Trgje

MAPA TELA

DIAGNOSTIKA

Ktera Cast té ted trdpi nejvic? Co chce fict a co potfebuje?

(O Tlak v hlavé = jsem pfetizena a jedu na vykon

(O Sevreny hrudnik = drzim emoce, nemam prostor pro sebe

(O Stazené bricho — citim tlak, kontrolu, nejistotu

(O Stazena panev a kyCle — jsem odpojena od sebe a svého prozivani

(O Unavené nohy — chybi mi opora a stabilita

Vyber si jednu. Té za¢ni vénovat pozornost.



HLAVA A OCI

(7. Cakra + 6. Cakra | oCni segment)

Téma:

e pretizeni, tlak na vykon
e kontrola, premysleni ,porad jedu”
e odpojeni od téla a intuice

Projevy:

e Dbolesti hlavy, tlak v Cele
e Unava oCi

e nespavost
Vnitini sdéleni:

~Zpomal. Nemusis vsechno vyresit hlavou.”

CELIST, USTA, KRK

(5. Cakra | oralni + kréni segment)

Téma:

e potlacené emoce
e nevyjadrené potreby
e . musim to vydrzet"

Projevy:

e zatnuta Celist, skfipani zubu
e knedlik v krku
e bolesti krku, hlasu

VnitFni sdéleni:

.10, CO Citi§, potrebuje ven.”




RAMENA & SIJE

(prechod 5.-4. Cakra | kréni segment)

Téma:

e prebirani zodpovédnosti za druhé
e pretizeni, tlak ,musim to zvladnout”

Projevy:

e ztuhla sSije
e té&7k3, stazend ramena
e chronické napéti

VnitFni sdéleni:

,Nemusis nést vSechno sama.”

HRUDNIK & SRDCE

(4. Cakra | hrudni segment)

Téma:

e potlacené emoce (smutek, bolest)
e Uuzavrenost, ochrana pred zranénim
e nedostatek péce o sebe

Projevy:

e sevrienina hrudi
e meélky dech
e pocit tlaku nebo prazdna

Vnitini sdéleni:

~Dovol si citit. Dovol si pfijimat.”




BRANICE & DECH

(most mezi hlavou a télem | hrudni segment)

Téma:

e zadrzované emoce
e neschopnost ,pustit”
e Vvnitrni napéti
Projevy:

e mélké dychani

e pocit stazeni

e Uzkost

Vnitini sdéleni:

.Nadechni se. Uvolni kontrolu.”

BRICHO & SOLAR PLEXUS

(3. Cakra | branicni segment)

Téma:

e tlak na vykon
e VvnitFni nejistota
e potreba kontroly

Projevy:

e Zzazivaci potize
e nafouklé bricho
e napeti v oblasti zaludku

VnitFni sdéleni:

MUzZes byt v bezpedii bez kontroly.”




PODBRISEK & PANEV

(2. Cakra | brisSni segment)

Téma:

e potlacené emoce (stud, vina, potéseni)
e odpojeni od zenskosti a téla
e neprozité emoce

Projevy:
e menstruacni potize, PMS
e napeétiv panvi
e necitlivost nebo pretizeni
Vnitini sdéleni:

,Dovol si citit. Dovol si prozivat.”

KYCLE & HYZDE

(2. Cakra | brisni segment)

Téma:

e zadrzovana minulost
e strach z pohybu vpred
e kontrola vs. uvolnéni

Projevy:

e ztuhlost kycli
e omezeny pohyb
e pocit ,zaseknuti

VnitFni sdéleni:

MU0zZes se pohnout dal."




NOHY & CHODIDLA

(1. Cakra | panevni segment)

Téma:

e bezpedi, stabilita
e Vvztah k realité a materidlnimu svétu

Projevy:

e studené nohy
e negjistota, ,nejsem ukotvena“
e Unava

Vnitini sdéleni:

,Jsi v bezpeci. MUzes se oprit o zivot."

Proc¢ ti nepomaha klasicky relax?

e protoze jdes silou
e protoze na sebe nemas Cas
e protoze télo je uz ve stresu

Co funguje jinak:

Nepotrebujes hodinu klidu.
Potrebujes 2-5 minut, které télo opravdu prijme.

Pokud citis, ze tvoje télo potrebuje vic nez jen rychlou ulevu,
vytvorila jsem pro tebe prostor, kde se muzes postupné vracet
zZpét k sobé.

Online kurz Lazen

— kratké vedené praxe

— prace s télem, dechem i nervovym systémem
—jemneé kroky, které zvladnes i ve vyCerpani

VICE O LAZNI ZDE



https://lenkaei.cz/lazen-akce/

