Klara Kvardova
Nakoupeno v lese

Jsem Klarka, lektorka praxi duSevni hygieny. Provazim k
bezpeénému zpomaleni, vétsi lehkosti, klidu a ukotveni v
téle.Propojuji védomy pohyb, somatické techniky a regulaci
nervového systému do praxi, které pomahaji citit se vice doma—
sama/sam Sebou ve svém téle i Zivote.

Prace s télem a vnitfnim prozivanim mi dava velky smysl.
Fascinuje mé&, kolik toho muzeme skrze télo ovlivnit: vracet se ze
zahlcené mysli do pfitomnosti, ménit vzorce chovani, posilovat
odolnost i uvolinovat trauma.

Tanec a pohyb byly vzdy mym pfirozenym vyjadfovacim
jazykem, n¢kdy i vic nez slova. Zavedlo mé to az k pohybové-
tane¢ni terapii a body-psychoterapii, které se na mych
workshopech krasné dopliuji se somatic mindfulness a
regula¢nimi technikami vychazejicimi z polyvagalni teorie.

Muze$ U mé najit témata jako sebepoznani skrze pohyb, sebepéce a zdrojovani se, regulace nervové
soustavy, véetné ladéni nervu vagu nebo prvni pomoci v krizi, prace s vnitinimi ¢astmi (napt. vnitini Kritik —
IFS) nebo zaméfeni na trauma a uvoliiovani emocnich bloku v téle (TRE).

Na Védomém silvestru se ke mné muzes ptidat na tyto workshopy:
Propojeni hlasi - rozeznime jeskyni

Vsimavé prozkoumame vibraci nasich hlasivek a zvuéenim tak poladime nas nervus vagus a uvolnime télo i
mysl. V hravosti a spole¢ném plynuti propojime hlasy do hudebni 1azné, kterou podpofii akustika jeskyné.

Somatic Mindfulness
Zazijeme Si meditaci vS§imavosti, v klidu i v pohybu posilime naseho vnitiniho laskavého pozorovatele, ktery
nehodnoti, jen je. Prohloubime kontakt s ptitomnosti, télesnymi pocity, emocemi a potiebami.

Terapeuticky tanec
Prozkoumame pohyb jako nastroj sebepoznani a uvolnéni se do své autenticity. Bez vykonu a pravidel — jen
ptirozeny projev, ktery rozproudi energii, emoce i tvofivost a miize proménit nase zazité pohybové vzorce.

Tresem K uvolnéni napéti a traumatu

Workshop vychazi z principt Tension & Trauma Release Exercises, TRE.

Vyzkousime si aktivaci ptirozeného regulacniho tfesu téla. Ties uvoliuje hluboké svalové napéti, stres a
trauma ulozené v téle. Je to takovy reset, uvolnéni vseho, CO uz neni potieba nést.

Pro tipy a aktualni workshopy sleduj @Nakoupeno v lese






