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Jak uz bylo feCeno, cvi¢eni nemusi fungo-
vat jen jako prosttedek k dokonalé postavé
a zbaveni se prebytec¢nych kil. I kdyz i tento
(vedlejsi) efekt mohou bioenergeticka cvi-
¢eni mit. Hlavnim smyslem bioenergetiky
je nacerpat pti pohybu energii a hlavné

se néco dozvédét o svém tele a svém prozi-
vani. TakZze mozna — kromé toho, Ze se po
cviceni budete citit odpocati — ziskate k so-
bé a své télesné schrance vice tcty, takze se
nebudete zbytecné nicit a pfecpavat ne-
zdravymi potravinami.

Kdyz jsem o bioenergetice slySela
poprvé, myslela jsem, Ze je Fe¢

o ekologii a energetickém primysilu.
Ale i u tohoto cviceni jde koneckonci
o energii, ze?

Jisté. Kazdy, kdo sportuje, cvici, chodi na
prochézky, tan¢i nebo se jinak hybe, vi, Ze
pohyb zlepsuje ndladu. I v bioenergetice se
tika, Ze zménou energetickych procesti v téle
mizeme ovlivnit sviij psychicky stav. Ale my
chceme tém procestim také porozumeét, tak-
Ze se béhem cviceni opakované védome vra-
cime z mysleni do téla a zpét. Jde hlavné

o to, abychom se naudili s energif hospoda-
rit. Abychom ji v Zivoté potad jen nevydavali

w.zenaazivot.cz

...a jak nacerpat energii

a necitili se pak unaveni. Proto bioenergetika
klade velky dtiraz na praci s dechem, jehoz
prostiednictvim proudi energie do naseho
téla. Takze pokud nedychame, nebo dycha-
me malo a povrchové, jsme vycCerpani.

Jak konkrétné lekce bioenergetického
cviceni probiha?

Zac¢iname obvykle kratkym sezenim v kru-
hu, kdy kazdy rekne, jak se mu praveé dat{ té-
lesné, co ho boli, kde se citi uvolnény a po-
dobné. V bioenergetice se hodné pracuje

s uzemnénim, které nds ukotvuje v pritom-
ném okamziku: Co v téle ted pritahuje mou
pozornost? Citim tlak v Zaludku? Nebo mé
boli za krkem? Nésleduje sezeni, kdy si kaz-
dy pod vedenim lektora projde vnitinim zra-
kem postupné vsechny ¢asti téla. Treti ¢asti
je rozevicka. Té klasické se vlec¢em podobd,
rozdil je v tom, Ze pti bioenergetickém cvice-
ni je zadouci dat priichod vSem zvukovym ¢i
dechovym projevtim, které k nam prichazeji.
Taky se ¢asto v pohybu zastavujeme, aby-
chom si uvédomili, co s na$im télem ten kte-
ry cvik déla. Po rozcvicce ndsleduje tematic-
k4 ¢ast hodiny s cviky zaméfenymi na jed-
notlivé ¢asti téla nebo na nejcastéjsi ener-
getické bloky v téle, jimiZ jsou zataté Celisti,
oblast $ije, branice, zadové svaly a svaly pa-
nevniho dna. Je potieba je uvolnit, protoze
blokuji spontanni priichod emoci. Hodina
kon¢i opét koleckem, kdy kazdy s ostatnimi
sdili, co pti cviceni prozival a s ¢im odchazi.

Neni mi jasné, jaka je sou-
vislost mezi zatatou celisti
a tim, co zrovna citim...

Nase télo je néco jako pamét
vSech nasich zivotnich zkuse-
nosti, véetné téch, které nam
predali rodice. Poté, co jsme se
kdykoli v minulosti citili ohro-
Zeni nebo nebyla naplnéna
nektera nase potfeba, télo zare-
agovalo vybudovanim ochran-
ného svalového krunyte. Ten
nam pomahal jako obrana proti
dal$imu ttoku nebo ztraté, ale
soucasné nas omezoval v prozi-
vani. A bioenergetické cviceni
nam pomuize dotknout se toho
bloku a tim ho rozpustit. Coz
na psychické drovni znamena,
Ze znovu miZzeme zacit prozi-
vat dvéru, radost, spontaneitu
a lasku. D4 se fict, Ze bioener-
getika nam tedy pomdha zit
intenzivnéji a spontannéji.

NAUCTE SE
VNIMAT _
SVOJE TELO

Jak s nim navazat
prvni kontakt
Posadte se a ujistéte se, Zze
sedite opravdu pohodiné:
nejlépe s oprenymi zady a no-
hama volné natazenyma pred
sebe.

Nyni si zkuste pIné uvédo-
mit svoje ruce a potom
nohy. Zaznamenala jste néco
zajimavého? Nejde o to, hledat

v téle ,velkd dramata“, staci
jen citit své koncetiny, vnimat
jejich vahu a polohu.

Uvédomujete si, jak dycha-

te? Sledujte chvili svij
dech. Nadechuijte se a vyde-
chujte a vnimejte, jak vzduch
proudi vasimi nosnimi dirkami
dovnitr a zase ven.

A co myslenky? Mate jich
plnou hlavu? Odkud pFi-
chazeji? A kolik jich vlastné je?

Uvédomte si, kolik myslenek
vam prolétne hlavou jenom pfi
cteni tohoto textu...
Znovu se vratte k rukam
a noham a zkuste si je uvé-
domit. Mate pfitom zataté zu-
by? Pokud ano, pohnéte celisti
a uvolnéte ji. Zhluboka se na-
dechnéte a vydechnéte...
Takto postupuijte asi pét
minut. Prvni krok k navaza-
ni dialogu se svym télem
a k tomu, jak pIné vyuzivat je-
ho zdroje, mate za sebou.
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Bude to fungovat, i kdyz nic o energi-
ich nevim, pfipadné na né nevéfim?
Energie, o niZ mluvime, je tataz, kterou citi-
me vsichni bez vyjimky a mluvime o ni slovy
,Dnes jsem plna energie“ nebo ,,Dnes jsem
Uplné bez §tavy“. Bioenergetika tedy nen{
zadna ezoterika. Samoziejmé je dobré, ma-
te-li chut seznamovat se sama se sebou. Ale
miizete si piijit zacvicit, i kdyz nechcete vic
nez si odpocinout a nacerpat energii. Byt

v téle a byt ,tady a ted” m4 relaxa¢n{ i¢inek
a zvysuje hladinu energie stejné jako sprav-
né dychani. Bioenergetika je vhodna praktic-
ky pro kazdého - s vyjimkou lidi trpicich
zavaznym té€lesnym ¢i psychickym onemoc-
nénim, ktet'i by méli vhodnost cvi¢eni kon-
zultovat se svym lékafem. Zvlast uzitecné je
toto cviCeni pro unavené lidi, ktef{ se potyka-
ji se stresem, pro jedince, ktef1 $patné spi,
nedokazou se uvolnit nebo se zastavi az ve
chvili, kdy je potka nemoc. Oceniji i i, ktef{
jsou hodné premyslivi a pracuji hlavou.

Jak se bioenergetika lisi tfeba od jogy?
Bioenergetika obsahuje néktera cviceni z jo-
gy, ale pti bioenergetickych cvicenich se cile-
néji sousttedime na vnimani a porozumeéni
tomu, co se v téle déje, vice o tom mluvime.
Bioenergetika je na rozdil od jogy psychote-
rapie.

Ale pokud nékdo chce cviéenim zlepsit
postavu nebo ziskat kondicku, bioener-
getika mu nepomtize?

S kondi¢kou vam nepomize, ale co se tyce
sviznéjstho pohybu, skoro pokazdé je zata-
zeno néjaké cviceni na prohtati. A kdyz se
mate dostat do kontaktu tfeba se svou agre-
sivitou, nenf nic u¢innéjstho nez skakani ne-
bo bouchani do polstari. Co se tyce postavy,
piimo na jeji formovani bioenergetika vliv
nemad, ale tim, Ze méni vas$ vztah k vlastnimu
télu, se k sobé budete chovat ohleduplnéji,
nebudete se zbytec¢né dfit a tfeba se diky to-
mu muiZete prestat prejidat.

S jakym jinym pohybem je dobré ji
kombinovat?

V podstaté s jakymkoli sportem, pri¢emz
miizete vyuzivat principt, které jste se v bi-
oenergetice naucili — necvicit mechanicky,
spravné dychat, nedfit a neorientovat se na
vykon, ale na prozitek.

S jakymi pocity lidé ze cviceni obvykle
odchazeji?

Casto zmituji uvolnéni a proh¥ti, mluvi

o nabiti energii, ale také hodné ¢asto o tina-
vé. Nam, ktef{ jsme soucasti zdpadni civiliza-
ce, se Casto stava, ze unavu pocitime az ve
chvili, kdy se dostaneme do kontaktu sami

se sebou.
Jestli tomu dobre ro- B,
Zumim, je riziko, Ze Koryntova (28)

budu odchazet ve
Spatném rozpolozeni.
Ano, ale d@ivodem spi$
bude, Ze jste ve Spat-
ném rozpolozeni uz pri-
Sla, jen jste si to neuve-
domovala.

Ale proc bych potom
méla jit cvicit, kdyz
se tim jen rozhodim?
K Zivotu patti pozitivni
inegativni emoce a ten,
kdo si chce pripoustét
jen ty pozitivni, nezije a ani nemtize zit napl-
no. Fakt, Zze vnimame smutek, svédéi o tom,
Ze jsme zdravi. Cviceni vedou psychoterape-
uti, takze pokud by se vam vynotily néjaké
traumatické nebo bolestivé zaleZitosti, mate
moznost na svych problémech dal pracovat,
tfeba i individualné.

Takze cvicit individualné doma asi
nedoporucujete.

Ale ano, proc¢ ne? Kdyz narazite na néjaké
nepriijemné prozitky, vzdycky miizete poza-
dat terapeuta o pomoc.

Jak casto je vilbec dobré cvicit?

Je fajn cvicit pravidelné, protoze i kdyz se
nam podati uvolnit, vétsinou rychle naskoci-
me zpét do zabéhanych vzorct.

Pracuje jako psycho-
loZzka a psychoterape-
utka v Détském
diagnostickém ustavu
a détském domové

v Dobrichovicich.
Profesné se orientuje
hlavné na psychotera-
peutickou praci s té-
lem (tzv. bodyterapii).
Spolupracuje s Cent-
rem komplexni péce

v Dobfichovicich

a prazskym Centrem
ucelené rehabilitace
Roseta.

Jak se vy sama

citite po ctyrech letech
bioenergetickych cviceni?
Rekla bych, Ze se dokaZu rychle-
ji zklidnit a zkoncentrovat,

a kdyz citim néjakou bolest, do-
kazu si dtiv uvédomit dtivody,
pro¢ se mi to déje. Jinak si porad
Casto nakladam vic, nez mazu
unést, ale uz jsem schopna diiv
poznat, kdy je potteba zvolnit
tempo. Lip o sebe pecuju.

A citite se celkové lépe?
Nékdy 1épe, jindy hit. Je to, jako
kdyz z cibule postupné odlupu-
jete jednu vrstvu za druhou. Po-
tad je co objevovat. ®

Vice o bioenergetice

POVOD BIOENERGETIKY Bioenergetika vychazi z psychoanalyzy, vypracoval ji Wil-
helm Reich, zék Sigmunda Freuda, ktery pozoroval souvislost mezi charakterem ¢lovéka
a jeho télesnou stavbou. Na jeho teorii navazal a rozvinul ji americky lékar a psychotera-

peut Alexander Lowen.

KDE SI ZACVICIT Tereza Koryntova vede pravidelné hodiny bioenergetického cvigent
spolecné s kolegou Filipem Abram¢ukem v Centru ucelené rehabilitace Roseta v Praze,
dalSi moznost zacvicit si je v Centru komplexni péce v Dobrichovicich. Bioenergetika se
cvici také na prazské Psychosomatické klinice, v Dejvickém psychoterapeutickém centru
nebo na Klamovce. Vice na www.bodyterapie.cz.

KDE SE DOVITE VICE Pro seznameni s bioenergetikou poslouzi kniha ,Bioenergetika*
od Alexandra Lowena (Portal, 2002). Cvicit doma Ize nejlépe podle knizky R. Hoffmanna
a U. Gudata ,,Bioenergeticka cvi¢eni* (Portal, Praha 1993), kde jsou cviky podrobné po-

psany a nafoceny.
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