PSIHOLOGIJA

Ko telo spregovori,
mu prisluhnimo

»Ves, Marjan, v€asih me kar stisne tukaj v prsih,« je rekla Suzana in si polozila roko na srce. Sedela sta
na klopci ob ribniku, kamor sta rada prisla po kosilu. »Pa ni ni¢ narobe z mano, pravijo zdravniki.
Samo zivci,« je rekla s kislim nasmehom.

arjan je prikimal. »Meni

vcasih kar v Zelodcu zavre,

kot bi imel ogenj v trebuhu.
Saj vem, da sem siten, ampak se mi
zdi, da nekaj nosim v sebi, kar ne gre
ven.« Oba sta utihnila in poslusala
zuborenje vode. Morda se je ravno
takrat zacela razvezovati tema, o ka-
teri redko kdo govori: da telo in ¢u-
stva hodijo z roko v roki. Tudi v da-
nasnjem casu Se vedno marsikdo
misli, da so ¢ustva nekaj, kar se do-
gaja samo v glavi. In da se jih da z
mislimi enostavno utisati, prezreti.
Aresnica je, da telo ¢uti vsa nasa do-
zivljanja. Ko nas nekaj prizadene, se
jezimo ali smo Zalostni, telo to za-
belezi. Ce ¢ustev ne izrazimo, jih
potlac¢imo ali zadrzimo zase, se na-
petost nabira. S¢asoma se pokaze kot
bolecina v hrbtu, utrujenost, stiska-
nje v prsih ali Zelod¢ne tezave. Telo
nam nikoli ne laze, le govori z nami
v svojem jeziku.
Tako na internetu kot v starih knji-
gah lahko preberemo, da so ljudje ze
pred ve¢ stoletji govorili o energiji,
ki teCe po telesu. V kitajski tradicio-
nalni medicini t. i. Zivljenjska ener-
gija ¢i teCe po nasem telesu, ko zasta-
ne, nastajajo bolezni. Na ustrezen
pretok energije moc¢no vplivajo tudi
nasa ¢ustva (jeza obremenjuje jetra,
zalost vpliva na pljuca, strah priza-
dene ledvice, pretirana skrb vpliva

na vranico, veselje ali pretiran nemir
pa na srce). Indijski sistem zdravlje-
nja govori o sedmih glavnih ¢akrah
ali energijskih srediscih, ki poteka-
jo vzdolz hrbtenice. Vsaka ¢akra je
povezana z doloc¢enimi telesnimi
organi, ¢ustvi in dusevnimi temami
(na primer varnost, ustvarjalnost,
ljubezen, resnica, intuicija ...). Ko smo
sprosceni, veseli ali mirni, energi-
ja lepo tece. Ko pa se dolgo jezimo,
zalujemo ali nas je strah, se pretok
ustavi. Tako kot voda, ki naleti na
kamen in ne more naprej.

Telo dojame prej kot um

Sréna ¢akra, pravijo, je povezana z
ljubeznijo in Zalostjo. Ce v sebi no-
simo staro bolec¢ino ali tezko odpu-
$¢amo, se to pogosto pozna v prsih
- stiskanje, plitko dihanje, tezak
ob¢utek. Cakra v trebuhu je pove-
zana z modjo in samozavestjo. Ko
dvomimo o sebi ali ¢utimo nemod¢,
se tam pogosto nabira napetost.
Tudi grlo veliko pove - ¢e ne pove-
mo, kar ¢utimo, se tam pogosto na-
redi cmok, kot bi besede obvisele.
Ni treba, da verjamemo v energije, da
bi razumeli bistvo: telo in ¢ustva so
eno in so med seboj tesno povezani.
Suzana je rekla: »Ves, ko sem bila
mlajsa, sem mislila, da je treba po-
trpeti. Ampak zdaj vidim, da tisto,
Cesar ne izgovoris, telo pove po svo-

Ob pregledu iztekajocega se leta je ravno tako ¢as nacrtovanja
na$ega udejstvovanja v prihajajo¢em letu. Ce govorimo v jeziku
Custev, vemo, da morajo le-ta teci, da se Zivljenje razsvetli. Tako

kot reka, ki vedno znova najde svoj tok. Pustimo telesu in dusi, ki
nas nagovarja prek obcutkov in Custev, da nam sporocata tisto, kar
moramo slisati. In si za leto 2026 zadamo cilj, da ju bomo res slisali.
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je.« Marjan se je nasmehnil. »Ja, pa
$e kako! Moj kriz Ze vse ve, preden
jaz dojamem.« Za usklajeno delo-
vanje telesa, Custev in telesnih ob-
Cutij je treba krepiti njihovo pove-
zanost vsak dan. Pomaga Ze nekaj
preprostih stvari:

Najprej dihanje - pocdasen, globok
vdih v trebuh in dolg izdih. Dihanje
pomiri Zivce in razrahlja notranji vo-
zlicek. Pomaga tudi gibanje - spre-
hod, raztezanje ali malo plesanja v
kuhinji. Gibanje razpr$i napetost.
Dobro je, ¢e o svojih obcutkih tudi
spregovorimo. Vcasih zadosc¢a po-
govor s prijateljem, vnukinjo ali
celo s samim seboj. Nekateri se la-
Zje izrazijo skozi ustvarjanje - ri-
sanje, pisanje, vrtnarjenje, pletenje.
Tudi bivanje v naravi ima svoj ¢u-
dezni udinek. Zemlja prizemljuyje,
voda pomirja, drevesa pa kot da ¢i-
stijo naso notranjost.

Suzana in Marjan sta se ob koncu
sprehoda ustavila pri starem hrastu.
»Ves,« je rekla tiho, »v¢asih sem jez-
na, ker telo ne zmore ve¢ kot prej.
Ampak mogoce me samo opominja,
da se ustavim in zadiham.« Marjan
je pokimal. »Telo ni sovraznik, am-
pak prijatelj. Samo poslusati ga mo-
ras.« In res, telo nam ne povzroca
bole¢ine in tezav namerno, s tem nam
le sporoca, da nekaj v nas nujno po-
trebuje naso pozornost. Ko prisluh-
nemo obcutkom, se dih poglobi,
ramena sprostijo in srce se spet od-
pre. Ni treba poznati imen caker
ali razumeti vsega do podrobnosti.
Dovolj je, da smo neZzni do sebe in si
dovolimo obcutiti, kar pride.

dr. Sabina Juri¢ Senk, psihologinja



