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Pomembno je, da imamo
prijazen odnos do sebe,
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do tega, kje smo in kaj zmoremo

0 pomenu vecjega stika s telesnimi obCutki in
Custvi za okrevanje in psihi¢no dobrobit smo

se pogovarjali z dr. Metko Kuhar, profesorico
socialne psihologije z Univerze v Ljubljani,

ki raziskovalno in pedagosko deluje na

podrocju duSevnega zdravja s poudarkom na
travmi, medosebne komunikacije, odnosov in
samopodobe. V svoji terapevtski praksi Metta.si
pa s klienti dela po sodobnih, na telo usmerjenih

pristopih in z dotikom.

Sprasuje: POLONA MARINCEK
Foto: DOBRIN TAVCAR

Zakaj je pomembno, da

smo v stiku s telesom? Da

smo pozorni na to, kaj nam
sporoca?

Stik s telesom je zelo po-
memben, saj se tako znamo
bolje umiriti, bolj prisluh-
niti telesu. Na zacetku je
pomembno, da slisimo, kaj
potrebuje, Cisto osnovne,
fizioloSke potrebe. Kdaj mora-
mo na strani$ce, da jemo, ko
smo la¢ni in kolikor smo lac-
ni, da se ne prenaprezamo pri
delu, skrbi za druge. Da slisi-
mo, kdaj smo utrujeni, in po-
¢ivamo. Eno je, da poslusamo
telo in sliS$imo njegove znake,
potem so tu Se nasa preprica-
nja, nauceni vzorci delovanja.
Lahko zaznamo, da smo ut-
rujeni, ampak to preglasimo,
ker imamo druga prepricanja.
Prepricanja, kaj bi morali biti,
kako bi morali delovati, po-
tem se lahko zaradi teh teles-
nih obcutkov obsojamo, ker
prepoznamo SibKkosti, ranlji-

vost. Vendar je pomembno,
da s telesom sodelujemo, da
ga resno vzamemo, da smo v
nekem dialogu z njim. Telo
nam lahko da znake za naSe
vsakdanje delovanje, lahko je
vir lepih obc¢utkov, tudi mod-
rosti.

Kateri so tisti signali v tele-
su, ki jih prepogosto presli-
simo, spregledamo?

V danasnji druzbi postaja
vse bolj obicajno, da smo ljud-
je loceni od svojega telesa. Vec
pozornosti namenjamo razu-
mu. V dobi informacij in zna-
nja dajemo prednost razvija-
nju kognitivnih sposobnosti.
Cenjeni so intelekt, Sportni
dosezZki, vecji poudarek je na
zunanjih dosezkih, videzu. S
pametnimi telefoni smo ves
¢as povezani s spletom in smo
Se manj povezani s svojim fi-
zi¢nim telesom ter tako manj
v stiku s tistim, kar je naSe, kar
nam daje tudi vecji obcutek
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Zivosti, zadovoljstva in pomir-
jenosti.

Osnovni rez, odmik od
telesa, se obifajno zgodi v
zgodnjem obdobju. Naravni
vzgib otroka je, da je odprt.
Ce v otro$tvu zunanji prostor
ni varen, Ce se dogajajo zane-
marjanje, zlorabe, kroni¢na
neuglasenost s starSi oziroma
skrbniki, ¢e otrok ni sprejet,
ni viden, ni sliSan, se zapre.
OdreZe, odcepi dolocCene dele
sebe, potlaci telesne obcutke,
Custva, potrebe. TakS$ni smo
teZje prisotni s sabo in tudi
teZje ¢utimo druge. Poleg tega
se veliko Slovenk poistoveti z
vlogo pozrtvovalne mame in
Zene, ki skrbi za druge, zani-
kajo svoje potrebe in obcutke
na eni strani, hkrati pa so zelo
uglasene na potrebe in obcut-
ke drugih.

Zato je pomembno, da res-
no vzamemo potrebe svoje-
ga telesa, da poskrbimo zase,
postavimo zdrave meje, si vza-
memo ¢as zase, Cas za pocitek.
Da ne zminimiziramo vsega,
kar ni produktivnost, delo,
kar ni tisto, kar mi ocenjuje-
mo, da nam prinasa »tocke«
ali zunanjo potrditev, tisto, s
¢imer si podzavestno kupuje-
mo pozornost, ljubezen, vca-
sih celo pravico do obstoja.
Kljuéno je prepoznavanje in
upostevanje telesnih signalov
stresa, zlasti signalov kronic-
nega stresa, kot so hitro bitje
srca, mrzle roke, vznemir-
jenost in nemir, ki jih lahko
spregledamo zaradi psiholo-
Skih vzorcev in nepovezanosti
s svojim telesom. Zanemarja-
nje teh signalov lahko poveca
tveganje za razlicne fizi¢ne
zdravstvene teZave in bolezni.

Kaj lahko naredimo, da

krepimo povezanost s te-

lesom?

Nauciti se moramo prepo-
znavati znake svojega stres-
nega odzivanja, kdaj smo v
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bolj vznemirjenih ali celo ze v
odklopljenih stanjih, ko je vse-
ga prevec. Klju¢no je, da naj-
demo nacine, kako se umiriti,
sprostiti, regenerirati ter po-
stopoma zgraditi notranje za-
upanje. Hkrati je pomembno
razumeti lastna prepri¢anja
in psiholoske vzorce. Tako
lazje predelujemo, kar se nam
odpira, ko se zatnemo pove-
zovati s telesnimi obcutki.
Skozi zivljenje smo se nauci-
li odmakniti se od telesa, to
je obrambni mehanizem, ki
smo ga zgradili. Pojavijo se

jem je odvisno od podporne-
ga okolja, v kaksni situaciji je
Zenska, koliko ima podpore v
svojem ozjem okolju. Klju¢no
je, da vsaka Zenska predvsem
dobi ustrezno zdravstveno
podporo, v nadaljevanju je po-
membno prepoznati vire moci
znotraj nje same in v njenem
okolju, prepoznati, na kaj se
lahko opre. Vsaka Zenska ima
svoje potrebe, skrbi, dileme
in strahove. Idealno je, ¢e ima
moznost, da lahko o tem spre-
govori in dobi tudi ustrezno
psiholosko podporo.

99 Zato je pomembno, da resno
vzamemo potrebe svojega telesa,
da poskrbimo zase, postavimo
zdrave meje, si vzamemo
Cas zase, Cas za pocitek. Da
ne zminimiziramo vsega, kar
ni produktivnost, delo, kar
ni tisto, kar mi ocenjujemo,
da nam prinasa »tocke« ali
zunanjo potrditev, tisto, s Cimer
si podzavestno kupujemo
pozornost, ljubezen, vcasih celo
pravico do obstoja.

lahko zelo intenzivna, ranljiva
Custva, lahko pridemo v stik z
veliko bolecine. Zato moramo
raziskovati postopoma in so-
¢utno, morda z nekom, ki ima
potrebna znanja in izkus$nje,
da nas pelje skozi to.

Diagnoza rak ponavadi pri-
de nenapovedano in po-
meni hud stres. Na kaj je
pomembno, da je Zenska
pozorna ob soocanju z
diagnozo?

Pomembno je, da se Zenska
zaveda, da je to krizna situaci-
ja, to je vedji stresor. Soocanje
z diagnozo in tudi zdravljen-

Zelo dragoceno se mi zdi,
kaj lahko Zenska dobi v vaSem
drusStvu. Za okrevanje in psi-
hi¢no dobrobit je pomembna
t. i. Zivljenjskostilna podpora,
vse, kar podpre njeno telo,
psiho, duso, od rezima pre-
hranjevanja, spanja, gibanja,
spro$¢anja. Ni treba in niti ni
dobro, da gremo v ekstreme,
ampak da tudi na tej ravni
podpremo okrevanje telesa;
ne pa, da si povzrotamo do-
daten stres. Prav tako je iz-
redno pomembna skupnost
zdruzZenja, kjer lahko Zenska
spregovori o svoji izku$nji. V
skupnosti ima moznost razlic¢-

nih sogovornikov oz. sogovor-
nic tudi spodbuden kontekst,
ki daje upanje.

Kako pomemben je psiho-

loski vidik zdravljenja?

Se vedno velja prepricanije,
da je treba biti mocan in neod-
visen ter da zmorem vse sam.
V nasi kulturi se pogosto pro-
movira ideja, da so ljudje, ki so
zmozni vzdrzati veliko priti-
ska, boljsi od drugih. To lahko
pomeni, da se ranljivost, ki je
del cloveSkega Zivljenja, ra-
zume kot Sibkost in neuspeh.
Ranljivost je v resnici pomem-
ben del clovekovega bivanja,
pomemben del nas, saj nam
omogoca, da se povezemo z
drugimi ljudmi, da sprejme-
mo podporo in da se u¢imo od
drugih. Ranljivost pomeni, da
lahko izraZamo svoja Custva
in misli, tudi Ce so ti izrazi
bole¢i ali neprijetni. Ceprav
se v druzbi vedno vec govori
o duSevnem zdravju in teZa-
vah ter o pomoci, so $e vedno
zelo zacementirana prepri-
¢anja, da je poiskati pomoc
nekaj sramotnega. Znotraj
dru$tva imate veliko vrstniske
podpore, podpore, ki ni takoj
visoko specialisti¢na, kar je
veliko vredno. Ob druZenju
in pogovorih se oblikuje va-
ren prostor, kjer lahko Zenske
spregovorijo o svojih teZavah,
o tem, kaj jih skrbi, plasi, kaj
so njihove osebne stiske, in
dobijo obcutek razumljenosti,
navdih, spodbudo ter vpogled

v pot naprej.
V akutni fazi bolezni je
pomembna stabilizacija,

viri moci in podpore. Tudi
zdravljenje je obremenjujo-
Ce, zahtevno, za vecino ljudi
predstavlja stresno izkuS$njo.
Treba se je zavedati, da je
zdravje v nas, zdravilne sile
S0 v nas, zato je pomembno,
da vzpostavimo stik s temi
silami. Da krepimo to, kar
deluje. Pri tem nam lahko po-



maga, Ce sledimo naravnim
ritmom. Redno spanje in vsa-
kodnevno prebujanje ob isti
uri lahko pomagata uravna-
vati na$ cirkadiani ritem, kar
lahko ugodno vpliva na nase
razpoloZenje, raven energije
in zdravje. Prehranjevanje v
skladu z naSimi naravnimi
znaki lakote in sitosti lahko
pomaga uravnati na$ prebav-
ni sistem in prepreciti prena-
jedanje ali premajhen vnos
hranil. Ukvarjanje s telesno
dejavnostjo zjutraj ali ¢ez dan
in sprostitev zvecer lahko po-
magata uravnavati naso raven
energije.

Kako lahko pri zdravljenju
pomaga poznavanje sebe,
stik s telesom?

Joga, ¢ujecnostne vaje, spro-
stitvene tehnike, TRE in po-
dobno, to so zelo dobri nacini,
da vzpostavljamo stik s tele-
som. Pomembno je, da temelji
praksa na zavedanju in razu-
mevanju, da lahko ob izvajan-
ju tr¢imo ob otrplost ali zelo
vznemirjena notranja stanja.
Dandanes je veliko teh praks
vkljucilo razumevanje Zivéne-
ga sistema in travme. Tudi stik
z naravo je lahko zelo zdravi-
len, npr. ¢utec stik z zemljo.
Slovenci imamo veliko nara-
ve, Ki je zelo dostopna, imamo
vrtove, radi delamo zunaj. Do-
mace zivali, prijatelji, tam, kjer
se res dobro poc¢utimo v odno-
sih — to vse lahko deluje zelo
regulativno. Samoregulacija
se nanasa na sposobnost nase-
ga telesa in uma, da upravljata
in nadzirata naSe fizioloske,
Custvene in kognitivne odzive

99 \eliko je odvisno od tega, da
pogledamo vase, prevzemamo
odgovornost za svoje korake, za
realnost, ki jo soustvarjamo, in
si odgovorimo na vprasanja, kaj
je meni pomembno, kaj so moje
vrednote, cilji ter kaj me ovira, da
tega ne zivim ali uresnicujem.

na razli¢ne notranje in zuna-
nje drazljaje. Ta proces vklju-
Cuje spremljanje in prilagaja-
nje nasih reakcij, da ohranimo
stanje ravnovesja in dobrega
pocutja. S samoregulacijo lah-
ko uravnavamo svoja Custva,
misli in vedenje ter obvladu-
jemo stres, tesnobo in druge
negativne izku$nje. Ni treba
iskati samo ezotericnih me-
tod. Pomembno pa je, da nam
uspe razvijati samozavedanje,

PRAKTICNA VAJA

Klasi¢na vaja je globoko dihanje: pocasi, globoko vdihnite
skozi nos in napolnite pljuca z zrakom, nato pa pocasi iz-
dihnite skozi nos ali usta. Pri tem lahko Stejete do Stiri pri
vdihu in pri izdihu. Osredotocite se na obcutek dihanja,
ki vstopa v vase telo in izstopa iz njega (nosu ali trebuha).

da smo naklonjena prica sa-
mim sebi. Samozaznavanje je
samo po sebi regulativno in
nam pomaga ustrezno krma-
riti v skladu s tem, kaj potre-
bujemo, kdaj nam je kaj pre-
ve¢, Cemu reci ne. Tudi tega
se neredko moramo nauciti v
odraslosti.

Kako lahko izkusnjo bo-
lezni preobrazimo v nekaj
novega?

Pomaga, Ce oziroma ko lah-
ko na bolezen pogledamo kot
na moznost preobrazbe, pri-
loZnost, da odpadejo stvari, ki
nam ne sluZijo ve¢. Da posta-
nemo bolj avtentic¢ni, v stiku s
sabo, da bolj izhajamo iz tega,
kaj je nasa resnica, kaj Zelimo
ustvarjati v odnosih, in opus-
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timo stvari, ki nam ne sluZijo,
torej, da postanemo tudi bolj
asertivni — da jasno in spoSt-
ljivo komuniciramo svoje ob-
Cutke in potrebe. Potem smo
lahko bolj aktivni ustvarjalci
svojega Zivljenja. Dostikrat
pa smo radi v vlogi zrtve, »za-
kaj se mi je to zgodilo«, »tako
in tako preteklost imamg,
»imam slabo sluzbo«. Treba je
poudariti, da res ni vse na nas,
potrebne so tudi sistemske
spremembe. Je pa zelo veliko
odvisno od tega, da pogleda-
mo vase in prevzemamo od-
govornost za svoje korake, za
realnost, ki jo soustvarjamo.
Da si odgovorimo na vprasa-
nja, kaj je meni pomembno,
kaj so moje vrednote, cilji ter
kaj me ovira, da tega ne Zivim
ali uresnicujem. Denimo, kaj
mi preprecuje, da bi Zivela
bolj radostno, zivo, odprto,
pogledati pri sebi, se mogoce
pogovoriti s prijateljico, mor-
da poiskati strokovno pomoc.
Pri tem moramo vedeti, da nas
nezavedni del, nasi programi,
tako kulturni kot druzin-
ski, torej prepri¢anja, vzorci,
obrambni mehanizmi, vpliva-
jo na nase delovanje in ravna-
nje. Zato je treba ozavescati te
silnice, ki nas ovirajo pri Zele-
nih korakih in spremembah.
Izjemnega pomena se mi
zdi poudariti Se socutje do
sebe. Zelo hitro lahko zaidemo
v samoobsojanje, samoKriti-
ko. Dostikrat gre za vzorce, ki
smo jih bili deleZni, ko so dru-
gi slabo ravnali z nami, in smo
jih ponotranjili. Pomembno
je, da imamo prijazen, idealno
ljube¢ odnos do sebe, do tega,
kje smo, kaj zmoremo in cCesa
morda $e ne zmoremo. Tudi
ko pridemo do bolecih obcut-
kov, bi radi to na hitro odpra-
vili, spremenili, reSili. Ko smo
v stiku s psihi¢no bolecino,
obicajno ni bliZnjic. Kot pravi
pesnik Robert Frost: »Edini
izhod iz bolecine je skozi njo.«
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