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Podvedomi a zdravi

Jak rozumét signallm téla dfiv, nez musi kficet, a
doprat mu kazdy vecer pét minut, ve kterych se vraci
do klidu.
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Daniela Buzkova

Pfi¢ina. Ne symptom.

Koucka - expertka na praci s podvédomim, emocemi a regulaci nervového systému
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//  Na uvod

Vysledky v poradku.
Telo ne.

Krevni testy v normé, vysetreni bez nalezu. A
bolest hlavy, Zaludek, klize nebo Unava porad
trvaji. Slysite ,to bude ze stresu”, a nikdo uz
nerekne, co s tim.

Psychosomatika neznamena, Ze si potize vymyslite.
Znamena, ze psychika a télo jsou jeden systém
propojeny konkrétnimi biologickymi drahami. Stres,
ktery neodezni, méni hormony, traveni, imunitu i spanek.

V praxi spolupracuji s Iékafi, psychiatry a neurology v
Cesku i v Polsku. Moje prace lékafskou pégéi V TOMTO PRUVODCI NAJDETE
nenahrazuje. Doplfiuje ji tam, kde IéCba zvladne tfi drahy, kterymi stres mluvi télem

aliznals, sl petzs s el pro¢ pravé migréna, Zzaludek a klize

V tomto prlvodci najdete, jak télo komunikuje stres, sekundarni zisk, vina, sabotéfi a
étyfi véci, které u dlouhodobych potizi v praxi vidam neodpusténi
nejcastéji, a jemna cviceni pro kazdy den. pét sabotérl vaseho zdravi

. . test a tfi cviCeni
Daniela Buzkova

POTREBUJETE KLID HNED?

Vecerni vypnuti na strané 7 trva pét

minut. Dlouhy vydech pomaha télu
prepnout do klidového rezimu.
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01 Télo a stres

Jak stres mluvi télem

Obor, ktery propojeni emoci, nervi a imunity
zkouma, se jmenuje psychoneuroimunologie.
Ukazuje, Ze stres a télo spojuji konkrétni a
zmeéritelné drahy.

Stresova osa hypotalamus, hypofyza, nadledviny.
Kdyz je dlouho aktivni, drzi kortizol vysoko,
rozhazuje spankovy rytmus a oslabuje imunitu.

Autonomni hervovy systém. Sympatikus a
parasympatikus se maji stfidat. Kdyz dlouhodobé
prevazuje rezim boje, mlze se to projevit migrénami,
tlakem, drazdivym tracnikem nebo busenim srdce.

Imunita a tichy zanét. Chronicky stres zvySuje sklon
k nizkostupnovému zanétu, ktery vyzkum spojuje s
fadou civilizacnich onemocnéni.

Migréna, zaludek a kliZze maji néco spole¢ného: hustou
sit nervovych vladken a vysokou citlivost na stresové
hormony. Stfevo ma navic vlastni nervovy systém s vice
nez sto miliony neurond, se kterym mozek komunikuje
pres bloudivy nerv. Proto se stres tak rychle ukaze na
traveni.

DETSTVIi A ZDRAVIi V DOSPELOSTI

Studie ACE lékarl Vincenta Felittiho a
Roberta Andy sledovala pres 17 000

dospélych. Cim vic naroénych zazitkd
v détstvi lidé méli, tim vyssi bylo v
dospélosti riziko fady onemocnéni.

Télo si nese, co hlava davno zalozila
do minulosti.
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02 Co vidam v praxi

Ctyri vecl, ktere se u dlouhodobych
potizi opakuji

U lidi, jejichz potize se vraceji, se v praxi ¢asto objevuji Ctyfi vrstvy. Nejsou vinou
nikoho. Jsou to zpUsoby, jakymi se systém kdysi snazil prezit.

01

Sekundarni zisk

Nemoc nékdy dava néco, co si Clovék jinak
nedovoli: odpocinek, péci, pravo fict ne, Unik z
nesnesitelné situace. Nedgje se to védomé.
Kdyz tuhle potfebu najdeme a naplnime jinak,
télo uz nemusi kficet.

03

Sabotéri

Céast vas chce byt zdrava, jina ¢ast se boji, co
by uzdraveni znamenalo: navrat do prace,

konec péce, nova ocekavani. Uzdraveni se pak
zasekava tésné pred cilem.

Z PRAXE

.K Daniele jsem pfisla naprosto
vycerpana po tfech letech Silenych
kazdodennich uzkosti. Po prvnich
sezenich jsem zacala vnimat, Ze mi je
lépe. Po dvou mésicich jsem byla
schopna vysadit léky."

Sona Krejcova - uzkosti. Léky vzdy upravuijte jen se
svym lékarem.

Podvédomi a zdravi

02
Pocit viny

Vina zatézuje nervovy systém jako tichy alarm,
ktery nikdy nevypne. Nékdy je to vina za
konkrétni udalost, jindy celozivotni pocit, ze
.jsem na obtiz".

04
Neodpusténi

NevyreSeny vztah k mamé, tatovi, partnerovi
nebo k sobé drzi v téle napéti roky. Odpusténi
neznamena schvalit, co se stalo. Znamena

prestat to v sobé nosit.

www.danielabuzkova.com


https://danielabuzkova.com/

03 Podvédomi sabotéri

Saboteri vaseho zdravi

Télo posila signaly dlouho predtim, nez onemocni. Sabotéri zafidi, abychom je neslyseli,
nebo abychom je slySeli az pfilis hlasité.

SABOTER A JEHO HLAS CO CHRANI JAK SE PROJEVI NA ZDRAVI

Vykonny Chrani hodnotu pres vykon. Signaly téla ignorujete, dokud vas

Ted' na to neni &as.” neslozi. Nemocni byvate hlavné na

dovolené.

Pecujici Chréani misto mezi lidmi pfes sluzbu Starate se o vSechny kromé sebe. K
Nejdfiv ostatni.” druhym. Iékari jdete, az kdyz to jinak nejde.

Ostrazity Chrani bezpeci pres kontrolu. Strach z nemoci, ktery nezmizi ani po
Co kdy? je to néco dobré zpravé. Hledani pfiznakd na

vazného?" internetu.

Tichy Chrani bezpeci pres neviditelnost. Bolest snasite potichu, emoce polykate.

Nechci obtézovat.” Télo pak mluvi za vas.

Loajalni Chrani sounalezitost s rodinou. Rodinna nemoc jako osud, ktery pfijimate

,U nas to ma kazdy." pfedem. Geny pfitom nejsou rozsudek.

Vyzkum epigenetiky, napfiklad prace Michaela
Meaneyho, ukazuje, ze prostfedi a zkuSenosti
ovliviiuji, které geny se projevi. Rodinna historie KdyZz sabotéra zaslechnete, nebojujte s nim.

zvysuje riziko, ale neuréuje osud. Sabotér, ktery Pojmenujte ho (,aha, OstraZity”) a zeptejte se,

Fika ,U nas to ma kazdy", tak mluvi jen z&asti ¢eho se boji. Pak udélejte o kousek mensi
pravdu. krok, nez jaky vam hlava veli, a u toho

JAK S NIMI MLUVIT

prodluzte vydech. Télo tak zazije, Ze se nic
zlého nestalo.

Podvédomi a zdravi www.danielabuzkova.com


https://danielabuzkova.com/

04 Test

Jak moc vam télo
signhalizuje stres?

U kazdého tvrzeni zakrouzkujte, jak Casto pro vas plati. Body nakonec sectéte.

skoro

nkdy ~ obcas  casto
1 Mam potize, pro které Iékafi nenasli jasnou pFic¢inu. 0 1 2
2 Potize se zhorsuji v naro¢nych obdobich. o 1 2
3 Boli mé hlava, Zaludek nebo zada, kdyz jsem pod tlakem. 0 1 2
4 Budim se unaveny/a, i kdyZz spim dost dlouho. 0 1 2
5 Nemocny/a byvam hlavné na zacatku dovolené nebo po velkém vykonu. 0 1 2
6 Bolest nebo nepohodli radéji prejdu, nez abych zpomalil/a. 0 1 2
7 Mam strach z nemoci, ktery nezmizi ani po dobrém vysledku. 0 1 2
8 Emoce spis spolknu, nez abych je dal/a najevo. 0 1 2
9 Citim vinu, kdyz si dopreji odpocCinek nebo péci. 0 1 2
10 V rodiné se opakuje stejné onemocnéni a pocitdm s nim i u sebe. 0 1 2

0-6 Télo je spojenec
Signaly téla vnimate a umite na né reagovat. Cvi¢eni vdm pomohou si to udrzet.

7-13 Télo zvysuje hlas
Stres se vam uklada do téla a ozyva se ¢im dal castéji. Je dobré ho zacit vybijet a podivat se, co
ho Zivi.

14-20 Télo mluvi za vas

Signaly jsou silné. Projdéte je se svym |ékafem a zaroven se podivejte na pfi€inu. Na 15minutovém
hovoru zdarma spolu probereme, jaky dalsi krok dava smysl.

Test neni diagnéza. Je to orientacni zrcadlo, které vam pomuUze zachytit, jak silné vas v tomto tématu Fidi podvédomé vzorce.

Podvédomi a zdravi www.danielabuzkova.com 6


https://danielabuzkova.com/

05 Cviceni

Cviceni pro
naslouchani telu

Télo nepotrebuje, abyste ho opravovali.
Potrebuje, abyste ho zacali poslouchat dfiv, nez
bude muset kricet.

Mapa téla 5 minut

Zavrete oCi a projdéte pozornost od temene hlavy k chodidllim. Kde citite napéti, tlak, chlad nebo
prazdno? U nejsilnéjSiho mista se zeptejte: kdyby tohle misto mohlo mluvit, co by feklo? ZapisSte si
prvni vétu, ktera prijde.

Vecerni vypnuti 5 minut

Lehnéte si, jednu dlan polozte na hrudnik a druhou na bficho. Nadech nosem na ¢tyfi doby, vydech
na Sest az osm. Dlouhy vydech zapojuje bloudivy nerv a prepina télo do rezimu, ve kterém travi,
opravuje a hoji.

Co by mi potize dovolily? 10 minut
Jemné, bez obvinovani, si napiste: ,Kdyby tyhle potize zmizely, musel/a bych...” a ,Diky nim si m@zu
dovolit...". Odpovédi neukazuji vinu. Ukazuji potfebu, kterou se vyplati naplnit jinou cestou.

Pokud se pfi cviceni objevi silné emoce nebo se citite hiF, prestante a vratte se k dechu. U

zdravotnich potizi vzdy postupujte ve spolupraci se svym |lékarem.

MOJE POZNAMKY
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/| Zavér

Telo neprotestuje. Telo informuije.

Bolest, unava a nespavost nejsou nepratelé. Jsou to zpravy o tom, co se v systému
nahromadilo a nema kudy odejit.

Pracuji s tim, jak na vaSe zazitky reaguje télo doted: s emocemi ulozenymi v télesné paméti, s
nervovym systémem v dlouhodobé pohotovosti a s podvédomymi vzorci, které potize zivi. Vzdy
soubézné s peci vaseho Iékare.

destruktivni emoce. Diky jejimu okamzitému zasahu jsem byla schopna prakticky do druhého dne
normalné fungovat a vhimat véci z nadhledu.”

Katefina Kucova - rodova zatéz

DOPORUCUJI ZACIT TADY PRVNI SEZENI

Konzultace 15 minut 5 ) Vstupni konzultace
zdarma o 3 000 K& - 50 minut

Reknete mi, co se u vas opakuje. A Zmapujeme vase téma, najdeme,
Zjistime, jestli a jak vdm mGzu naskenujte a vyberte co reakci spousti, a doporu¢im naskenujte a
pomoci. termin dalsi postup. Osobné nebo online. Z2Olelie

Objednat zdarma Objednat telefonicky

HLOUBKOVA SPOLUPRACE INDIVIDUALNI VIP SPOLUPRACE

O
BaliCek sezeni Transformacni 1:1 el I
, 5 ’ 3 o T
3 -5 :10 sezeni nha miru vam F"'Esﬁ"*- z
7 500 K¢, 12 000 K& nebo 25 000 Pro témata, ktera se dotykaji vic Eﬁl‘-'hﬁ'—'—"....j
K¢ (10 sezeni + proxy). Pro téma, nebo zavolejte oblasti najednou. Za¢iname 30min  naskenujte a vyberte
které chcete dotahnout do konce. hovorem zdarma. termin

Objednat baliéek Domluvit VIP /

Chcete mé zazit osobné? Pozvéte mé do svého mésta.

Prednasku ,Podvédomi a zdravi” privezu do vasi firmy, spolku, Skoly nebo komunity. V
Cesku i v Polsku, téma pFizplisobim vasemu publiku.

Zavolejte nebo poslete SMS Polsko Napiste mi
+420 602 264 143 +48 508 171 414 daniela@danielabuzkova.com
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5 DANIELA BUZKOVA

Na'ay,

PriCina. Ne symptom.

Pomaham lidem, kterym se opakuji stejné
psychosomatické, emocni nebo vztahové
potize. Pracuji s nervovym systémem, télesnou
paméti stresu a podvédomymi vzorci.

www.danielabuzkova.com
daniela@danielabuzkova.com
+420 602 264 143 - +48 508 171 414

Instagram @danielabuzkova

DALSi PRUVODCI

Privodce zdarma - Kdyz hlava vi, ale télo reaguje postaru - stahnout
Jak podvédomi Fidi vas zivot

Jak podvédomi Fidi vase vztahy

Jak podvédomi fidi vas byznys a vztah k penézlm

Co si od nas déti berou, i kdyz to nechceme

Pro¢ nedokazete vypnout ani o vikendu

Cena zacina uvnitf

Al a podvedomi

Emoce a podvédomi ve firme

Co fidi toho, kdo Fidi

Z CEHO PRUVODCE VYCHAZI

Vincent J. Felitti, Robert F. Anda a kol.: The Adverse Childhood Experiences Study, American Journal of Preventive Medicine (1998) - Michael J.
Meaney, Moshe Szyf a kol.: Nature Neuroscience (2004) - Bessel van der Kolk: Télo sc¢ita rany - Gabor Maté: When the Body Says No (2003) -
Stephen W. Porges: The Polyvagal Theory (2011) - Sabotéfi vychazeji z péti archetypt mé Diagnostiky podvédomi - vlastni praxe od roku 2011.

Tento prvodce ma vzdélavaci charakter. Nenahrazuje psychoterapii, lékaf'skou péci ani diagnostiku. Pfi zdravotnich potizich se obratte na
svého lékare.
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