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EMOCIE TVARUJU

VASE TELO

Fakt, ze telo, mysel, emdcie a duch tvoria jednotu,
je dnes akceptovany nielen vo vedeckom svete,
ale je znamy i mnohym ludom. Stiahnuty Zalidok,
hréa v krku su vSeobecne zname telesné reakcie
na emocny stres. Psychosomatika — veda, ktora
pojednava o tom, ako psychika ovplyviiuje telo, sa
uzZ vyucuje na univerzitach. Lekari tradi¢nej ¢inskej
mediciny diagnostikuju podla emdcii. Emdcie su
tesne spojené s Cinnostou organov, prostrednictvom
nich organy reaguju na vnutorné popudy i na citové
podnety, ktoré prichadzaju zvonku. Stari Cinania
vedeli, ze ak su city privelké, intenzivne a pdsobia
dihodobo, mbzu sa stat pri¢inou choroby.

TEXT: KATARINA KARMAZINOVA
e ]

tele, 0 emécidch a ich vzajomnom spojeni sme
O sa porozpravali s Mgr. Petrou Bihary. Petra
Studovala socidlnu pracu, koncentrativno-po-
hybovt terapiu, viac ako dvadsat’ rokov sa venuje kra-

niosakrédlnej terapii i réznym formam somatickych
a dotykovych terapii.

Venujete sa telu i pohybu. Su v centre vasej
pozornosti aj emécie klientov? Odkial pochadza
tato myslienka prepojenia tela a emdcii?

Tato mydienks jo velmistars, Zalkledatol modormé
ho lekarstva Hippokrates si viimol vplyv tela, kon-
krétnych telesnych $tiav na emoéné reakcie, tem-
perament a nasledne na zdravie éloveka. Odvodil
a pomenoval Styri typy osobnosti. O emoénych vply-
voch na telo hovoria aj staré medicinske systémy
ako ¢inska ¢i indickéd medicina. Z myslienky, Ze telo
aemoécie su od seba zavislé, vychadzal i rakusky lekér
a psychoanalytik Wilhelm Reich (1897 — 1957). Krat-
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kodobé psychofyzické terapie spéjaju klasicki psy-
choterapiu s masdzami, dotykom, dychanim v snahe
uvol'nit’ emocionalne bloky. Americky chiropraktik
Stanley Keleman (1931 - 2018) je priekopnikom v ob-
lasti $tudia I'udského tela a jeho spojenia s emoény-
mi skusenost’ami.

Ako sa teda prejavuju emdécie na nasom tele?

Myslienky, emécie i zaZitky zanechavaju na tele sto-
py, tak povediac vpisuju sa do nasej telesnej §truk-
tidry: Tvar masef pustavy je podia Kefemana utvd-
rany vnitornymi i vonkaj$imi emoénymi zazitkami
od detstva az do smrti. Ludské telo nesie stopy po 14s-
ke a sklamani. Tak ako sa vyvijame v jednotlivych
vrstvach, v jednotlivych obdobiach nisho Zivota
mame rézne emocné zazitky, tak sa v nas vytvara-
ju vrstvy emécii. Po¢as sktiimania emdcif a ich vply-
vu pochopil Keleman Freudov vyrok: ,Anatémia je
osud.“ Jednotlivé anatomické Struktiry si schopné



zachytit emdcie, pracou s tymito sStruktirami, ako
st tkaniva, svaly ¢i kosti, sa moze prebudit’ nasa mi-
nula skusenost’, vnutorné emoc¢né zazitky ¢i dokonca
hlboka mudrost’ v nas.

Ako emdcie vplyvaju na nase tela?

Psycholégom je zname, ze emoc¢na zataz ¢i trauma
sa prejavia v telesnych struktirach, st pri¢inou du-
Sevnych ochoreni ¢i tzv. psychogénnej bolesti, teda
bolesti, ktort sposobia emoé¢né faktory, napriklad
bolest hlavy, chrbta ¢i brucha. V koncentrativno-po-
hybovej terapii venujeme pozornost pohybu a emoc-
nému stavu klienta. Je rozdiel v tom, ako sa hybe
¢lovek plny radosti ¢i ten, ktory je plny hnevu. Inak
sa sedi so smutkom, inak so spokojnost'ou v hrudi.

Ako je to s intenzitou emdcii a ich vplyvom?

Cinska medicina sa domnieva, ze dlhodobé intenziv-
ne emdcie su pricinou ochoreni. Na poznatkoch ra-
kuskeho lekara Reicha s postavené mnohé ,,body te-
rapeutické“ pristupy. Podl'a neho intenzivne emdécie
aj myslienky spustaju obranné mechanizmy na tele

L,POCITY SU SPOJIVOM,

KTORE NAS DRZI SPOLLU,

PRETOZE SU SVOJOU

PODSTATOU ANATOMICKE. “

STENLEY KELEMAN

osobitnym spdsobom, prejavuju sa v svalovom napéti
a vdychani. Psychol6gom i psychoterapeutom je zna-
me, Ze v priebehu prace pozorovanim telesnych pre-
javov mozeme zistit', kde na tele sa emocie u klienta
prejavuju — a krystalizuju. Hovori sa tomu aj , teles-
né krystalizacia emdcii“. Minulé emoc¢né skusenosti
st zakladom postojov klienta, ¢asto su napaté mno-
hé svalové skupiny a klient si zivotom nesie akysi
emoc¢ny pancier.

Kde vSade sa mbéze emocné napatie ulozit?

Kdekol vek. Do svalov, do spojivovych tkaniv, do kos-
ti, do buniek. Wilhelm Reich ako psychoanalytik a le-
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. KRANIOSAKRALNARe!
A SOMATO-EMOCNE
SPOSOBY, AKO POMG
OBNOVIT A ZNOVU IN
SPOMIENKY A MOZNOS
SU UZAMKNUTE V SVALQ
AV KRANIALNOM RYTME.

JAMES S. GORDON

kar rozdelil oblasti svalového napétia do siedmich ro-
vin: o€nd, ustna, mozgova, hrudng, branicova, brusna
a panvova rovina. Nahromadené napéitie odporucal
uvolnovat’ masazami, dychanim a réznymi techni-
kami z body terapie. Techniky mali uvol'nit’ emdcie,
ktoré klient potlacal.

Ako pracuje s emoéciami kraniosakralna terapia?

Doktor John E. Upledger, zakladatel kraniosakral-
nej terapie, vel mi tiispesne aplikoval terapiu na emoc-
ne labilné deti. Znac¢né vysledky sa ukéazali v pra-
ci s tizkostnymi i depresivnymi klientmi. Klinické
vyskumy doktora Upledgera a biofyzika Zvi Karni-
ho viedli k poznaniu, Ze emdcie sa v tele zadrzia-
vaju v podobe takzvanych ,emocionalnych energe-
tickych cyst“. Takto zachyteny emoc¢ny stres ¢asom

MGR. PET

MIFP/

je €lenka Medzinarodnej federacie aromaterapeutov,
¢lenka Zdruzenia profesionalnych terapeutov

IAHP (The International Association of Healthcare
Practitioners — Medzinarodna asociécia zdravotnych
pracovnikov), kraniosakralny terapeut, pohybovy
Specialista, fascialny kouc, profesionalny
aromaterapeut.
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narusa rozne telesné funkcie a prejavuje sa celou §ka-
lou symptémov a dysfunkecii.

Co je to metéda somato-emocionalneho uvolnenia?
Je to metdda, v ktorej Skoleny kraniosakralny tera-
peut prostrednictvom Specialnych technik vstupuje
do akéhosi dotykového dialégu s jednotlivymi ¢as-
tami tela a uvolnuje emoc¢né napitie, stres ulozeny
v tele. Je to verbalna i neverbalna komunikécia s te-
lom, v ktorej sa vyuziva jemny dotyk a pracuje sa
s kraniosakralnym rytmom. Je to jemné dotykové rie-
Senie emo¢ného stresu a napatia.

Podla toho, ¢o ste nam prezradili o prepojeni tela,
emocii a myslienok, by sme si asi mali vyberat,
komu dovolime, aby sa nas dotkol?

Urcite ano. Ako tvrdia posledné neuropsychologické
vyskumy, emocie su nédkazlivé. Sme schopni sa nala-
dit’ na emdcie druhych, nasat’ ich do seba a potom si
ich odniest’ domov, skladovat’ ich a nakoniec z nich
aj ochoriet’. Mali by sme si vybrat’ profesionalov, kto-
ri sa vzdelavali v akreditovanych §kolédch ¢i kurzoch,
maju dobré referencie, a ak to tak moézem povedat’,
su ,emocne stabilni“. Pozor, niekedy aj profesionél-
ne vzdelany ¢lovek méze prekroc¢it’ hranice svojho
vzdelania. Chcem tym povedat, Ze masér nie vzdy je
aj psychoterapeut. Ak sa mi pri klasickej masazi otvo-
ria emoc¢né zazitky, je dobré a predovsetkym bezpeéné
najst’ si odbornika s psychologickym ¢i terapeutickym
vzdelanim a spracovat’ tito skisenost’ s nim. B
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