MEDI] ZA VSTOP
V NEZAVEDNO

TELO:
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Grika civilizacija povelicuje

kulturo telesa (Zagore in
drugi 2008). 1a temelji na
zavedanju in razumevanju
sebe: tako fizicnega telesa
kot dusevnosti ter njunega
reciprocnega vpliva.

v
C E bi si nase misli le vzele cas, da pre-
berejo posebno posiljko, ki nam jo urgentno
posiljajo nasa telesa, potem bi nam bilo v Zivl-
jenju lazje. Odgovore imamo namrec na dlani,
le razbrati moramo jezik svojega telesa.

Primitivna ljudstva s prebiranjem telesnih
sporocil niso imela tezav. Telo je bilo za nase pred-
nike glavno izrazno in komunikacijsko sredstvo,
z njim pa so skozi obredne plese izrazali notran-
je doZivljanje ter vstopali v nezavedna stanja
(Sachs 1997; Vreg 1995; Kos 1982).

Tudi kasneje na primer grska civilizacija po-
velicuje kulturo telesa (Zagorc in drugi 2008).
Ta temelji na zavedanju in razumevanju sebe:
tako fizi¢nega telesa kot dusevnosti ter njunega
recipro¢nega vpliva. Odgovornost, razgledanost
ter zaznavanje lastnih potreb in Zelja pa naj bi
bili mogo¢i le na trdnem temelju samo(s)pozna-
vanja (Kotnik 2001).

IN KAJ SE JE ZGODILO

S SODOBNIM CLOVEKOM?

Idealiziranje racionalnega cloveka (Verbnik
Dobnikar 2003, 257) je v zahodni druzbi pri-
sotno ze nekaj desetletij. Sodoben ¢lovek izgublja
stik s svojo telesnostjo in z notranjim dozivljanjem.
Spontanost gibanja je postala neprijetna, saj je
tako besedni kot nebesedni izraz pogojen z druz-
benimi normami, nasa telesna drza in gibanje pa
sta temu primerno upravljana in nadzorovana. Po
eni strani smo izredno intelektualno razviti, po
drugi strani pa nas ne zanimajo, se jih pogosto ne
zavedamo ali pa ne razumemo impulzov/odzivov
lastnega telesa; tega istega fizinega telesa, ki je
v resnici izvor nase kognicije. »Vse nase misli so
posledica vseh izkusenj, ki jih je dozivelo nase
telo« trdi filozof McNerrney (2011).

Psihoanalitik Jung (1990, 110) sicer ne upo-
rabi besede telo, vendar govori o poglabljanju
vase oziroma o procesu individuacije kot nujnem
predpogoju za integracijo zavestnega in nezaved-
nega. In kaj je poglabljanje vase drugega, ce
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ne tudi povezovanje s svojim telesom? Povezovanje
z nadim najglobljim centrom, ki ga transpersonalna
plesno-gibalna psihoterapevtka Jill Hayes (2013, 24)
enali s spiritualnim in somaticnim (telesnim) centrom.
Povezovanie s telesom, ki ga Zagorc in drugi (2008,
10) opisejo kot ¢utni in obcutljivi del jaza, je bolj
pomembno, kot si lahko sploh (za)mislimo.. »Naj telo
spregovori svoje misli« (Levine in Frederick 1997,
72) in preseneCeni bomo nad njegovo izraznostjo,
avtenti¢nostjo in pomenskostjo.

UNIKATEN GIBALNI PROFIL

Tako kot je unikaten nas prstni odtis, je samosvoje
tudi nase gibanje. Vsakodnevno bivamo in se premi-
kamo v nam domaci kvaliteti gibanja ter z gibalnimi
vzorci, v katerih se pocutimo varne. V plesno-gibalni
psihoterapiji za skupek posameznikovih gibalnih vzor-
cev uporabljamo termin gibalni profil (Kestenberg
Amighi in Loman 2014), ki ga terapevt oblikuje na
podlagi opazovanja klienta. Gibalni profil omogoca
zatetni vpogled v klientova mocna in $ibka podrocja;
ne le na ravni fizi¢nih zmoznosti, temve¢ tudi psiho-
loskih. Telo, misli in emocije so namre¢ v stalni med-
sebojni interakeiji, kjer velja tako vpliv nase dusevnosti

“Ielo, misli in emocije so
namrec v stalni medsebojni
interakciji, kjer velja tako
vpliv nase dusevnosti na
fiziéno telo kot obratno —
tudi fizicno telo lahko
vpliva na naso psiho.

Na primer, ze nacrtna
sprememba telesne drze
lahko vzbudi drugacno
pocutje in vpliva na nas
trenutni miselni tok.”
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V plesno-gibalni psihoterapiji za
skupek posameznikovih gibalnih
vzorcev uporabliamo termin
gibalni profil, ki ga terapevt
oblikuje na podlagi opazovanja
klienta.



na fizi¢no telo kot obratno — »tudi fizi¢no telo lahko
vpliva na naso psiho« (Kestenberg Amighi in Loman
2014, 1). Na primer, ze nalrtna sprememba telesne
drze lahko vzbudi drugacno poclutje in vpliva na na$
g pocutj %

trenutni miselni tok. Seveda pa na¢rtno spreminjanje
gibanja oziroma gibalne intervencije v terapevtskem
procesu nastopijo kasneje. Osnova je pristno, spontano i
gibanje, ki prihaja iz notranjosti telesa in iz zavedanja: |
) |

kaj moje telo cuti in potrebuje v danem trenutku? Avten- |
;] moj 7 ‘
ti¢no telo namre¢ izraza najve¢ nezavednega materiala. |

Opazovanje spontanega gibanja razkrije emocio-
nalne napetosti ter prijetne in manj prijetne pretekle
izku$nje. Vsi zivljenjski pripetljaji so zapisani v nasem
tkivu, kar potrjujeta Loman in Foley: »Ko se zgodi
travmaticen dogodek ali prepreka, ki ogrozi normalen
potek razvoja posameznika, se izkus$nje zasidrajo v telo,

- kar se odraza v nadinu telesnega gibanja.« (Loman in

Foley 1996, 4) Prilagojeno gibanje ali pa popoln 'skok
iz telesa' (posameznik sploh ni¢ ve¢ ne ¢uti) lahko ra-
zumemo kot fizicen obrambni mehanizem, s katerimi
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“Spontan nebesedni gibalni
1graz znotraj varnega
terapevtskega okolja ponuja
moznost za raziskovanje

in predelavo nezavednil
vsebin skozi gibalne metafore
oziroma simbolno gibanje

(Payne 2013, 34).”

telo zas¢iti posameznikovo identiteto ter zmanjsa nje-
govo stisko (Phillips 2007, 95).

Gibalni profil je pri posamezniku razmeroma
konstanten, saj nam (naj si bo za nas konstruktiven
ali destruktiven) predstavlja varnost. Kljub temu se

v dolo¢enih pogojih lahko preoblikuje. Kot je bilo

omenjeno na zacetku, travmati¢na izkusnja nepos-

redno spreminja nase gibanje. Lahko pa se pre-
drugadi tudi v procesu raziskovanja in analize ne-
zavednega materiala.

Vsakrsen odklon od klientovega obicajnega gibal-
nega profila nakazuje na spremembo — lahko v ziv-
lienju, odnosih, razmisljanju, zdravilih, terapevtskem
odnosu, telesu in podobno. Kaj se je spremenilo
prej — gibanje ali misljenje, v resnici ni pomembno.
Pomembna je integracija gibalne spremembe z miselno
shemo (povezava misli in telesa) oziroma, po Hayesovi
(2013, 23), vseh treh ravni: misli, telesa in duha.

GIBALNI SIMBOLI

In ko enkrat opazimo spremembo, kako vemo, kaj
se v resnici dogaja? I§¢emo gibalne simbole. Spontan
nebesedni gibalni izraz znotraj varnega terapevtskega
okolja ponuja moznost za raziskovanje in predelavo
nezavednih vsebin skozi gibalne metafore oziroma
simbolno gibanje (Payne 2013, 34). Gre za univerzalno
orodje, ki ni vezano na fizitne in kognitivne zmo-
gliivosti posameznika. Poleg tega je uporabno za vse
starosti, tudi za odrasle. Resnica pa je, da se otroci pri
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tem bistveno hitreje sprostijo. »Ielo v gibanju lah-
ko komunicira sliko (npr. veter) ali odnos (npr.
prijateljstvo) ali obcutek (npr. fizi¢no/psiholosko
mod).« (Lykou 2018, 76) Terapevt z razlicnimi ne-
besednimi in tudi besednimi tehnikami usmerja
in poglablja raziskovanje izrazenega simbola ter ga
skupaj s klientom skusa umestiti v njegovo zivljenjsko
zgodbo. Besedna komunikacija je sekundarna ali
vsaj vzporedna z nebesednim raziskovanjem, vseka-
kor pa bistvena za premik iz nezavednega k zavest-
nemu.

Kaksne simbole izraza telo v danem trenutku
in kaksen pomen jim kdo pripisuje, je odvisno od
posameznikovih preteklih izkusenj, $e posebno tis-
tih iz obdobja otro$tva (Arad 2004, 153). Obstajajo
pa tudi simboli, ki nosijo kolektivni pomen — t. i.
arbetipi (Knox 2003). Tako prvi kot drugi so izra-
zito vidni oziroma lazje dostopni ravno v umetnosti
(Hayes 2013, 121), kamor lahko uvr$¢amo tudi
glavni orodji plesno-gibalne psihoterapije: spontano
gibanje in ples.

ZAKAJ] SE VEDNO LE RAZMISLJAMO?

Ne nase misli, ampak »aktivno telo je izvor nasega
znanja« (Bonnie 2013, 169). Zacutimo svoje telo. Ok-
repimo svoj center. Popravimo svojo drzo. Ozavestimo
telesne obcutke. Bodimo pozorni na gibe, ki jih poc-
nemo nezavedno, na primer med telefonskim pogovo-
rom. In na tisto gibanje, v katerem se (ne) pocutimo
udobno in spros¢eno. Gibajmo se in raziskujmo. Tako
bomo lazje za¢utili, razumeli, intuitivno vedeli ter tudi
besedno izrazili, kdo smo bili, smo in Zelimo postati.

TERMINI:

« Soma/somati¢no — telo/telesno, v povezavi
s fizi¢nim telesom, ne z dusevnostjo (psyche)

¢ Gibalni profil — unikatna gibalna struktura
posameznika (njemu lastni in neponovljivi gibalni
vzorci, drza, kvaliteta gibov, prostor, ki ga
posameznik z gibanjem zajema, ipd.)

¢ Gibalna metafora — gib ali gibalni tok, ki nosi
simbolni pomen oziroma globlje sporocilo (na
primer posameznik maha z rokami ob strani in pove,

da ima krila, da je ptica, ki leti v tople kraje, ipd.)



“Kaksne simbole izraza telo v danem trenuthku

in kaksen pomen jim kdo pripisuje, je odvisno od
posameznikovih preteklih izkusenj, Se posebno
tistih iz 0bdobja otrostva (Arad 2004, 153).
Obstajajo pa tudi simboli, ki nosijo kolektivni
pomen — t. i. arbetipi (Knox 2003).”
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