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Osobni pécée po Breathwork — Terapii Dechem

Proces neskoncil tim, ze se vratime zpét k pfirozenému dechu, ale pokracuje i dalSi hodiny a
dny. Tak silné a léCivé jsou stavy zménéného védomi, které pfi Breathwork otevirame.
Kazdé setkani s terapeutickym dechem do urcité miry rozvifi hluboké vody naSeho
podvédomi. Na povrch se mohou vynofovat vzpominky, zapomenuté pfibéhy i pocity, obzvlast
prvni dny po Breathwork terapii.

| b&hem dalSich dnd mohou pfijit emoce, uvédoméni, nebo velka dleva. Casto se probouzi
kreativita a pfichazeji nové napady. Je dulezité dat si prostor pro integraci a uzemnéni.

Doporucuji doprat si klidnéjsi rezim a neplanovat si mnoho aktivit. At uz byl Vas zazitek
vice nebo méné intenzivni, neber ho na lehkou vahu. Mluvte o svém zazitku s rozmyslem a
respektem, jinak se mulze stat, Ze pro Vas ztrati na vyznamu. Také zvazte, s kym budete
zazitek sdilet. Pokud nemate potfebu svij zazitek sdilet, je to také v poradku.

Zazitky ostatnich u€astniku v pfipadé skupinového sezeni jsou velmi davérné a neni na misté
je jakkoliv posuzovat, reagovat na né, nebo je sdilet. Ke v8emu, co se déje, pfistupujeme s
otevienou mysli, ale také s respektem.

Dech umi obejit ego a béZné se ihned po Breathwork terapii rozvine vétsi otevienost a citlivost.
Energie po Breathwork terapii mohou jit obéma sméry. Muze pfijit okamzité uvolnéni, spousta
energie, radost, obrovska laska, ale mohou se objevit i nahlé zmény nalad a unava. Clovék
muze byt lehce precitlivély a podrazdény. Tyto pocity se urcité vrati do normalu, je dllezité
vhimat co se déje a take si vSechny tyto pocity dovolit.

Co se tedy muze dit po Breathwork terapii
Emoce

Emoce mohou byt velmi pestré uz béhem Breathwork meditace, ale také pozdéji. Je dllezité
nepotlaCovat je a dovolit si je prozivat. Zvédomovat si, jak se citim, nebo si zapisovat vdechny
pocity a prodychavat, co se ve mné odehrava, je to dalsi forma integrace a sebepéce. Mlzete
citit emocni vyCerpani, nebo dokonce apatii. | tyhle pocity jsou doCasné.

Télesné symptomy

Po intenzivnim zazitku jakym Breathwork terapie mize byt, je mozné citit fyzické vycerpani.
Vyjime€né se objevi ob&asné spontanni télesné zachvévy, nebo napéti v téle. Mize to byt
dusledkem dobihajici svalové a energetické abreakce, nebo také dalSi uvolfovani emoci,
traumat a bolesti, které zistaly uzamcéené ve fyzickém téle. Velmi vyjime€né se mohou objevit
zazivaci potize. B&€Znéjsi je ale naprosté uvolnéni téla a odeznéni chronickych bolesti.

Vzpominky

Béhem Breathwork terapie, ale i poté mohou pfichazet vzpominky, které mohou jesté po
néjakou dobu pronikat do védomi ve formé flashbacku, sn(, nebo i télesnych pocita. To vse je
v naprostém pofadku a je to sou€ast procesu. Neni nutné pfisuzovat vzpominkam hluboky
vyznam a nutné hledat feSeni v minulosti. Je to opét proces Cisténi a uvolfiovani, které probiha
jesté hodiny a dny po terapeutickém dychani.
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Zpusoby sebepéce po Breathwork terapii
Kreativita

Dech probouzi nasi kreativitu, proto je €as po Breathwork terapii skvélym prostorem pro tvorbu,
psani, kresleni. Neni potfeba po sobé Cist, co jsme napsali, neni potfeba davat vyznam tomu,
co jsme vytvofili. Mize to byt soucast terapeutického procesu a vnitfniho zklidnéni. To, co
napiSeme, nebo vytvofime, muze davat smysl az za Cas. Ani tady nema smysl pfili§
analyzovat, ale naopak prozivat a nechat jit.

Meditace

Meditace mlze pomoci navodit pocit bezpeci a vnitfniho klidu. Jednoduse sledujte nadech a
vydech, nebo si pustte vedenou meditaci. Pokud se nemuzete pfili§ soustfedit a potfebujete
naopak byt v pohybu, tak meditujte za chiize. Soustfedte se na dech, na spojeni se Zemi, na
prostor kolem sebe. PFfinosné mohou byt také afirmace, které podpofi pocit bezpedi.

Pohyb

Chuze, béh, plavani nebo lekce jogy pomahaji zménit télesnou chemii smérem k pozitivnimu
mysleni. Casto se stava, Ze se ¢lovéku nechce. Pozdsji ale zjistime, Ze fyzicka aktivita byla
pfesné to, co bylo potfeba. Télo vola o pozornost a péci. Pohyb je skvélym zpusobem, jak
ulevit mysli.

Relaxace

Koupel se soli, bylinkami, nebo vonnymi oleji, ponor do ledové vody, masaz, odpocinek v
pFirodé, to jsou vSechno skvélé zpulsoby, jak si udélat pohodu a uvolnit se. Dopfavejte si ne
tolik, kolik mGzete, ale pravé tolik, kolik potfebujete.

Cas pro sebe

Je dulezité umét byt sam. Vnimejte, kdy je Cas zastavit se a doplnit energii 0 samoté. Bez
vyCitek. Mlzete si udélat ¢as pro sebe a klidné si pfispat déle, nebo si dat odpoledni siestu.
Breathwork Vas mize vycCerpat, pokud je VaSe télo v permanentnim zapfahu. Pustte si
uklidiujici hudbu.

Uzemnéni

Dejte si uzemnuijici jidlo jako je cukr, med, bilkoviny, maso, sul... Télo si fekne, co potfebuje.
Horka koupel, nebo naopak studena sprcha, jsou skvélym zplsobem jak se uzemnit a dostat
zpatky do téla. Také Cerstvy vzduch podpofi navrat do téla. Prochazky v pfirodé, spojeni se
Zemi a zamérfeni pozornosti na stromy, rostliny a zvifata vytvari rovnovahu. Dopfaveijte si tuto
rovnovahu pravidelné.

Komunikace s prateli

Popovidani s dobrym pfitelem nékdy déla divy. Pozor, abychom si chranili sv(j prostor a pro
komunikaci po Breathwork si vybrali nékoho, kdo nas vyslechne, podpofi a pochopi.
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Komunikace s rodinou

Navrat domu muze byt intenzivni. Zazitky jsou €asto transformacni a my mame pocit, Zze
chceme vSechno sdilet s partherem ¢i partnerkou. Musime si ale uvédomit, Ze naSe drahé
polovi¢ky neprozili takto silné prozitky. Jsem si jisty, Ze je bude zajimat, co jsme prozili, na
druhou stranu, budou ale o¢ekavat, Ze budeme fungovat tak, jako pfedtim. Proto je dulezité
oteviené mluvit o svych potfebach.

Terapie

Pokud navstévujete pravidelné ¢&i nepravidelné né&jaké terapie, urCité pokracujte i po
Breathwork. Prace s dechem je dal$i modalita, ktera miaze obohatit Vasi cestu, ale neznamena
to, Ze to musi byt jedina cesta. Poslouchejte svij instinkt.

Zasadni zivotni rozhodnuti

Casto se stava, Ze okamzité po Breathwork mame jasno, co se Zivotem. To je skvélé a ja
osobné podporuji vykro€it ke zméné, nicméné i tak doporuc€uji nedélat zasadni Zivotni
rozhodnuti, jako je tfeba vypovéd v praci, rozvod, stéhovani se na druhou stranu zemékoule,
b&hem prvnich tydnd po Breathwork.

Podpora po workshopu

Podporu si miizete vzajemné poskytnout i s dalSimi u€astniky workshopu. Pokud budete
cokoliv potfebovat, kontaktujte facilitatora, ktery Vas proved| Breathwork terapii.



