vyzkum Candace Pertové v oblasti peptidu a receptort (Molecules of Emotion)
 Existuji v celém téle... vnitfni rozhovor
« Emoce ziji v téle, nejsou jen ndlepkou (zaklad somatickeé terapie)
« Potlacovani emoci narusuje homeostazu
« Brdni volnému toku peptidd / Narusuje samoregulaci / Zadnét a nemoc
« Prozivani emoci obnovuje homeostdzu
« Peptidy jsou zpracovany / Navrat k homeostatickym normdm
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Holistické blaho

« Zdravy zivotni styl
« Prfimé zkusenosti vs. dogma
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Ztélesnéni ve vztazich

 Pfitomnost je nejvétsim darem, ktery vnasime do vztahu.
« Soustredéni / Pozornost
« Aktivni naslouchdni
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Soucasnd vyzva

e Zivot v mysli
* Premitani
« Neustdlé rozptylovani
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