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doseZzemo le s celostno obravnavno clovekovega blt]a

Da zahodnjaki ne znamo
videti svojega Cloveskega
bistva v celoti, ni dandanes
nobena skrivnost. Medi-
cinska znanost je telo raz-
delila v tako specializirana
podrodja, da je med drevesi
véasih enostavno nemogoce
ugledati gozd. Psihologi se
ukvarjajo z umom, s ¢ustvi
in z misljenjem. Bionergeti-
ki in mediji vse karte stavijo
na duhovne sfere.

Bostjan Topov3ek se je na
podlagi terapeviskih izkusenj
preprical, da je treba v zdra-
vilni proces vkljuciti tako telo,
um kot ¢lovekovo energetsko,
duhovno polje. Tako lahko v
resnici reprogramiramo svo-
je Zivljenje in ga iz Skodljivih
VZOrcev postavimo na nove
temelje. Telo, um in dusa ali
polje so trije koncepti, ki so iz-
jemno povezani. Ce se kot na
primer fizioterapevti, psiholo-
gi ali bioenergetiki ukvarjamo
samo z enim delom, so ucinki
razliénih terapij precej ome-
jeni. »Pri celostnem pristopu

pa so premiki tako u¢inkoviti,
da si tega prej niti predstavljati
nisem mogel,« razlaga Topov-
$ek. Pri svojem delu $e vedno
v prvi vrsti izhaja iz telesa.
»Telo je najbolj zgoscen, opri-
jemljiv del naSega bitja. In ¢e
uspemo spremembo doseci
na telesu, bo ta oéitna tudi na
psihi¢ni in duhovni ravni.
Nasa telesa se razvijajo tudi
na podlagi izkusenj, ki jih do-
bimo v okolju. To se za¢ne Ze
v nasi maternici. Dejstvo, da
smo bili Ze tam sprejeti in lju-
bljeni, da je bila nasa mama
pod stresom in podobno se
zapiSe v vse naSe celice in
tako se Ze rodimo z doloce-
nim vgrajenim programoi,
ki usmerja razvoj nadega tele-
sa. Vse kar se nam zgodi, vsi
Custveni pretresi in travime se
zapisejo tudi v nase telo.

Na telovadbo z

duso in s telesom

Telovadba je za ¢loveka izvr-
stna in nujna. Vendar mnoge
oblike aktivirajo samo fizi¢ni

del, kar je premalo. Bolje od
mehanskih ponavljajocih vaj
v fitnesu je naprimer Ze izbra-
ti aerobiko. Pri takih vadbah
je treba graditi vzdrZljivost,
slediti koreografiji, s ¢imer
aktiviramo vsaj um. Korak
v pravo smer so tudi vse t. i.
energetske vadbe, kot so na
primer joga, tai ¢i, ¢i gong in
podobne. Kot pravi Topovsek,
so to dobre vadbe, ¢e se hoce-
mo povezati s svojim telesom,
umom in poljem. Kmalu pa

naletimo na omejitve. Tudi ¢e
vadimo v skupini, je to 3e ve-
dno individualno delo. Lahko
hodis na jogo, se pocuti$ kra-
sno, vendar ti ni treba vzposta-
vljati nobenih odnosov. Rane,
ki jih dobimo v odnosih, nas
najbolj zaznamujejo. In ni jih
mogoce zaceliti drugace kot
v odnosu.

Ni problem pri ¢loveku
ustvariti takojsen dober ob-
¢utek, problem je dolgotrajna
sprememba. Isti vzorci ga po-

tegnejo v isto slabo pocutje.
Zacnejo drugace razmisljati,
se drugace prehranjevati, dru-
gace delovati v odnosih. Odno-
si so klju¢ni za vse. V odnosu
se je treba nauciti postavljati
meje, izraZati ¢ustva, se spet
navaditi dotika. Nekdo, ki ni-
koli ni znal re¢i ne, lahko o
tem, kako bi moral, razpravlja
do onemoglosti, a dokler tega
ne bo ozavestil z izkusnjo, to
ne bo postalo del njegovega
programa. In nekdo, ki nikoli

»Telo, ki raste v poniZevanju, velikokrat zraste v obilnost. Tak
clovek Ze kot otrok dejansko poje vec hrane, a z njo golta tudi
vsa negativna custva, vse negativne besede. Ker nima moct, da
bi se uprl, vse to nalaga vase. Telo s¢asoma dobi svojo znacil-
no obliko. Kot odrasel se ta clovek trudi shujsati, loteva se diet
in vztrajno obiskuje fitnes. A mu vedno znova spodleti. V tem
primeru skrivnost hujsanja ni v Stetju kalorij. Ker se ni sposoben
drugace upreti poniZzevarju in slabim vzorcem, ki jim je pod-
vrZen, je njegova obilnost nacin preZivetja. Brez, da se sooct s
svojimi notranjimi demoni, nobena dieta ne bo uspesna.«

Bostjan Topovsek, osebni
in poslovni coach, mojsfer
nevrolingvisticnega pro-
gramiranja, pri svojem delu
zdruzuje znanja psihologi-
je, energetske psihologije,
gibanja in telesne psihote-
rapije. Je Student prve ge-
neracije telesnih psihotera-
pevtov v Sloveniji.

ni bil objet, ki se boji dotika,
se z razpravljanjem o tem ne
bo spremenil. Fizi¢no se mora
nauciti sprejeti dotik, zacutiti
domacnost v tujem objemu.
To pa zahteva ¢as in telesno
izkusnjo.

Vecdina teles

krici in prosi za

spremembe

Na$ um je vsak dan bombar-
diran z vsemogocimi impulzi.
Vsak dan nas zasipajo kri¢eCe
informacije iz medijev, plaka-
tov, pod stresom smo v sluzbi,
vedno pod pritiskom ¢asa. Ob
tem nimamo ¢asa ne zase ne

za odnose s svojimi bliZnjimi.
Ves tisti zunanji trus¢ vztraj-
no nalagamo vase. S¢asoma
izgubimo stik s sabo, s svoji-
mi ¢ustvi in s svojim telesom.
Telo nam nekaj ¢asa $e posilja
impulze, sporoc¢a, da je utru-
jeno, la¢no, preobremenjeno.
Ce ga ne slisimo, se naveli¢a
in onemi. Nasa telesa so izje-
mno vzdrZljiva in véasih traja
dolgo, preden se nam uprejo.
A ko gre za preZivetje, reagi-
rajo tako kot razjarjen konj z
neukim jezdecem. VrZe ga iz
sedla. Ko gremo predale¢, se

_.nam zgodi izgorevanje, take
- ali drugacéne avtoimunske in

degenerativne kroni¢ne bole-
zni, Zivéni zlomi. So pa ljudje,
ki tudi tega ne Zelijo slisati. Ob
prehladu na primer vzamejo
vse kar se v tabletah dobi, se
na hitro postavijo na noge in
Zivijo svoje noro Zivljenje na-
prej. A temu, da bi telo prej ali
slej reklo »dovolj imam!«se ne
bodo mogli izogniti. »Ce smo
iskreni, Ze leta preden nas do-
leti taka ali druga¢na bolezen

»Ko smo z nekom v odnosu, je telo na
prui liniji ¢utenja in zaznavanja. Vcéasih
smo z umom prepricani, da je vse lepo
in prav. V trebuhu, nekje v drobovju pa
cutimo, da nekaj ni prav. Telesa se ne da
preslepiti. Ce teh signalov nocemo sliati,
se telo zacne upirati. Problemi se zacno
kazati na razlicnih podrocjih; v seksual-
nosti, odnosu do hrane, zasvojenostih in
nezavednem begu pred necim.«

¢utimo, da nas telo opozarja in
kli¢e po spremembi. A to vpitje
smo pripravljeni slisati $ele pod
resno groznjo Zivljenjske ogro-
Zenosti. Ce sploh.« Tak pristop
do lastnega zdravja pa seveda
zahteva veliko mero lastne od-
govornosti in aktivnosti.
Morali bi se bolj zavedati, da
je prav nade telo v prvi bojni li-
niji vsakdanje realnostiin dajo
samo nase telo v resnici tukaj
in zdaj. Na$ um tega ni sposo-

ben, ker se vedno zapenja s
preteklostjo ali tava v megleni
prihodnosti. Za hip se ustavi-
mo in prisluhnimo svojemu
telesu. Skoraj gotovo nas bo
zadela taka ali druga¢na bole-
¢ina, tesnoba, teZa ... Uprimo
seimpulzu, da bispet zbezZali v
vsakdanjo hektiko, samo, da bi
jo utisali. Na dolgi rok se nam
bo obrestovalo.
SASKA T. OCVIRK
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