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Pdf z vysilani celostniho fyzioterapeuta Marka Kubanka

Od bolesti k radosti

Jak prekonat 6 nejvetsich uskali na
ceste od bolesti k radosti v téle

RADOST

Marek Kubanek &2

g i o Cel i fyzioterapeut / autor projektu Télo v klidu a pohybu




Chci vam ukazat uceleny zpusob prace s
telem, diky kteremu objevite novy pozitek z
pohybu a pohyb si zamilujete.



Pojdme do sveho tela vpustit
poradnou davku novych informaci,
energie a inspirace.






1. uskali:
Stare nefunkcni
Informace

Jak ho prekonat:
Ziskejte nove funkcni
Informace.




Informacni chaos dnesni doby...

Cviky moZna \
zabraly, ale bolest
se nakonec vratila

Zasli jste k
doktorovi, dostali] 4
diagnozu a cviky.

(Zai:'aly bolet zada,
tak jste zacali
premyslet, jak to
vyresit.

Tak jste zacali
chodit na
fyzioterapie.

Tak jste Sli jinam.
Ale najednou
problém... Kazdy
Cl'ké néco jiného.

Zhodnotili vase
Spatné drZeni téla a
navrhli cviky, ale ty
zabraly jen trochuj




4 UROVNE na kterych je nutné pracovat, aby bolest mezila

A
Ultimate
Consciousness
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e MysSlenky
e VnitFni presvédceni =:[Es
o Urovei védomi =l -
e Reakce na bolest i W
e Pohled na své Ja

4 o j N
e Chovani vedouci k

uzdraveni, nebo nemoci
(Uspéchu €i nezdaru)
o Kazdodenni zvyky
e Tréninkové postup
e Strategie, Ciny
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Nehmotny

., VNITRNI svet informaci
CHOVANI TELESNA

CINY REAKCE

Hmotny
viditelny svet

4 )
e VnitFni biochemické pochody

(neuropeptidy, hormony,

4 . Dren a Fet t&la VNE)SI endorfiny, stres. h.)
Svalové h TELESNY e Jemna neviditelna rec téla -
va OV? sou f¥ facii a bunék - uloZzené trauma
e Svalové napéti PROJEV . Pocity, emoce, nalady
’ Dyc.tla.nl, vyraz « Uroven energie
obliceje, ton hlasu \_ )
* Projev nemoci (rtg)
g




Tyto programy mysli ovlivhuji

le tel
ceje telo. r VN Negativnt
Moje télo je hrozné ,
nemam ho rad/a. hodnoceni Negativni reakce na
bolest

Viytvari filtr, skrze ktery vnimame

Program strach
a uzkosti

své télo i svuj Zivot.

Ovlivnuji nase drzeni tela,
bolest, napeti, biochemii, praci
jakou delame, vztahy jakeé
mame.

Ale existuje zpusob, jak tyto
programy prepsat.




Pojdme se ted podivat na program
bolest.



Fyzické pFi€iny bolesti Program nahrany a ulozeny
mysli vyvolavajici bolest

Mysl predpoklada, ze poskozeni
hrozi (strach, Gzkost) a vznika
bolest.

Mysl bolest vytvari - Porad si
opakujete, ze je s télem néco
Spatné.

e Zlomenina
e Artréza
e Nevhodné drzeni téla

Jesté nezZ se pohnu,
tak predpokladam, Ze
to bude bolet.




Dalsi dukaz, Ze bolest je
hlavne program:

Fantomova bolest

- bolest amputované
Koncetiny.




Tento fenomem je potreba mit na
mysli. A zacit program postupne
preprogramovavat. Existuji
vizualizacni cviceni, kdy si predstavujete
zatim neexistujici idealni pohyb.



Fascie - propojeni mezi svetem
Informaci a viditelnym telem.



Bioinformacni sit, ktera vede signaly
celym telem. Propojuje neviditelny svet
energie a informaci s hmotnym telem.
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Vlivem energie nasi
mysli se uvolnuji nebo
stahuji a ztraci
pruznost a vodivost.
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Fascie reaguji na nase rozpolozeni
- podporujici a nepodporujici
informace




Stres zpusobeny nasim myslenim a
vhimanim se promita do fascialni site - do
energetickeho tela.

Bioinformacni sit, ve®
které jsou ulozené
bunécneé vzpominky.
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Napeti ve fasciich vyrazne ovlivhuje
drzeni tela a pohyb.




Proto je nutné s fasciemi -
energetickym telem pracovat a my si
ukazeme, jak to delat.






2. uskali:
Neprijeti situace, bolesti a
sveho tela.

Jak ho prekonat:
Zmente vnimani bolesti.
Priimete bolest i sve télo

se soucitem.




At nase telo vypada nebo boli
jakkoliv... Tak ma rado prijeti.

Nervovy i fascialni system dospélého
tela je take citlivy jako miminko.



Za svuj Zivot jste
nasbirali spoustu
hodnoceni a diagnoz,

\' v 4 V4

Které mate a pouZzivate.

Jsou to negativnich
presvedceni, které neléci,
ale skodi a je potreba se

Jich vzdat.

Moje télo je hrozné
krivé, nemocné.




Nove presvedceni:

Nase telo je dokonaly
energeticky system.

Kazdy z nas je tvoren energii.

NasSe télo se neustale meni. V kazde vterine je
nase telo jiné.

Jeho podobu, zdravi ¢i nemoc urcuje nase
vedomi a soubor presvedceni.

Jednu vtefinu muzeme smérovat k nemoci a

druhou ke zdravi. Moje telo je hrozné

L. , Nase télo je dokonaly
krivé, nemocnée.

system.



Jsou tedy 2 moznostli, jJak vnimat
sve telo, bolest a nemoc.

Vnimani stareé - programy z
minulosti, negativni
presvedceni

Vysoka hladina stres. h.
Nekoherence mozku a srdce
Nizka Uroven bioenergie
Svalové napeti

Fascie jsou v stazené

OAC,

e Vnimani noveé

e Nizka hladina stres. h.

e Koherence mozku a srdce

e Vysoka uroven bioenergie

e Svalové napéti optimalni

e Fascie jsou uvolnéné, pruzné a
vodiveé




Dalsi duleZité presvédceni:

Bolest neprichazi, aby nas trapila, ale aby
prinesla duleZitou informaci.

Zacnete vnimat bolest z Jeji lepsi stranky.



Uvedomte si, jaka je vase
reakce na bolest.

Bolest sama o sobe je
pouha informace. Zalezi,
jaK [I zpracujete.
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K bolesti muZete mit odpor, nebo ji prijimat.
Mysl je casto naprogramovana tak, aby
bolesti odporovala.

e e

Prijeti
odevzdani se

[ ¢
Neutralni

reakce
na bolest

Stresova
reakce
na bolest

Informace o %

bolesti ; bolesti

Stresova

reakce W W ora
' spousti dalsi + . dozazracCného
. negativni = |éceni bolesti

programy




ﬁ‘( Jste v tele a v pritomnosti s bolesti (emoci).

e Nekladete odpor.

Neutralni T . g
reakce e VVnimate Cisty vjem bolesti bez myslenek a

na bolest oresvedceni.
Nekladete odpor ani tomu, kdyz se bolest
Kratkodobe zhorsuje.

Informace o |

bolesti
e Meéni se biochemie tkani, fascie povoluiji.

L, e Nastava uleva.
Nni brana

do
zazracneho_
léCeni bolesti




A ted kratke energeticke cviceni na
prijeti bolestl.



Z pokusu kvantové fyziky se ukazuje, Ze Nase
telo je 7 99,9999% energie a prazdny prostor a
jen 0,0001 % je hmota. A navic i ty nejmensi
castice atomy jsou zhluky energie - fotony.

Viyzkumy kvantove fyziky dokazuji, Ze kdyz
zacnete vnimat prostor a energii, tak zmenite
frekvenci vibrace této energie a tim zmenite

povahu castice.

Zmenite-li vnimani - tedy nasi energii, tak
zacnete vnimat pozitivni zmeény ve svém
fyzickem téle.

MuZeme tedy zménit strukturu samotnych
atomu a bunék - tedy celého téla.




Podle toho jak vnimate telo, tak se meéeni jeho energie a hmota.
Podle toho, jaky vyznam davate své bolesti, tak se bolest zvetSuje nebo
mizi.

r ) f p
Konvergentni vnimani Divergentni vnimani téla
téla - zamérené na svaly zamérené na energii, pocity a
a hmotu emoce (vnitrni télo)

\
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Zaméreni na hmotu

Dualistické vnimani

Frekvence castic téla se zpomaluje

Spojeno se stresovou reakci téla a negativnimi emocemi
Dochazi ke kontrakci

Udrzujete pri zivoté stavajici

Zamereni na bolest - bolest se zvétSuje
Elektromagnetické pole srdce je ruseno nekoherentnim
vinénim mozku

Zameéreni na prostor, prazdnotu

Nedualistické vnimani

Frekvence castic se zrychluje

Dochazi k uvolnéni a IéCeni a je spojeno s klidem a
blazenosti

e Ladite se na nové moznosti

e Zameéreni na prostor bolesti - bolest mizi

e Elektomagnetické pole srdce koherentné ovlivhuje

\ pozitivné celé télo y

r
.




Cviceni :
Vnimejte oblast bolesti a nedavejte tomu
dulezitost - nehodnotte a jen vnimejte.




THE HAWKINS SCALE

Ultimate
Consciousness

3

Prietijunguje nejepe, s [
kdyz jste hloubeji = e

spojeni s telem a na =i ov

Expanded
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To znamena, ze k provedeni prijeti a
prfepisu negativnich vzorcu mysli je
potreba zmeneny stav vedomi. Je
potreba opustit hlavu a Jit do tela a
srdce.
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3. uskali:
Odpojenost od tela a od
emoci

Jak ho prekonat:
Tréenink emocni a telesné
inteligence. Spojte se
hluboce se svym telem.




Vetsina lidi je v hlave a ta nam bere
hrozne moc energie.

A naopak, vetSina lidi dava malo
pozornosti vnimani sveho tela.
Vnimanim tela se rozviji nase telesna
inteligence.



Nase myslenky, presvedceni a podvedome programy-
nejvetsi zdroj bolesti, napeéti a utrpeni

[ @; MINULOST BUDOUCNOST I('@;
Syndrom "
zpétného Moje télo je hrozné Programy
zrcatka nemam ho rad/a. bolest To uz nebude nikdy

dobry...

My3lenky a emoce Negativni reakce na
negativné spojené bolest Bude to bolet

s boleti. i zitra.

Emocni i fyzicka M&m Epatné Ja to
bolest z minulosti drZeni téla a aZz ho nedokaZzu,

zlepSim, neverim tomu.
nebude to bolet.

Rozbourena hladina mysli




Prima’rnl'je télo Hluboky kontakt s tichem a klidem

zcitlivét a probudit (|
energeticky. »

Energetické cviky na zpruto¢néni fascii

Vinové pohyby na rozpusténi napéti

Te n t 0O SyS té m » =K Rotaéni pohyby na nap¥imeni patefe
prObouzi hluboké , Stabilizacni cviky podle vyvoje miminek
zdroje vaseho tela.

Vizualizace na programovani podvedomi

e



Nejdulezitéjsi je
prace s emocnim
telem, ktere zasadne
ovlivinuje nase
fyzicke telo.

Jy

Nz, 4
Pa




Emoce hybou telem. Emoce THE HAWKINS SCALE
hybou svetem.

Ultimate
N : , , Consciousness W
Emoce souvisi s motivaci a virou
v uspéch a v uzdraveni. Zkuste o1 QEEAE  Pure Tao £
Si neco cvicit, kdyz vas to s {5 3
nebavi. e o
, , =
Emoce nas mohou dobit o { =

energii, nastartovat k akci, ale i
vycerpat a srazit na kolena.




V emocich je obrovska sila a energie a
je velmi dulezité s emocemi umeét
zachazet, protoze maji bud tvorivou
a podporuijici silu nebo jsou
destruktivni.



THE HAWKINS SCALE

3

Vsichni mame potlacené o Jimate
emoce ulozeneé v tele |0

", .. , 3 QNP  PureTao
(emocni télo), které =P i
Neutrality { 250

oviivnuji nase vhimani, =i o
napeti ve svalech a S SR

bolest. e

Expanded

Contracted




Nase tela zazila hodne emocni i fyzicke
bolesti. Nekdo vam ublizil, zranil vas a
my jsSme nedokazali reagovat.

f Jdusi zpéet

L  prosvou |
L silun 4




ER{e]
nedokazu,

Néco miv nevérim tomu.
tom brani... Bude to bolet

i zitra.
MysSlenkové programy

Moje télo je hrozné

nemam ho rad/a.

To uZ nebude nikdy
dobry...

Negativni reakce na

MysSlenkye bolest

negativné spojené
s boleti.

Mam Spatné

dreni téla a aZ zlepsim, Emocni a fyzicka bolest a napéti kterou zazivam

nebude to bolet.

Emocni a fyzicka bolest, kterouj sem zazil

Védomi téla
Sebevedomi
Sebeuvedomeéni
Krasny pocit z byti




Proto je nesmirné dulezité cviceni na
uvedomovani emoci a jejich
vyjadreni v tele.



Marku, dekuji ti za dnesni cviceni. Mam chronické
bolesti a napeti krcni patere. Dnes jsem se spojila se
svym telem a pomoci dechu a hlasu rozproudila
emoce. Spojila jsem se se vztekem, kteremu jsem
dala volny prichod.

Nasledovala obrovska uleva. Otevrel se mi hrudnik,
krasne se mi dycha a bolest uplné zmizela. Tekly mi
slzy vdécnosti za tu ulevu. Je to pro mné duleZzitd
zkusenost, diky ktere verim, ze mam moc ve svych
rukou.

Citim obrovské oziveni celého téla. Télo je
propojenejsi, stabilnéjsi a mam mnohem lepsi
naladu.
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Enlightenment ¢
Peace 4

Joy ¢

Love

Reason
Acceptance «
Willingness ¢
Neutrality ¢
Courage «
Pride ¢
Anger ¢
Desire
Fear ¢
Grief o
Apathy ¢
Guilt ¢
Shame ¢

Ultimate
Consciousness
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4. uskali:
Vetsinou cvicite se
mechanicky, bez
hlubokého uvolneni a bez
energie.

Jak ho prekonat:
ViyuZijte 8 klicu k energii v
praci s telem a naprimujte

pater efektivne




Cvicim, chodim na fyzioterapie,
protahuju, naprimuju patetr...

Porad tomu ale
neco chybi...



ProcC tedy Casto cviceni
nepomaha?

Uz vite, ze se diky jemnému
napeti ve fasciich hrouti a
klouby nejsou v optimalnim
biomechanickem nastaveni.




Urcité od fyzioterapeutu vite, zZe je potreba
cviceni cviku na lepSi centrace kloubu.




Ano, zlepsovat si drzeni tela je velmi
dulezité, ale je potreba to délat Gplné
jinak, nez jak to dela naprosta
vetsina lidi.

Veétsina lidi cvici cviky
tak, jako by vysavali a
nemeéli vysavac
zapojeny v elektrice.

Protoze zdroj
energie je
ZAMKNUTY.




Malokdo vi, ze aby se telo
zacCalo naprimovat snadno,
je potreba vychazet z
maximalniho uvolneni.

Telo je potreba
energeticky otevrit,
vyrovnat a nabit.




Ve své praxi vyuzivam
energeticke cviky a 8
klicu k energii, diky
kterym se dostanete do
zmeneného stavu
vhimani, kdy se telo
hluboce uvolni a napoji

na vyssi inteligenci.
Vnimate vice srdcem.




/7w O

Diky Klicum k energii telo zcitlivite a
energeticky probudite.




Co lide vnimaiji a citi po cviceni, kdyz
se zmeni vnimani?




AZ pote v tomto uvolneni
a napojeni na telo se
pater naprimuje efektivne,
snadneji a lehceji.




Pri tomto cviCeni dojde ke spusteni
vrozenych vzpFimovacich mechanismu
celeho tela.

« Otevieni hrudniku « Centrace patere « Energetické otevieni
« Otevieni ramen « Rozrotovani celé patefe « Lehkost a vzdusnost
« Napfimeni hrudni patefe ¢/ NapFimeni celého téla « Stabilita a jistota v téle



Pred cvicenim jsem byla zatuhla a bez energie. Nechtelo
se mi do cviceni, protoze me limituje bolest a zatuhlost
krcni patere.

Marek me ved! do tela pomoci soustredeni na jednotlive casti
tela. Kazdou minutou jsem vnimala vetsi uvolnéni a
uzemneni. Je to takovy pocit klidu, uvolneni a vnitrni radosti.

Nasledovalo hlasové cviceni na rozvibrovani bricha a
hrudniku, které mi pomohlo uvolnit napeti v branici a hrudi,
takze se mi mnohem lépe hloubéji dychalo.

Nasledna vizualizace a spojovani se s vnitrni silou byla velmi
emotivni.

Na konci jsem si sve telo neskutecne uzivala. ZazZila jsem
pocit, jako kdyz jsem byla mala a tancovala. Bezstarostnost,
uvolnénost. Bolest kréni pdtere jsem vibec necitila. Plakala
jsem ulevou a vdécnosti. UZasnd zkusenost. Tésim se na dalsi
cviceni.







5. uskali:
Nevhodna a slaba
motivace.

Jak ho prekonat:
Viytvorte si pozitivni cil
a inspiraci a zamerte

se na prevenci.




Velmi casto zaCiname s
telem neco delat, kdyz
uz opravdu hodne boli.

Ja musel jit az na dno. Az
tam jsem si uvedomil, ze
musim neco zmenit.

Roky 2015 a 2016

Chronicka bolest 5 let
kaZdy den.
Zlomenina 2 krcnich
obratl(. Bolest krku,

hlavy, ramene a kycle.

PretiZena nervova
soustava. Cviceni
napomaha.
Nesnasim své télo.




Jaka je vase motivace?

VIRA

Léska k }‘
Zivotu

‘( Rodina

Sy PR .
Pozitivni y 7
ocekavani Poslani
‘L‘l_ l‘*‘

argg;




W 0o

Toto je casty ukaz, proc lidé neuspeéji...

RAD ost

Silna pozitivi motivace
Dlouhodoby zamér

Nemaiji dlouhodobou Vira

motivaci, viru a podporu Podpora
zkuSeného pruvodce -
zacinaji stale znovu
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6. uskali:

Neprevedeni do praxe,
neefektivni praxe z musu.

Jak ho prekonat:
Zvolte si pruzny a zabavny
treninkovy plan a zacnete s

kazdodennim zlepsovanim o
1 %
(A nebudte na to sami.)




Zustat u teorie jednoduse
nestaci...Opravdova moudrost vychazi ze
zkusenosti a praxe.

VsSechno vim
vSechno znam

v kruhu se vsak
tocim dal...




Abychom dosahli jakehokoliv vysledku
jsou potreba pouze 2 veci:

Pritazliva budoucnost (pozitivni
motivace)

Dlouhodobé kazdodenni malé krucky



Dulezité je na cesté pocitat s propady energie a
védeét, jak to zvladat a vyuzit k rustu.

RADOST
ENERGIE
TELO
FUNGUJE
DOKONALE

@ Techniky, kdyz nemam energii

2§ Techniky, kdyZ mam vic energie

BOLEST
FRUSTRACE

) Techniky, kdyZ mdm hodné& energie




Pozitivni kroky vedou ;
- ca> 100%
k dalsim pozitivnim
krokum. KaZdodenni
Zlepseni o 1%
se casem nascita na
100%.




Timto pristupem vytvorite momentum,
které vas Zene k vasemu Zivotu bez
bolesti a nddhernym pocitum.




Mate v sobe ohromnou moc a silu.

Vsechny cCinnosti, pohyby, navyky se daji
modelovat. Je to diky neuroplasticite
naseho mozku a celého tela.



A proto bych vas chtel vest dal.

Dnes pro vas mam jedinecnou prilezitost se
mnou pokracovat ddl. A vérim, Ze nezustanete
(jen u par cihlicek), ale ze spolecne postavime

cely most.
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Diky své zkusenosti vam cestu velmi
zkratim a urychlim.
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Prisel cas zmeénit své sny
v plany a vydat se na cestu K
vysnénym pocitum v téle.

Online kurz

MOJE TELO
V KLIDU
A POHYBU

ONLINE KURZ |
MOJE TELO V KLIDU -
A POHYBU
Marek Kubanek




