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Co je to kraniosakralni balancing

Kraniosakralni balancing je vétev kraniosakralni terapie vychazejici
z biodynamického pfistupu - z konceptu Dechu Zivota - vyucovana
zakladatelkou 3vycarského institutu ICSB (www.icsb.ch) Bhadrenou Tschumi
Gemin a jejim muzem Kavim Gemin.

Je to celostni terapie zalozena na respektujicim, holistickém pfistupu
k ¢lovéku, jejimz cilem je podpotit klienta, aby se spojil s prvotni matrici
zdravi, s pdvodnim nastavenim systému, a na vsech urovnich - télesné,
dusevni i duchovni - si prozil svou celistvost, jednotu a plsobeni Zdroje ve

svém organismu, tzn. ozivujici a usporadavajici ¢innost Dechu Zivota.

Dech zZivota je zakladni zivotni sila lidského systému, je to Fidici

a uzdravujici princip, ktery neustale obnovuje, uspofadava a ozivuje vie zivé.

Cinnost Dechu Zivota Ize vnimat jako jemné pohyby, kterym se fika
primarni respirace. Primarni respirace neni vdechovani a vydechovani
vzduchu plicemi, ale vnitini dech jadra naseho systému, ktery prostupuje

a hybe tekutinami a tkdnémi v celém téle a vyzivuje je.

Biodynamicky pfistup ke zdravi a Ié¢eni vychazi z nového paradigmatu,

jenz vystihuji nasledujici vyroky a citaty:



Zdravi neni jen absence nemoci.
Je to harmonicka jednota védomi, téla a okolniho svéta.
Vesmir je rozsifenim naseho téla,
a nase télo v sobé zaroven obsahuje celé univerzum.

Deepak Chopra

Zdravi, o kterém mluvime v osteopatii,
je samotnym zakladem naseho byti.

Nelze ho vylepsit, ani nemtize byt nijak poskozeno.
Jinymi slovy, zdravi je v nasem téle pfistupné 24 hodin denné
od okamziku poceti az do smrti.

A ani pak nezanikne, pouze,vysublimuje”.

James Jealous

Zdravi je pfitomné v kazdém okamziku, i v obdobi nemoci.

Je to trvale pritomny fidici princip,

ktery neustdle organizuje, uspofadava a obnovuje lidské télo.

V tomto pfistupu je obsazena hluboka ucta k vnitfni moudrosti nejen
lidského téla, ale celého systému ¢lovéka. V biodynamice se pouziva slovo
systém, protozZe vyraz organismus je zvykem pouzivat pro Zivé bytosti
v souvislosti s jejich hmotnym télem jako funk¢ni jednotkou. Pod slovem
systém se rozumi nejen fyzické télo s jeho dusevnimi a duchovnimi rozméry,

ale i biosféra — okoli organismu, s niz je kazdy Zivy organismus propojen.



Jiz samotné uvédomeéni si této propojenosti a celistvosti, které ¢lovék pfi
biodynamickém oSetfeni ¢asto proziva, byva velmi lécivé.

K tomuto pozndani nedoslo nahlym ,vnuknutim®, ale postupnym
zkoumanim a poznavanim, proto bude mozna nejlepsi, kdyz se s principy
a druhy kraniosakralni terapie sezndmite na pozadi historického vyvoje:

Ackoliv zminky o praci s kraniosakralnim systémem a mozkomisnim
mokem najdeme jiz v pramenech starého Egypta, Indie nebo Peru, za
pocatek moderniho vyvoje tohoto oboru se povazuje prace amerického
osteopata Dr. Williama G. Sutherlanda (1873-1954).

Dr. Sutherland navazal na plvodni myslenky Dr. Andrewa Stilla (1828-1917),
ktery v 80. letech 19. stoleti zalozil American School of Osteopathy v Missouri
a formuloval zékladni principy osteopatie:

1. Télo funguje jako celek, je to jedna funkéni jednotka.
2.Télo ma své samoregulacni mechanismy.

3. Struktura a funkce jsou navzajem provazané.

V rdmci svého klinického vyzkumu se Dr. Sutherland nékolik desetileti
vénoval detailnimu studiu anatomie. Vysledkem jeho celoZivotni prace je
tzv.,kranidlni koncept”, ktery zacal na sklonku svého Zivota ucit i dalsi
osteopaty.

Prvni inspiraci pro rozvinuti kranidlniho konceptu nasel ke konci svého
studia mediciny, kdyz si prohlizel vystavku anatomickych exponatd.
Mnohokrat vypravél, jak ho ta myslenka doslova ,udefila do hlavy’, kdyz
zkoumal rozlozenou lebku, jejiz jednotlivé kosti byly od sebe oddaleny.

Zaujal ho tvar $vi mezi kosti klinovou a kostmi spankovymi a najednou
ho napadlo:,Jsou zkosené jako rybi zabry slouzici k primarni respiraci.”
Dr. Sutherland si uvédomil, Ze tvar a usporadani lebecnich v svédci

o schopnosti pohybu.



To bylo zcela v rozporu s konven¢ni anatomickou premisou, ze lebecni kosti
dospélého ¢clovéka jsou pevné srostlé a nemohou se hybat. (Zajimavé je,

Ze toto presvédceni se prosadilo jen v zapadni anatomii. V Rusku, orientalnich
statech i perské tradici se vzdy ucilo, Ze lebecni Svy se mirné pohybuiji.)

Dr. Sutherland proto provedl mnoho pokust, aby nakonec dokazal, ze mezi
lebelnimi kostmi skute¢né dochazi k ur¢itému pohybu. Zjistil, Ze kdyz je
tento pohyb néjak omezen nebo dokonce znemoznén, projevi se to rlznymi
potizemi po celém téle. Tim odhalil souvislost kraniosakralnich dynamickych
procesu s fyziologickym fungovanim celého téla. Kromé fyziologickych zmén
pfi svych pokusech zakousel také nejrliznéjsi emocni a kognitivni potize.

Spolu s tim, jak Dr. Sutherland postupoval ve svém vyzkumu a praxi,
stale vice ocenoval povahu a vlastnosti membran spojujicich jednotlivé
kosti a obalujicich centralni nervovy systém, ale i dynamiku tekutin uvnitf
téchto membran. Nakonec dosel k tomu, Ze pohyby lebecnich kosti, kosti
kfizové a v dUsledku toho i pohyby viech struktur v téle jsou jen reakci na
plsobeni biodynamickych sil v mozkomisni moku. Sva pozorovani zaméfil
na pravidelnou pulsaci mozkomisniho moku, jez rozhybava viechny télesné
tkané a vyvoléva zmény jejich polohy a funkci. Nemohl se pak vyhnout hlubsi
otazce: ,Co vyvolava pulsaci mozkomisniho moku a v diisledku i vsech
tkani v téle?”

Dr. Sutherland tuto neviditelnou zivotni silu, kterd rozhybava celé télo,
nazval Dech Zivota. U¢il, ze pulsace mozkomisniho moku je pfimym projevem
Dechu Zivota. Pfesnéji feceno, pulsaci mozkomisniho moku vyvolava potence
Dechu Zivota. Potence Dechu Zivota je dynamicka sila, ktera iniciuje jemné,
avsak uz pozorovatelné pohyby tekutin a tkani. Lze ji pfirovnat k Zivotni sile
tradi¢nich kultur.

Kraniosakralni terapeut mize lidem pomoci budovat jejich potenci, zvysit
jejich Zivotni silu neboli vitalitu, a tim obnovit nebo prohloubit jejich spojeni
s Dechem Zivota, coz vede k celkovému zlepseni zdravi a pocitu pohody.

Potence Dechu Zivota tedy pohdani pulsaci a pohyb mozkomisniho moku



uvnitf durdlni membrany. V jedné fazi tohoto pohybu tekutiny stoupaji
vzhlru smérem k hlavé a v druhé fazi klesaji zpét doll ke kfizové kosti.

Tento cyklus je trvalou Ustfedni soucasti nasi fyziologie. A protoze misni
mok proudi mezi hlavou a dolnim koncem patefre, Dr. John Upledger nazval
tuto praci kraniosakralni terapie. Do té doby se pouzival termin ,Kranialn{
koncept osteopatie” Dr. Sutherlanda.

V dusledku pulsace mozkomisniho moku se pohybuiji i lebe¢ni kosti a kost
kfizova. Jeden populdrni pfistup ke kraniosakrélni terapii tento fakt vyzdvihl,
coz vedlo k vieobecné rozsifené predstavé, Ze kraniosakralni terapie je
o korekci pohybu kosti. Celkovy rozsah prace Dr. Sutherlanda byl vSak
mnohem $irsi, i kdyZz porozuméni pohyblm kosti bylo jeho soucasti.

Dr. Sutherland se mnohem vice zajimal o sily skryté pod témito pohyby
projevujici se skrze mozkomisni mok, a jejich vztah k Dechu Zivota.
Energetické sily a potence Dechu Zivota pohdni pfirozenou fluktuaci
mozkomisniho moku a vnitfni motilitu tkani. Diky kranidlnimu konceptu

Dr. Sutherlanda ziskaly tyto vnitini sily na vyznamu.



potenci Dechu zivota a jejich projevech, nez o pohybech tekutin a tkani.
| dnes je orientace na membranové napéti a odpor tkani dllezitou soucasti
kraniosakralni prace, u¢ime se vsak navic, Ze toto napéti a odpor udrzuje
inertni potence skryta uvnitf.

Terapeutické techniky se vyrazné zjemnily a pozornost praktikantl se
zaméfila na projevy potence Dechu Zivota v tkanich a tekutinach.
Dr. Sutherland neustéle zdUraznoval, Ze praktikant se m{ze na tyto sily vzdy
spolehnout, protoze jsou fizeny svou vlastni vnitini inteligenci. Podporoval
praktikanty, aby pIné d{ivérovali |é¢ivé moudrosti potence mozkomisniho
moku, nebot tato sila je to, co zajisti terapeutickou zménu. Nékteré vétve
kraniosakralni terapie toto poznani jesté prohloubily a biodynamicky pfistup
je jiz plné zaloZen na tomto pohledu.

Nékteré z technik a dovednosti kranialni osteopatie se zacaly 3ifit
a v upravené formé vyucovat i mimo osteopatickou komunitu, aby je mohli
vyuzit i jini terapeuté. Nejzndméjsim zastancem rozsiteni téchto dovednosti
i mezi vefejnost je John E. Upledger, D.O., ktery zalozil Upledger Institute,
hlavni vzdélavaci organizaci v kraniosakralni terapii a pfibuznych terapiich.

Pristupy kraniosakralni terapie vyucované v tomto systému jsou véeobecné
vice strukturné zamérené. Nejcastéji se o nich mluvi, jako o biomechanickém
pfistupu. Mohou byt samoziejmé velice pfinosné a ucinné, je vsak nutné fici,
Ze biomechanicky pfistup neni tak Uzce spjaty se Sutherlandovym kranialnim
konceptem osteopatie, ani s pfistupy, které se z néj pfimo vyvinuly, jako
kraniosakralni biodynamika. Je vsak dulezité ocenit vyznam prace
Dr. Upledgera, protoze zpopularizoval a rozsifil kraniosakralni terapii mezi
sirokou verejnost.’

Svou vytrvalou praci a pfinosem do kraniosakralniho pole vesli ve zndmost i
dalsi vyjimecni lidé: Dr. Rollin Becker, Viola Frymann, Franklyn Sills, Michael
J. Shea, Ph.D. a mnozi dalsi..



S jakymi pristupy kraniosakralni terapie se dnes mulzete setkat?

BIOMECHANICKY

FUNKCNI

BIODYNAMICKY

Intervence ze strany terapeuta

vyrazna

mirna

v idedInim pfipadé zadna

V biomechanickém
zpUsobu kraniosakralni
prace praktikant
predpoklada
samovolné rytmické
pohyby téla. Pomoci
palpace pracuje
se strukturami a
ovliviiuje jejich
pohyb se zdmérem
napravit ho pomoci
specifickych technik a
podle predepsaného

Ve funkénim pristupu
terapeut nasleduje smér
poruchy a pomaha
systému nalézt mistni
rovnovahu tkani a
nervového systému.

V biodynamice na lidskou
bytost nazirdme v jeji
celistvosti a na mechanické
projevy téla se divdme
jako na vysledek plsobeni
hlubsich sil. Biodynamické
sily a potence, které tvofia
udrzuji Zivot, se manifestuji
jako vnitfni vitalita a rytmické
pohyby pfipominajici pfiliv
a odliv. Praktikant s témito
silami spolupracuje, a tim
podporuje metabolické

protokolu. zmény a samoregulaci
v celém systému.
Rozdéleni druh kraniosakralni prace podle pfistupu:

Kraniosakrdlni terapie
(nepfimy pristup)

SOT Kraniopatie
(pfimy pristup)

Kranidlni osteopatie
Zero balancing

Visionary craniosacral
Work

Biodynamickd kraniosakrdlni
osteopatie

Kraniosakrdini biodynamika

Breath of Life Cranial Touch
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Lidské télo neni biomechanické, ale biodynamické.

Télo je komplexni, nelinearni dynamicky systém.
Michael J. Shea

Je to funkéni jednotka, spojité pole, které na fyzické Urovni tvofi systém fascii
a tekutin, a na energetické urovni biodynamické sily a potence. Tyto Urovné jsou

navzajem provazané, tvoii jednu funk¢ni jednotku, jednotné spojité pole.

Definice fascie, jak byla formulovéna na kongresu Fascia 2007 v Bostonu:

Fascie je mékka pojivova tkan, kterd prostupuje celym télem a tvofi v ném
jakousi trojrozmérnou spojitou sit poskytujici mu strukturni formu a podporu.
Fascie prostupuji a obaluji vSechny svaly, kosti, organy i nervova vldkna a tvori
tak unikatni prostredi pro télesné funkce.

Nejrlizngjsi viskoelastické tkané tvofici fascie (Slachy, vazy, pouzdra,
membrany, ploténky atd.) jsou také senzorickymi organy. Obsahuiji rGzné
druhy receptorti schopnych zaznamenat napéti, prodlouzeni, tlak, pohyb,
bolest atd. a tvofi tak systém neurologické zpétné vazby propojeny napt. se

svaly zajistujicimi koordinaci pohybu, stabilitu a ochranu kloub(.2

Lidské télo Ize tedy povazovat za koherentni entitu — spojity systém
membrdan a tekutin. (I kazda bunka je tvofena bunéc¢nou membranou a
vyplnéna pfevazné tekutinami. Mezibunécny prostor je také vyplnény
tekutinami). Kdyz k tomu pfiddme energetickou Urover - malokdo uz dnes
véfi tomu, Ze lidské télo je jen ddmysliny mechanicky stroj —, dochazime ke
spojitému poli tekutin, tkani a potenci (v angl. Fluid-Tissue-Potency Matrix*).

V tomto kvantovém bioelektrickém poli probiha neustald, velmi rychla
komunikace pomoci koherentnich vin, ktera je mnohem rychlejsi nez prenos

naboje nervovym systémem.?
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Informace se v tomto celistvém organizovaném poli sifi pomoci
koherentnich kvantovych vin témér rychlosti svétla!®

Jakakoliv udalost v urcité ¢asti téla ma tedy okamzity vliv na celek a kazdy
sproblém” nebo nerovnovahu je tieba resit v rdmci celku jako funkénijednotky.

Proto se v biodynamickém pfistupu klade takovy diraz na celistvost!

Co se tedy pfi biodynamickém kraniosakralnim osetireni déje?

Na tuto otazku neni snadné stru¢né odpovédét, protoze diky Sirokému

poli vnimani, jez osetfujici udrzuje, probihaji v systému tisice déju zaroven.
Zacit zde vyjmenovavat, co viechno je mozné, by nebylo moudré. Kazdy
¢lovék je jedine¢ny a diky jeho neopakovatelné osobni historii se stejné
jedinecné odviji i jeho vrozeny plan léCeni. Ten rozhoduje o tom, kde a jak
se bude pracovat a lé€it, nikoliv terapeut na zakladé stanoveni diagnézy.
Ten jen vytvofi potifebny prostor a klid pro vyjasnéni vrozeného planu
[é¢eni a svym védomim podpofi ¢innost potence Dechu Zivota. Uvnitf
kazdého z nas existuje moudrost, Inteligence, kterd zpracovava veskeré
Zivotni podminéni v nasem sjednoceném poli. Tato Inteligence centruje
pridané sily v systému téla-mysli kolem tzv. inertnich fulcer (nehybnych mist,
k nimz biodynamické sily vazi rusivé sily biokinetické).V prabéhu Zivota se

k nasemu systému pfidavaji vnéjsi sily — tzv. sily biokinetické. Jsou to sily
spojené s nevyieSenymi traumaty, patogeny, genetickymi faktory, vlivy
Zivotniho prostredi, vnitinim a vnéjsim stresem atd. Pokud se biokinetické
sily plné nezpracuji, ovliviuji pohyb tekutin, bunék a tkani systému.

V zdjmu dynamické rovnovahy musi byt tyto pfidané biokinetické sily uvnitf
fyziologickych struktur téla soustfedény, znehybnény a urcitym zplsobem
ohrani¢eny, coz délaji biodynamické sily v systému. Vlastni biodynamické
sily systému tedy znehybni a ohranici pfidané biokinetické sily. Tak vznikaji

usporadavajici fulcra, kterym fikdme inertni neboli podminéna.
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»Biodynamické potence se stavaji inertnimi,
aby soustredily biokinetické sily vytvarejici rusivé podnéty.”

Franklyn Sills

Uvédomme si, Ze kolem kazdého inertniho fulcra jsou usporadany
a,uvéznény” jak biokinetické, tak i biodynamické sily. Spolu s nimi se kolem
inertniho fulcra soustiedi i potence, tekutiny a tkané, coz muize vyustit

v kompresi, stagnaci a méstnani.

Ve stiedu kazdého inertniho fulcra je pfitomna potence,
v jadru kazdého fulcra tedy pracuiji sily zdravi.
Zdravi je uvnitf vzdy pfitomné.

Rollin E. Becker

Inertni fulcra jsou vytvafena a centrovana velmi pfesnym zpisobem
v matrici celého systému, to znameng, Ze l1é¢ebny proces kazdého ¢lovéka se
bude odvijet velmi pfesnym, specifickym zplsobem. Reakce a prozitky lidi se
stejnymi symptomy tak mohou byt velmi odlisné. Kazdy potrebuje pro to, aby
se znovu spojil se Zdravim, néco jiného. Lécebny plan se odviji v jasném sledu
tak, jak byly sily a zkusenosti centrovany a ukladany ve vasem systému. To
nikdy nemUzeme védét dopfedu ani vymyslet.

Obecné lze Fici, ze béhem biodynamického osetfeni dochazi k sjednoceni
celého systému, coz umoznuje naslednou reorganizaci pritomnych sil, jejich
reorientaci k pfirozenym fulcrdm a tim padem i korekci a harmonizaci viech

funkci systému a zvyseni celkové vitality.

Snahou kraniosakralni biodynamiky tedy neni ODSTRANENI BOLESTI
A UTRPENI, ale OBNOVENI ZDRAVI ZEVNITR.
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»PFi oSetfeni se snazim obnovit zdravi. Nesnazim se opravit problém.
Kdyz k pacientovi pfistupuji timto zptGsobem, umoziuji télu, aby samo
s pomoci vlastnich zivotadarnych sil udélalo to, co potiebuje.”

Dr. Rollin E. Becker

Mnozi lidé, zvlasteé ti, ktefi kraniosakralni o3etfeni jesté nezazili, si pod tim
vsak nedokazou nic predstavit a predchozich par odstavctd pro né budou
nejspis jen abstraktni teorie. Uvedu zde proto jeden konkrétni pfiklad, jak
se ono zminéné ,sjednoceni, spojeni se Zdrojem a reorganizace” projevi na
télesné urovni — konkrétné na jiz vyzdvizeném systému fascii:

Fascie reaguji na fyzicky i emocni stres stazenim a zvysenym napétim. Je-li
stres nebo Sok ptilis silny, tkan se neuvolni a zGstane dlouhodobé napjata.
Timto zpUsobem se v téle centruji pfidané biokinetické sily a nezpracované
nasledky traumatickych udalosti, které pak narusuji normalni fyziologické
funkce a mohou vyustit v chronické potize.

Jakékoliv narusdeni pfirozenych fyziologickych funkci v téle se projevi na
rytmickych pohybech kraniosakralniho systému. Zkuseny terapeut toto
,znehybnéni’, inerci, vnima a vytvari télu podminky pro to, aby pfitomné
,uvéznéné” sily zpracovalo a uvolnilo. To se déje na mnoha urovnich,
védomych i nevédomych.

Spolu s uvolnénim napéti ve fasciich a tkanich a rozptylenim inertnich
fulcer se uvolni i potence, kterd udrzovala stabilitu inertniho fulcra - zvysené
napéti v tkanich, a tato potence je pak pfistupna celému organismu, takze

klient vétsinou vnima zvyseni hladiny energie v téle.
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SHRNUTI

V kraniosakralni biodynamice spolupracujeme s potenci Dechu Zivota
— s usporadavajicimi biodynamickymi silami a jejich [é¢ivym potencidlem.
Dechem Zzivota totiz nelze manipulovat, Ize s nim pouze spolupracovat.

Zazehuje prvni jiskru Zivota, rozdmychdva zivot. A prvnim pFijemcem této
jiskry Zivota je mozkomisni mok.

Dech Zivota se manifestuje jako primarni respirace, fluidni a organicka,
jez se projevuje expanzivnimi rytmickymi pohyby celého systému
pfipominajicimi nadech a vydech a ktera byla pfitomna celych devét mésicu
predtim, nez jsme se poprvé nadechli kysliku.

Na potenci Dechu zivota reaguji vSechny tkarnové struktury, kazda burika.

Ve své podstateé Ize fici, Ze kraniosakralni biodynamika je o nasem vnimani

Zivota a jeho dynamiky a o hluboké tcté k jeho podstaté.

Existence neni dualni,
je to jeden organicky celek.
Osho
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Dosahnout vrcholu prazdna!
Prozivat plnost klidu!

V spole¢ném procesu se rodi viechno tvorstvo,
a vse, jak pozoruji, se vraci znovu zpét.
Kazdy tvor rozkvéta a roste do plnosti

A kazdy se znovu vraci k svému prazakladu.
Navrat k prazakladu znamena plnost klidu.
To je, ¢emu se rika naplnit své urceni.

Tao te t'ing (prel. Berta Krebsova, DharmaGaia, 1997)
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Kdy je kraniosakralni balancing prospésny?

- indikace a kontraindikace

9

Klienty vétsinou zajima, ,na co viechno kraniosakralni biodynamika pomaha
a jestli jim pomUze vyfesit jejich momentalni problém nebo potize. Je to
logické, kdyz si uvédomime, ze se o tento pristup zajimaji jako o |é¢ebny
prostiedek. Podstatou kraniosakralni biodynamiky je viak zcela jiny pfistup
ke zdravi, nemocem a lé€eni, nez na jaky jsme zvykli. Pfi kraniosakralnim
osdetfeni terapeut nezaméruje svou pozornost na,problém” neboli symptom,
kvUli némuz klient ¢asto pfichazi, ale na zdravi a celistvost jeho systému,

a snazi se podporit tyto kvality.

Zajmem terapeuta by mélo byt nalézt zdravi klienta.
Nemoc dokaze najit kazdy.
Dr. Andrew Still

Pojem zdravi se v biodynamice definuje jako ,trvale pfitomny fidici princip,
ktery neustdle organizuje, uspofadava a obnovuje cely organismus’, jinymi
slovy tedy vnitini moudrost neboli inteligence téla. Zdravi je proto pfitomné
v kazdém okamziku, v kazdé bunce neustale, tedy i v okamziku ,nemoci”.
Pokud se s nim dokaZete védomé spojit, uvédomit si v sobé tuto vnitini silu

na fyzické Urovni, vyznamné tim podpofite lécivy proces.
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Kdybychom méli vyjmenovat, pfi jakych zdravotnich potizich

kraniosakralni biodynamika pomaha, museli bychom uvést téméf viechny

existujici, neboli Iékafskou védou popsané, coz je celkem zbytec¢né. Jak to

mohu tvrdit?
Pokud se ¢lovék skute¢né spoji se Zdrojem, se svou podstatou, a prozije

si ve svém téle plisobeni Dechu Zivota, nemoc bud prestane existovat, a nebo

ustoupi do pozadi, protoze si ¢lovék uvédomi a prozije néco mnohem

silnéjSiho - Dech Zivota a inteligenci trvale smértujici ke Zdravi. Tim, Ze se této

inteligenci pfi oSetieni vytvoli prostor, aby mohla volné a icinnéji pracovat,

dochazi k urychleni tohoto procesu a harmonizaci celého organismu na

vsech Urovnich. Mezi nejvyznamnéjsi ucinky biodynamického osetfeni patfi:

Harmonizace celého nervového systému:

zklidnéni pfilis aktivovaného nervového systému nebo naopak
povzbuzeni a oziveni pfi Gtlumu a vy&erpani

redukce stresu, Uzkosti, zlepseni spanku

vybiti zadrzeného naboje v CNS, facilitace podrazdénych misnich
segmentl

diky podpore CNS i celkova harmonizace metabolismu

a imuno-endokrinniho systému

Zlepseni pohybovych funkci:

uvolnéni systému fascii v celém téle, a tim zmirnéni bolesti a zlepseni
hybnosti a metabolismu (do chronicky napjatych oblasti nemohou
proudit vyzivné latky, ani se z nich nemohou dostate¢né odvadét latky
odpadni)

v hlubokém uvolnéni dochdzi ¢asto k rozpusténi napétovych vzorct

a reorganizaci pfitomnych anatomickych i energetickych struktur

Celkova podpora organismu a zvyseni jeho vitality:

Spolu s uvolnénim napéti ve fasciich a tkanich se uvolni potence, ktera
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udrZovala napéti, a ta je pak pfistupna celému organismu, takze klient vnima
zvysdeni hladiny energie v téle. Nemusite tedy trpét néjakymi zdravotnimi
potizemi, abyste méli z kraniosakralniho o3etieni uzitek. Ulevu

od stresu a pocit vétsi vitality a zdravi uvita dnes snad kazdy.

A protoze jsou Ucinky kraniosakralniho osetfeni takto komplexni a dochazi
k vyladéni viech fyziologickych funkci, miZeme si dovolit tvrdit, Ze dochazi
ke zlep$eni zdravotniho stavu pfi jakychkoliv zdravotnich potizich - navic bez
nepfijemnych vedlejsich ucink{ klasické Ié¢by, protoze pfi biodynamickém
osetieni se vychazi z celistvosti téla a vzajemné propojenosti a spoluprace
vsech dil¢ich ¢asti.

Zvlast pfinosné proto muze byt pro lidi s komplikovanymi, chronickymi
potizemi, které byvaji klasickou medicinou jen stabilizovany (aby se pfiznaky
nezhorsovaly) nebo potlacovany.

Kraniosakralni biodynamika je velice vhodna:

- po operacich, irazech a nehodach, ale i jako pfiprava na planovanou
operaci

- jako podpora zpracovani traumatu, neboli pfi posttraumatickych
symptomech

- krozpusténi emocionalnich a fyzickych Soku

- pfi bolestech zad a degenerativnich zménéch patefe a kloubt

- pfijakychkoliv nervovych potizich (fiboromyalgie, nespavost atd.)

- pfiproblémech s ¢elistmi, dutinami a dysfunkcich v oblasti usni,
ocni, nosni

- pri problémech vztahujicich se k traumatickému porodu

- jako podpora a pfiprava na porod a poporodni integrace

- pro,hyperaktivni” déti a déti s poruchami uceni

- uzadinajicich rastovych problém u déti (skolidza, lord6za)
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Pro svou jemnost, neinvazivnost a respektovani moudrosti téla Ize
biodynamické kraniosakralni oSetfeni doporucit i viem, jejichz stav je pro
bézné |écebné metody kontraindikaci: téhotnym, détem jiz od narozeni
a téZce nemocnym atd.

A ackoliv u biomechanického pfistupu najdete nékolik kontraindikaci
tykajicich se pouziti specifickych technik pfi specifickych potizich,

u biodynamického pfistupu se tato diskuze stava bezpredmétnou, protoze
béhem biodynamického o3etfeni se ,neaplikuji postupy a techniky®, o3etfujici
se klienta pouze snazi podpotit, aby se spojil se svymi zdroji, a pokud mozno
se Zdrojem a se Zdravim, vzdy s plnym respektem k jeho sou¢asnému stavu

a osobni historii.

Jaci klienti chodi na kraniosakralni osetreni?

- ti, co chtéji vyfedit momentalni, akutni potize — pourazové stavy atd.

- ti, co chtéji zlepsit svUj zdravotni stav pfi chronickych potizich

- lidé, ktefi,jiz vyzkouseli vie a nic jim nepomohlo”

- ti, co berou osetfeni jako preventivni idrzbu, regeneracni prostifedek

- ti, pro néz jsou oSetfeni soucasti jejich osobniho/duchovniho vyvoje
a pristupuji k nému jako ke zplsobu zkoumani svého védomi
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Jak probiha osetreni

Pfedevsim je dobré mit na paméti, ze biodynamické kraniosakralni osetfeni je
sice svym zplsobem ritudl s predem danymi pravidly, neaplikuje se vsak nikdy
predem stanoveny postup nebo technika. Pfi o3etfeni se praktikant snazi
co nevice respektovat hranice a potreby klienta a drzi se biodynamickych
principl formulovanych pro maximalni moznou podporu systému. To je viak
vse, co je pfedem pevné dané. Zbytek se odviji podle specifickych potieb
klienta a jeho vrozeného planu lé¢eni, ktery se vyjevi po usazeni do klidu.
Kazdé osetieni je tedy unikatni a jiné, i kdyz nezasvécenému divaku by se
na prvni pohled mohlo zdat, Ze oba Ucastnici opét jen v klidu sedi nebo lezi,
a nic zvlastniho se nedéje. Nékdy se muze stat, Ze rozpusténi nebo rozreseni
nékterych vzorcl bude trvat nékolik osetreni (kvali hluboké provazanosti
na nékolika rovinach) a mliZzete zaznamenat urcité ,opakovani” nékterych
napétovych vzorcQ, ty se vsak vétsinou pomalu zeslabuji a nakonec zmizi
Uplné. Néktefi lidé jsou viak vzdy nesmirné prekvapeni, co nového se zase

objevilo, a jsou fascinovani mnohovrstevnatosti svého systému.

Kazdy ¢lovék je jedinecny, a proto i kazdé oSetfeni je jedinecné. SlozZitost
a komplexnost ¢lovéka jako lidské bytosti ani zivota jako takového nelze
vUbec popsat slovy, stejné tak faktord, které na pfitomny systém pUsobi

—zvendii zevnitf - je nepreberné mnozstvi, a proto nelze predem odhadnout,
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a proto nelze predem odhadnout, jak se budou jednotliva osetfeni odvijet.
Jeding, co Ize délat, je byt pfitomny, s co nejvétsi bdélosti pozorovat
probihajici déje a vytvorit klidny a laskyplny prostor, v némz muze dojit
k 1éceni.

Pfes to vSechno se pro ty, kdo se chystaji na oSetfeni poprvé a mohou
citit urcitou nejistotu z,nezndma*, pokusim alespon nastinit obecny scénar
- tzn. popsat, jak osetfeni casto probiha (pfeci jenom maji vsichni lidé néco
spole¢ného). Pokuste se to oviem brat jen jako jednu z moznosti popsanou
pro predstavu a rozhodné neocekavejte to, co si zde prectete. Mlzete zazit
to samé, ale zrovna tak i néco uplIné jiného... Nasledujici text by mél slouzit
predevsim pro vase uklidnéni, ze s vami bude zachazeno s respektem,
a vytvofit potfebny pocit bezpedi, abyste se mohli v klidu odevzdat do rukou
terapeuta a Dechu Zivota s védomim, ze pravé diky zdanlivé vnéjsi necinnosti

se mohou odehrat vyznamné procesy ve vasem nitru.

.Nejde o nic zadzra¢ného, nebo snad néco, z ¢eho je tfeba mit strach.
Bylo by to, jako bat se tfeba hromu, oblohy, kvétiny nebo lasky. Je to stejné

pfirozené jako vychod slunce, chiize a nebo smich.’®

OSetfeni vétSinou zacina rozhovorem, pfi némz se osetfujici zajima, jak
se vam dafi a pomuze vam dostat se tzv.,do téla“, tzn. presmérovat vasi
pozornost od okoli alespori ¢astecné dovnitf. Pfi prvni navstévé byva
rozhovor delsi, protoZe terapeut se o vas bude chtit néco dozvédét a také

vam bude chtit sdélit potfebné informace pro hladky pribéh osetreni.

Po vyjasnéni zaméru a hranic si lehnete na lehatko, vétsinou na zada, ale je

mozné zacit i v jakékoliv jiné poloze - na boku, na bfise a dokonce i vsedé.
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Pro maximalni pohodu a uvolnéni je zapotfebi zajistit maximalni fyzické
i psychické pohodli. Neostychejte se proto pozadat o cokoliv, co pro svij klid
potrebujete. Jakykoliv nepfijemny pocit, i kdyZ tolerovatelny, vdm znemozni
nebo alespon ztizi cestu k pInému uvolnéni a odevzdani se. Osetfujici vam
vétsinou nabidne polstarky pro podloZeni hlavy a kolen, ale nékdy je tieba
podlozZit také bedra, ruce... rozhodné se nebojte chvili zkoumat a hledat své
pohodli, nikdo to nebude brat jako obtéZzovani nebo ,vymysleni si, protoze
kazdy osettujici vi, Ze pfijemny pocit je pro zdarny priibéh osetieni zasadni.
Stejné tak si mlzete prat ztlumit osvétleni, pfikryt, odkryt nebo vypnout
tikajici hodiny...

Poté se se svym osetfujicim vydate na cestu do svého nitra — do svéta

tekutin, potence a Dechu zZivota.
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Nejdfive se spole¢né usadite
- oSetfujici potfebuje chvili

na zklidnéni, zastaveni

%

a rozsireni svého vnimani do =

SirSiho pole, a vy se mezitim

muzete jednou nebo vickrat
zhluboka nadechnout
a vydechnout a zaméfit svou

pozornost dovnitf do téla,

jako byste se chtéli podivat,
co se tam déje. Mlizete tam

najit klid, pfijemné plynuti,

nebo naopak chaotické

viteni, brnéni, napéti a bolest.

Pokud se vam zpocatku zda, Obr.3

Ze nevnimate nic, nebo jen

tlukot svého srdce, nezoufejte. To je v poradku. V klidu pozorujte to,
co vnimate, ¢asem se vase schopnost vnimat vlastni télesné procesy a
pocitované vijemy prohloubi, stejné tak i kapacita vnimat vice komplexnich
procesl najednou. Osetfujici vas povede, kdykoliv se mizete na cokoliv
zeptat, zvlasté, kdyz se zacnete citit nejisti. Vétsinou vas vyzve, abyste se
mentalné spojili s nékterym ze svych zdroju (viz ,Prace se zdroji a védomim
béhem osetfeni” na str. 34-36) a pozorovali, jak na to zareaguje vase télo — co
se v téle zméni, kdyz myslite na svij zdroj... A pokud vam to pujde, abyste
pozorovali celé télo najednou.

Jednim z,,cil(” osetfeni je, abyste si uvédomili svou celistvost. Pro nékoho
to mize byt samoziejmé a snadné, nékomu se to zpocatku muze zdat

nemozné, zvlasté je-li clovék zvykly orientovat se prevazné vné a své télo
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vnima jako ,soubor jednotlivych ¢asti”. Opét nezoufejte, celistvost je zakladni
vlastnosti kazdého zivého organismu a kazdy ma tudiz i vrozenou schopnost
svou celistvost vnimat. Je to jako se vsim: pokud néco nedélate a nerozvijite,
v dané oblasti,zakrnite” a musite si pfislusné dovednosti ozivit. Neexistuje
univerzalni nejsnazsi cesta, jak to udélat. Opét je potreba byt tvofivy
a spolehnout se na své vnitini impulsy. Nékdo prosté rozsifi svou pozornost
na celé télo a biosféru jen tim, Ze se rozhodne to udélat, nékdo si musi pomoci
svou predstavivosti, nékdo to musi chvili zkouset a trénovat. Casto lidem
pomaha predstava, ze jsou jedna velkd, ziva burika, kterad dycha, nebo kdyz
zkusi vnimat cely povrch kize najednou. MizZete i vyzkouset cvi¢eni popsané
v kapitole o prohloubeni vnimani vlastniho téla.

V kazdém piipadé, pokud vam to nejde, nevyvijejte pfilis velké Gsili. To vede
k aktivaci nervového systému, kterd byva pfi oetreni spise kontraproduktivni
(stejné jako prilisna snaha se uvolnit vede ke zvySeni napéti). Prosté to jen tak
uvolnéné zkuste, lezérné a s lehkosti, a pokud se to nevede, nevadi. Za chvili

to zkusite znovu, a jednou to ,naskoci”.

Pribéh osetfeni nejvice podpofite tim, Ze si dovolite odpocinout,
odevzdate se probihajicim procesiim a budete pozorovat — s pozornosti
rozprostfenou do celého téla -, co se v ném déje. | kdyz se vam bude zdat, ze
se chvili nedéje nic, je to v pofadku. Klidové stavy jsou velmi vyzivné a lécivé
a probihaji na velmi jemné drovni. Systém v nich doslova,dobiji baterky”

— sbird potenci na to, co potiebuje udélat. Pokud tedy vstoupite do klidu,

dovolte si v ném spocinout a uzijte si ho.
»10, €O nds nejvice zajim4, je klid za pohybem,

protoze v tomto klidu se skryva potence.”
Dr.W. G. Sutherland
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Klidovy stav se mUze jesté vice prohloubit, a vy vstoupite do dalsi, hlubsi
vrstvy védomi, nebo je vystfidan pohybem, m(iZe se napt. vyjasnit a rozpustit
néjaky napétovy vzorec, nebo si uvédomite svou vlastni primarni respiraci
- rytmické vzdouvani a klesani tekutin v téle).

At uz se pii oSetieni déje cokoliv — vétsinou probihaji procesy na mnoha
rovinach zaroven - vzdy je dobré zlstédvat védomim a pozornosti v téle.
Fyzické pocity, neboli pocitované viemy pomahaji ukotvovat prozitky
v prostoru, zUstat vice tady a ted. BEhem osetreni se mize objevit spoustu
obrazu, myslenek, nebo dokonce celé piibéhy. Nékteré mohou byt pro
ozdravny proces podstatné, jiné nepodstatné nebo dokonce rusivé.

To ale poznate. Obecné Ize doporucit pouze to, Ze jakmile si uvédomite
nepotiebnost probihajiciho mentalniho procesu, vzdy se vratte svou
pozornosti zpatky k télu, nebo, pokud je to mozné, pozorujte télesné procesy
zaroven s probihajicimi mentalnimi a dusevnimi pochody - bud'jako pozadi,
nebo jako rovnocennou souvisejici rovinu. Schopnost vnimat procesy
probihajici na riznych rovinach zaroven vyzaduje plnéjsi vyuziti kapacity
nervového systému a vede k intenzivnéjSimu pocitu celistvosti, vnitini
integrity a komplexnosti.

V kazdém okamziku probiha v lidském téle tisice déjli najednou a neni
cilem vnimat jich co nevic. Je jen dobré si to uvédomit, kdyz budete mit
pocit, Ze se uvnitf nic nedéje, a zaméfit tam trochu vic svou pozornost.

Ze stejného dlivodu muze klient vnimat néco jiného nez osetfujici. Déje

se oboji, jen kazdy z nich zaméfil svou pozornost jinym smérem, naladil

se na jiny déj. Do popfredi vzdy vystoupi to, co je pro vas v danou chvili
nejdalezitéjsi. Urcité |é¢ebné procesy tedy mohou probéhnout, aniz byste si
toho vsimli - muzete byt v tu chvili pozornosti nékde jinde - a uvédomite si
az naslednou ulevu. Kdyz ale budete pfimymi svédky, vase pozornost bude

pfitomna, a IéCebny proces bude mnohem hlubsi a komplexnéjsi - védoméjsi.
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Pfi oSetieni se tedy zaméfime na posileni a prohloubeni téchto kvalit:
- pfitomnost
- klid
- celistvost

jez jsou vybornym antidotem na post-moderni Zivotni styl a problémy

soucasnosti® - disociaci, vykofenénost, roztfisténost a chronicky neklid.

»Ztratite-li kontakt s vnitinim tichem,
ztratite kontakt sami se sebou.
A ztratite-li kontakt se sebou samymi,
ztratite se i ve svété.”
Eckhart Tolle

Ale abychom nezUstavali jen u vyhybavé abstrakce:

Lidé ¢asto popisuji zazitky hluboké relaxace, ticha, klidu a sjednoceni.
Nékdy se stava, ze hluboce usnou, jindy vnimaji pocity a télesné vjemy jako
napr.: teplo, houpani, vibrace, rozsifovani do prostoru — pomalé i nahlé, jemné
pohyby a proudéni v téle, ale i ,zemétieseni”, postupné prosvétleni, ale i nahlé
zaplaveni svétlem nebo obrovsky tmavy prostor. Mnoho lidi také popisuje

pfijemné stavy z prenatalniho obdobi v déloze, ¢i zazitky z obdobi porodu.

Spektrum moznych prozitki je nekonecné Siroké a viechny viemy
jsou v poradku - tedy pokud jsou pro vas snesitelné a pfijatelné. Vzdy si
mUzete vybrat, jestli chcete v probihajicim procesu pokracovat a dal ho
prozkoumavat, nebo ho opustit, prerusit a zaméfit svou pozornost jinam.
V takovém piipadé je vhodné o tom mluvit s osetfujicim, fict mu, co se s vami
déje, jaké jsou vase pocity, protoze vas mlize vhodné podpofit. Vyuzijte jeho

zkusenosti a nezlstavejte v tom sami, je tam pro vas...
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Dlouho jsem pfemyslela, jestli uvést konkrétni, ilustracni prabéh
jednotlivych osetreni, a to z jednoduchého divodu. Vétsina lidi ma pak sklon
ocekavat to, co si pfecte, nebo alespon néco podobného, coz je pak rusivé
a omezujici. Vzdy je lepsi nechat pole vnimani oteviené, protoze moznosti
je nekone¢né mnoho. Pfesto jsem se nakonec rozhodla popsat ¢asti dvou
osetfeni. Jedno, v némz jsem béhem usazovani do hlubokého klidu zazila
kratké, ale intenzivni aktivace sympatiku, a dalsi, kdy jsem po spocinuti
v dynamickém klidu vnimala ,zemétfeseni” vychazejici zevnitf patefe, coz
jsou vjemy, které ¢lovéka, kdyz je nec¢eka, mohou vylekat. PopiSu zde tedy
nékteré ze svych prozitkl proto, abyste védéli, Ze ani intenzivnich procesu

a emoci se neni tfeba bat.

Obé osetieni byly cvi¢né, tzn. probéhly ve skupiné béhem vycviku ICSB.

.... Citila jsem se krdsné uvolnénd, télo jako by bylo chvilemi tekuté a chvilemi
vzdusné a uzivala jsem si slastny pocit blaZenosti. Najednou se mi pfed o¢ima
mihlo v rychlém sledu nékolik obrazti - jako zrychleny film — ale uvédomila
jsem si, Ze to neni pfed o¢ima, ale v celém téle — jako bych se na tu vtefinovou
obrazovou smycku divala celym télem. M(j nervovy systém na to okamzité
zareagoval leknutim a probéhl mnou impuls vstdt a vybéhnout okamzité
z mistnosti. Byl to vsak jen velmi krdtky impuls, ktery nedokdzal zvednout mé
tézké télo. Zdrovern nezmizel hluboky klid v pozadi. Oboji bylo pfitomné zdroven
— klid i aktivace — vnimala jsem oboji najednou. Kdybych nevédéla, co se se mnou
déje, Ze jde jen o aktivaci sympatiku, neboli sympatické vétvé autonomniho
nervového systému, moznd bych se prudce posadila. Védéla jsem vsak, Ze mohu
zustat v klidu leZet, a jen to pozorovat, protoZe to béhem nékolika vterin odezni.
Tak se taky stalo. A nutkdni utéct vystridal pocit obrovské euforie, Ze jsem se
neubrdnila a musela jsem se zacit smdt nahlas. Po chvili se zase objevil zmatek

a chut utikat, kterou zase vystridal intenzivni euforicky pocit... (tato aktivace ANS
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aintenzivni emoce byly spojeny s napétovym vzorcem pfitomnym na mé kosti
klinové, na niZ jsme se zameérovali: pri nddechu - flexi — jsem citila euforii a radost,

a pfivydechu — extenzi — se objevoval pocit ohroZeni)...

Obr.4

...lezZim na zddech a hlavu mdm polozenou v rukou osetfujiciho. Vnimdm, jak se
celé mé télo pomalu rozpind na vsechny strany a zase smrstuje zpdtky smérem ke
stfedni linii, a pfi jednom vydechu se najednou za¢indm propadat dovnitr, do tmy,
do nezndma, do jiného dimenze. Vse je tu najednou pomalejsi a homogennéjsi.
Vsimla jsem si, Ze nevnimdm hranice svého téla. Pfipaddm si jako prostor, ktery
dychd, expanduje a vraci se zpét, a ta expanze vychdzi ze stfedu. Najednou se celd
otfesu, otrese se cely prostor, ani nevim, odkud pfisel ten impuls, kde se vzala ta
sila, kterd to vyvolala. Mdm potrebu se zhluboka nadechnout a vydechnout, a po

vydechu ndsleduje pocit jesté hlubsiho uvolnéni a vse je citelnéji propojeno.
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Vnimdm obrovsky prostor pfipominajici vesmir, ktery je plny energie. Pak
prijdou jesté dva otresy a po kaZzdém se dostdvdm do nové dimenze, nového
prostoru, ktery je pokaZdé jesté plnéjsi, intenzivnéjsi, Zivéjsi a jeho stred
hmotnéjsi. UZivdm si klid, obrovsky neomezeny prostor a zvldstni pInost
a blazenost. Dlouho je klid, nic zvldstniho se nedéje, md pozornost zacind
uvadat a védomi se ztrdci.

Najednou se probudim a citim, jak se mi vini pdter. Viny vychdzeji z panve
a $iti se nahoru po pdtefi. Je to moc prijemné, uzivdm si tu silu. Najednou se vse
opét zklidni a zastavi, a po chvili klidu vnimdm chvéni a dunéni uvnitf pdterniho
kandlu, které je zpocdtku tlumené a pozoruji ho jako by zvenci, ale pak mé celou
pohlti a rychle nabyvd na intenzité a Sifi se celym télem. Mohutné zemétreseni
vychdzejici z michy a prostupujici vSemi tkdnémi. Neni vsak nicivé, ale laskavé
a oZivujici. Naplriuje mé silou, radosti a Zivosti. Zpétné si uvédomuji, Ze v tu
chvili neexistovalo nic, nez sila toho ,zemétreseni”. Byla jsem tou silou, kterd je
vyvolala. Mé védomi se muselo odpoutat od béZného vnimdni téla a presunout

se k sile, kterd ho oZivuje....

S~/nimam klid. Jsem v klidu. Ja jsem ten klid.”

Franklyn Sills
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»~Archimedes kdysi prohlasil:
,Dejte mi pevny bod, a ja pohnu vesmirem.
Nikdy ten bod nenasel,
nebot jej hledal kolem sebe.
Ten pevny bod je totiz uvnitf nas;

nikdy se nepohne.
Zemé se pohybuje,
Slunce se pohybuje
hvézdy se pohybuji.

Vse je v neustalém pohybu,

ale néco uvnitf nas zGstava absolutné klidné,

vééné nehybné.”

Osho
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Jak muzete podpof¥it probihajici Ié¢ebné

V4 Vd

procesy a prohloubit své vnimani

Kraniosakralni balancing neni postup nebo technika aplikovana na pasivniho
pacienta. O3etfeni je spoluprace obou zuc¢astnénych - klienta a terapeuta.
Léceni probiha v harmonickém vztahovém poli a vy sami si mizete o3etfeni
vést tak, abyste se citili bezpecné a pohodIné a dokazali plné integrovat

vse, co se stane. To znamena, ze mUzete kdykoliv z probihajicich procest

vystoupit a presmérovat svou pozornost jinam.

Pro zdarny priibéh osetieni vdm terapeut doporuci vzdy:

1. uvolnit se a pozorovat, co se déje uvnitf vaseho téla, pokud mozno
v ramci celku (rozsifit své védomi do celého téla).

2. odevzdat se primarni respiraci neboli nechat volné probihat v3e,
co se déje.

3. pro vstup do hlubsich klidovych stavl vyuzit své zdroje.

4. zlistat pokud mozno co nejvic pfitomny a védomy.
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Jak pracovat s védomim béhem osetfeni jsem jiz nastinila v pfedchozi
kapitole o pribéhu osetfeni. Pro shrnuti jesté jednou naznacim obvykly
scénaf zacatku osetieni, coz je jedina ¢ast, ktera probihd u viech klientt

podobné, a pak podrobnéji rozvedu, jak muizete vyuzit praci se zdroji.

Na zacatku oSetfeni budete vedeni: osetfujici vas vyzve, abyste se

nékolikrat zhluboka nadechli a abyste nasmérovali svou pozornost ke

svému télu a pocitovanym vjemam.

Pojem pocitovany vjem poprvé pouzil Eugen Gendlin v rdmci své
terapeutické metody, kterou popisuje v knize ,Focusing”. Pocitovany vjem
je vie, co formuje nase vnitini prozivani a mize byt vnimano, zpracovano
a popsano nasimi smysly (organy smyslového vnimani) - jsou to fyzické
pocity.

Pocitované vjemy nejsou emoce! Emoce muze byt pocitovanym vijemem
popséana: kdyz napt. citite smutek, stdhne se vam hrdlo, citite tihu na prsou...,
kdyz mate radost, vnimate expanzi hrudniku, teplo v bfise, jemné chvéni
v celém téle...

Prace s pocitovanymi vjemy pfivadi pozornost na pfitomné prozivani
a vytvafi pozorovatele, coz ¢lovéku umoznuje neidentifikovat se tolik

s probihajicimi procesy.

Poté budete vyzvani, abyste rozsifili své vnimani rovnomérné do celého

téla a pozoroval své télo jako celistvé, jako jednu funkéni jednotku.
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Osettujici vas také mozna pobidne, abyste si nasli néjaky svij zdroj,
mentalné nebo fyzicky se s nim spojili (podle toho, jestli to bude zdroj
vnéjsi nebo vnitini). Jde o pomocnou techniku pro uvolnéni autonomniho
nervového systému a ziskani pristupu k hlubsim klidovym staviim, a tedy
i k vétSimu mnozstvi potence. Autonomni nervovy systém se povazuje za
reflexivni, nelze ho tedy pfimo ovladat vuli. Bylo viak zjisténo, ze kdyz ¢lovék

mysli na néco prijemného, ANS na to zareaguje uvolnénim.

Jak jsem jiz napsala, zdroje mohou byt vnéjsi a vnitini.

Vnitinim zdrojem miZe byt napf. pfijemny pocit v urcité casti téla (plnost,
nebo naopak pocit volného prostoru, teplo, expanze...), vnéjsim zdrojem
muze byt cokoliv, co vam ptinasi pfijemné pocity, cokoliv, co vas uklidnuje
nebo posiluje (vzpominka na misto, kde se citite dobfe, ¢innost, kterou délate
radi, milovany ¢lovék, zvife, predmét, oblibené jidlo, vas spiritudlni zdroj...)

Pokud si vyberete vnitini zdroj, tzn. najdete ve svém télo misto, kde
vnimate néjaky intenzivni pfijemny pocit, chvili v tomto misté z{stante
pozornosti, procitte si, jaké to tam je, a pak se pomalu z tohoto mista
Jrozsifte” do zbytku téla. Nékomu pomaha priedstava, Ze se v misté zdroje
susadi” jako maly pozorovatel, a z tohoto mista pak sleduje a pozoruje, co se
déje kolem né;j.

Pokud si vyberete vnéjsi zdroj, chvili na néj myslete nebo si ho vizualizujte,
ale ,neulitnéte” si na ném jen v myslenkach, zlistavejte pozornosti v téle
a pozorujte, co se v téle déje, co se v ném méni, jak vase télo na zdroj
reaguje... To je vas cil - posilit a zintenzivnit télesné vjemy tak, abyste si je
zacali uvédomovat, a zaroven ziskat pocit klidu a bezpeci, abyste si dovolili
spocinout v klidu a odevzdali se Dechu Zivota.

Jakmile se spojite se svymi zdroji a celistvosti, vas systém se sjednoti

a muze se usadit do hlubsich klidovych stavd, v nichz dochazi k 1éceni.
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Obecné lze fici, ze ¢im silnéjsi ma ¢lovék zdroje a ¢im vice je s nimi
v kontaktu, tim je vitalnéjsi a tim hlubsiho klidového stavu je schopen

dosahnout.

Videdlnim pfipadé se klientlv systém sjednoti jesté pred prvnim fyzickym
kontaktem osetfujiciho — pfi spole¢ném usazovani. K tomu ale dochazi
vétsinou az u,zkusenych klient(l*, ktefi jiz maji za sebou nékolik o3etfeni,
nebo u klientd, ktefi intenzivné rozvijeji své védomi a vnimani. Pokud jste
na osetieni poprvé staci, kdyz se uvolnite a podafi se vam zaméfit svou
pozornost na télo a nerozvijet slozité myslenkové procesy. Pocit sjednoceni
a celistvosti se vétSinou objevi az po néjaké dobé s podporou terapeuta.
Rozhodné se pfilis nesnazte (pfiliSné Usili mize v téle napéti naopak zvysit).
Nejdulezitéjsi je uvolnéné se odevzdat procesu a zUstavat v roli védomého
pozorovatele.

Schopnost vnimat své télo a byt ve spojeni se svymi zdroji ma kazdy ¢lovék
na jiné Urovni, podle toho, jak ji béhem Zivota rozvijel. Terapeuticky pfinos
osetfeni mlzete vyznamné podpofit tim, ze si tyto dovednosti budete zkouset

a cvicit doma, mezi jednotlivymi osetfenimi.

Jak pracovat se zdroji a rozvijet vnimani vlastniho téla doma:

Vhodnéjsi je zalit vsedé na zidli, protoze tato technika je velmi uvolfujici
a hrozi, ze vleze brzy usnete, zvlasté, kdyz jste unaveni. Posadte se proto na
zidli, pokud mozno vzpfimené, a zaviete oci.

Parkrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte, abyste prerusili proud
myslenek a uvolnili napéti. Uvédomte si, jak se dotykate sedadla a opéradla

Zidle, jestli se vam sedi pohodIné.
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Uvédomte si, jak se dotykate
sedadla a opéradla zZidle, jestli se vam
sedi pohodiné.

Uvédomte si také, jak se dotykate
zemé, jestli je vam kontakt se zemi
pfijemny... Pak si uvédomte, kde mate
patef, a pfedstavte si jeji prodlouzeni
pres dolni konec - kostr¢ — do Zemé,
a pfes horni konec a temeno hlavy do

nebe.

Takto usazeni a vycentrovani mliZete obratit svou pozornost dovnitt,
do téla. Zkuste si uvédomit, kde vnimate néco nepfijemného, a kde naopak
pfijemné pocity. Pokud najdete pfijemné misto, chvilku ho pozorujte
a procituje a pak se z néj pomalu pokuste rozsifit pozornosti do celého téla,
jako byste chtéli vnimat celé télo najednou. VSimejte si zmén ve vnimani,
pritomnych proces(, zkuste pojmenovat své pocitované vjemy.

Pokud nenajdete v téle pfijemné misto, zkuste si vybavit néjaky svij vnéjsi
zdroj. Doporucuji svym klientdim, aby si udélali ¢as a zkusili sepsat na kus
papiru co nejvic svych zdroju — vse, z ¢eho Cerpaiji silu, co je posiluje, vse, co
je té3i nebo uklidiiuje... Snaze si pak béhem osetfeni nebo pfi tomto cviceni

na néjaky zdroj vzpomenou.
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A opét pozorujte, jak se po spojeni se zdrojem zacnou ménit vase pocity

a vnimani, a zkuste probihajici procesy pozorovat v celém téle najednou,

vy

s pozornosti rovnomérné rozsitenou do celého téla.

Po chvili byste méli vnimat celkové zklidnéni, uvolnéni a usazeni.

Pokud se nemUzete soustredit a utikate myslenkami jinam, staci — vzdy,

kdyz si to uvédomite - se vratit pozornosti k télu a pocitovanym vjemam.

Pokud vam ¢ini problémy rozsifit a drzet pozornost v celém téle najednou,

muzete zkusit:

vnimat cely povrch klze najednou

predstavit si, Ze jste jedna velka burika, ktera dycha (zvétsuje se

a smrstuje)

meditaci na vnimani prostoru:

Posadte se na zem nebo na zZidli, jak vdm to vic vyhovuje, a zaviete
oci. Parkrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte. Uvédomte si, jak
se dotykate zemé, podlahy nebo sedadla, a védomé se spojte se Zemi.
MUzete si vizualizovat spojnici vaseho téla a Zhavého jadra Zemé.
Uvédomte si svou patef, hranice svého téla a okolni prostor. Jako byste
si chtéli svym vnitinim zrakem uvédomit, co je pfed vami, za vami,
vlevo i vpravo. Pak se znovu vratte ke své patefi, ale zaroven zUstante
pozornosti venku, v prostoru mistnosti. Mentalné vyslete Sip z dolniho
konce patefe - z kostrée — do jadra Zemé - a pak opa¢nym smérem -
nahoru pfes temeno hlavu do vesmiru. Vnimejte chvili svislou spojnici
Matky Zemé a Otce Nebe (Mother Earth — Father Sky). Pak vyslete Sip
pred sebe, tak daleko, jak budete mit chut, za sebe, vlevo

a vpravo. Takto ukotveni v prostoru mlzete chvili zkoumat své
vnimani. Z{stavejte stale pozornosti ve svém stiedu a pomalu
rozsifujte védomi, nebo chcete-li vnimani, do prostoru a zpét. Pokud
se na chvili ztratite, vzdy se vratte zpatky do svého téla a obnovte své

spojeni se Zemi.
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Vyse popsané postupy a principy lze vyuzit i mimo kraniosakralni osetreni
a nejen jako podporu terapeutickych procesu, ale i v kazdodennim zZivoté.
Popsané techniky jsou rychlé a ucinné, staci, kdyz si doprejete co nejcastéji,
nejlépe 1-2x denné, nebo podle potieb a moznosti, kratké chvilky klidu
s minimem vnéjsich podnétd™ (vétsiné lidi staci 10-15 min.), kdy zamérite
svou pozornost na své télo a naladite se na jeho celistvost. Mlzete to délat

vsedé, vleZe, nebo jakkoliv vdm to vyhovuje.

Obr. 6

Stadi si najit klidné misto, zavfit oci, parkrat se zhluboka nadechnout,
nechat vie zklidnit a usadit, rozprostfit svou pozornost do celého téla a jen

tak lezérné vie pozorovat.
Pokud budete mit chut ¢i potfebu, mUzete k tomu pfidat i své zdroje,

a pozorovat, jak na né télo reaguje — co se v téle zméni, kdyz na né myslite?

**REST - Reduced External Stimuli Time
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Tyto desetiminutovky pUsobi nejen jako balzam na vas nervovy systém,
ale davate v nich télu $anci, aby mohlo Iépe integrovat vse, s ¢im se potyka,
pfipadné integrovat dobihajici procesy nastartované béhem osetieni. Lze je

zaradit i do vasi meditacni nebo jakékoliv jiné seberozvijejici praxe.

Chvile klidu jsou pro zdravi a pohodu ¢lovéka nenahraditelné:

Aktivuji se samoregulacni sily téla, které cely organismu posili a zregeneruiji.
Vyslednym ucinkem je celkové uvolnéni a osvézeni. M{iZete mit pocit vétsi
vitality, energie a zaroven intenzivnéjsi pocit vnitfniho klidu.

Inertni sily systému se mohou rozptylit a potence v mozkomisnim moku

Iépe proudit.

AV klidu, tichu a prazdnoté vstupujeme do kontaktu s Dechem zivota.
Michael J. Shea
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Seznam praktikanti kraniosakralniho balancingu
certifikovanych ICSB” v Ceské Republice

“(Institute of CranioSacral Balancing)

Sefazeno abecedné podle mista pisobnosti:

Beroun

Magr. Jitka Eyerovad, BCST
Nerudova 851, Beroun 266 01
tel.: 604 549 856

Brno

Ing. Hana Horakovd, PhD., BCST
Jugosléavska 124b, Brno-Cerna pole 613 00
tel.: 775 282 229, e-mail: hanycce@centrum.cz

Dobfichovice

Zuzana Vostatkovd, BCST

Centum komplexni péce Dobfichovice s.r.o.
Na Vyhlidce 582, Dobtfichovice, 252 29

tel. 721 304 890

Hodonin
Radek Neskrabal, BCST

Tylova 7, Hodonin 69601
tel. 777 092 542, R.Neskrabal@seznam.cz, www.csosteopatie.cz

Jindfichav Hradec

Martina Hofbauerova, BCST
Odaza klidu, Janderova 164, JindfichGv Hradec 377 01,
www.relax-masaze.cz
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Klatovy (Sumava)

Monika Chomova, BCST
Cachrov 42
Tel. 777 258 337, www.kraniosakralni-terapie.cz, www.nebicko.net

Kromériz

MUDr. Iva Zapletalova, BCST
Psychiatrickd ambulance, Nam. Miru 350, Kroméfiz 767 01,
tel.: 728 947 294

Magr. Stanislav Zapletal, BCST
Fyzioclinic, Nam. Miru 350, Kromé&fiz 767 01,
tel.: 602 593 541, e-mail: Zapletals@seznam.cz, www.imte.cz

Opava

Jan Juréa, DIS, BCST

Masazni salon Jan Juréa DiS.

MG Medical center, Ostrozna 27, Opava 746 01
tel. 604 285 689, 552 301 225

WWwWw.jurca.cz, email: jurca@jurca.cz

Ostrava

MUDr. Véra Kotnova, BCST
DNA - Poliklinika, Dr. Martinka 7, Ostrava - Hrabtvka
vera.kotnova@pho.cz

Praha
Mgr. Stanislava Simkova, BCST

DUm osobniho rozvoje MAITREA, Tynska ulicka 6, Staré Mésto
www.kranio.net, www.maitrea.cz, tel. 774 890 917

Zdenék Kotrsal, BCST
Centrum rehabilitace RHT, Pod Marjankou 12, Praha 6
www.kranio.info, tel.:775 258 337



Tereza Rychld, BCST
Studio Dobeska, Jasna Il.
www.rychla.wz.cz, tel. 776 339 968

Dagmar Samkovd, BCST
Poliklinika Modrfany, Soukalova 3355, 143 00 Praha
dsam@redash.cz, tel. 724 318 701

Mgr. Adam Navratil, BCST
Centrum OZON, Zitnd 42, Praha 2
www.kraniopraha.cz, www.kranio.net, kraniopraha@gmail.com, tel. 606 757 236

Mgr. Martina Regnerova, BCST
www.inspirium.net, tel. 773 997 092

Ing. Barbora Hrlisova - specializuje se na praci s miminky
Klasterecka 14, Praha 8
tel. 776 763 405, bara.p@quick.cz, www.csbiodynamika.cz

Zita Pavlistova, BCST
DRUNA - Nahorni planina, Karlovo ndm. 24, Praha 1
www.druna.cz, ziita@seznam.cz, tel. 723 253 757

Michaela Mazacova, BCST
DUam osobniho rozvoje MAITREA, Tynska ulicka 6, Staré Mésto
www.maitrea.cz, www.kranio.net, tel. 602 288 793

Ing. Pavla Rycov4, BCST
DUam osobniho rozvoje MAITREA, Tynska ulicka 6, Staré Mésto
www.kranio.net, kranio.net@gmail.com, tel. 775311 612

MUDr. Jarmila Schauerova, BCST
DUm osobniho rozvoje MAITREA, Tynska ulicka 6, Staré Mésto
tel. 604 295 933
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Monika Chomova, BCST
Rehotova 10, Praha 3
Tel. 777 258 337, www.kraniosakralni-terapie.cz, www.nebicko.net

Zuzana Vostatkova, BCST
8.Smysl s.r.o.- Sdruzeni Tyn, Tynska 21, Praha 1
tel.: 721 304 890

Roudnice nad Labem a Velhartice (Sumava)

Zdenék Kotrsal, BCST
www.kranio.info, tel.:775 258 337

Strani

Jana a Vaclav Miklasovi, BCST
Strani, Zajec¢i 904
tel. 723 353 466 (Jana), 775 697 039 (Vasek), vaty.miklas@tiscali.cz

Sumperk
Alena Pali¢kova, DiS., BCST
Gen. Svobody 1A (Schiller, 2. patro)
tel. 733383773
Turnov
Ing. Pavla Ryc¢ova, BCST

Prouskova 1437, Turnov 511 02
www.kranio.net, kranio.net@gmail.com, tel. 775311 612

Vrbno pod Pradédem

Mgr. Radka Stasc¢ikova, BCST
Mnichov 322, Vrbno pod Pradédem 793 26,
tel. 744 265 735, ladybeetle@email.cz.
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