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Blagor ženskam

Področja našega življenja

Področje telesnega

Občutenje sebe

Področje telesnega zajema vse, kar nam posredujejo čuti in telesno dogajanje: doživljanje lastnega zdravja, zunanjosti, sproščenosti, ugodja, vitalnosti, gibčnosti, moči in šibkosti, uživanja in bolečine. Težko bi precenjevale pomen telesa v našem nezavednem, a tudi zavestnem življenju.
Nenehno nas preplavljajo vtisi, ki nam jih posredujejo naši čuti kot so voh, vid, okus, tip, sluh, ravnotežje, pa tudi sklepi, težnost, lega in premikanje v prostoru, ožilje in notranji organi. Vse to ustvarja naše občutenje sebe.

Telo natančno zaznava, kako doživljamo svoj videz, svoje premikanje, svojo površino in notranjost. Spremlja naše misli, besede in dejanja ter nam sporoča, kaj povzročamo organizmu s svojimi odločitvami. Zato je izguba stika s telesom izguba občutka zase in izguba samozaščitnih zmožnosti, izguba stika s temelji osebnosti. Če ne čutimo sebe, ne moremo poskrbeti za svoje blagostanje. 

Telo doživlja tudi naše stike z drugimi. Še najprej čuti, ali nas drugi sprošča ali utesnjuje, prebuja našo moč ali nas obremenjuje. Izdajajo nas dihanje, premiki zenice in lesk pogleda, očesne mišice, prekrvljenost kože, nastavek glasilk, mišični tonus, drža, hormonska slika in še marsikaj. Vse te ravni odgovarjajo na vprašanje, ali ta človek pospešuje naše občutenje varnosti in potrjenosti. Največkrat doživljamo mešana čustva, a v zdravih odnosih prevladujejo poživljajoča. Če pa nam naši lastni občutki niso dostopni, se ne moremo odločati za ljudi, ki blagodejno delujejo na našo osebnost. Pretanjenost telesnega doživljanja je temeljno orodje za ustvarjanje osrečujočih odnosov. 

Izguba stika

Izguba stika s telesom nam preprečuje, da bi se oddaljevale od povzročiteljev naših bolečin, se zatekale tja, kjer lahko okrevamo, in podprle naravne samoozdravitvene procese, ki jih zmore naš mogočni obrambni sistem. Prepričanje, da ni važno, kaj čutimo, saj je glavno nad seboj uveljaviti, kar je prav, prekinja stike s čuti in čustvi. Uporaba organizma kot orodja za doseganje višjih ciljev globoko načenja zdravje, saj se doživljamo kot predmet. Svojo odpornost namreč črpamo iz celostnega psihofizičnega, socialnega in duhovnega blagostanja, zato je ločenost od telesnih občutkov zelo nevarna.

Pristna čutna oživljenost se razvija v tišini, poglabljanju, izbranosti in kultiviranosti doživljanja. Ker nas vrača v prvinskost, utrjuje pristno identiteto in prebuja najizvirnejše ustvarjalne vzgibe. Danes nas življenje vodi v razpršenost ter otopelost čutov in čustev, zato je možno, da se niti ne zavedamo, kako brezčutno ravnamo s seboj. Najmočnejši dejavnik običajno niso vdori od zunaj, ampak notranja cenzura. Veliko žensk si enostavno ne dovoli, da bi čutile, kar pristno doživljajo v svojem telesu, kajti ozaveščenje bi prineslo s seboj težke resnice.

Kadar odklanjamo, kar čutimo, nas obraz in drža morda izdajata. Še pogosteje pa se po letih in letih odtujenosti dogaja, da je prikrivanje najglobljih občutij zelo uspešno. V svoji vlogi smo učinkovite, povsem prepričljive zase in za druge. Paul Ekman, svetovno znani raziskovalec in strokovnjak za obrazno mimiko, v svoji knjigi Obrazi laži utemeljuje, kako celo simulacija čustev, ki jo izvaja poklicni igralec, spreminja njegove organske reakcije. Zato lahko sklepamo, da igrana čustva nam samim ustvarjajo občutek, da so pristna. Izvorne občutke lahko postopoma prekrijemo s takimi, ki so nam sprejemljivejši: žalost lahko skrijemo pod cinizem, strah pometemo pod napadalnost, nemoč pod neumorno delavnost, manjvrednost pod samozadostnost ... S tem zameglimo svojo notranjo pokrajino in ne vidimo več, kaj nas boli, zato pa tudi ne iščemo več pravega zdravila. Sčasoma popolnoma zaidemo in izgubimo vsak stik s svojim organizmom. Svoje telo igramo, namesto da bi se v njem naselile in razživele, naše življenje je predstava.

Cena za samoprevaro je visoka, kajti mogočne notranje sile, ki prebivajo v ženskem telesu, se trdoživo upirajo zatiralni nadvladi. Če ne sodelujemo v poskusih osvobajanja, ki se skušajo prebiti v zavest, se začne izčrpavajoč boj s telesom, v katerem ni mogoče zmagati. 

Prisluhniti telesu

Telesno doživljanje se razodeva kot čutno-čustveno dogajanje, ki ga ni mogoče vedno ustrezno spraviti v besede. Običajno poteka mimo zavesti, saj se ne ustavljamo ob tem, da se skozi nas nenehno pretakajo kožni občutki, doživljanje luči, barv in prostora, občutki v mišicah, sklepih in notranjih organih. Doživljamo dotike, vonje in okuse, ki bi lahko blagodejno delovali na naša čustva, a v vsakdanji zadihanosti največkrat samo šinejo mimo nas. Vse veliko čutno in čustveno bogastvo prepogosto spolzi mimo naše zavesti in je izgubljeno, še preden je ozaveščeno. Marsikatera čuti svoje telo le s pomočjo bolečine ali zato, ker jo organizem ovira, veliko manj pa zato, ker bi ga polno doživljala iz ure v uro. 

Če nismo spremljale rojevanja in preobrazbe telesnih občutkov skozi svoje življenje, jih ne poznamo. Zato jih tudi ne znamo uporabljati za razumevanje sebe. Obenem se seveda ne moremo pustiti voditi od tega, kar pristno čutimo, saj nam ni dostopno. Prav ti občutki pa so najbolj dragocen kažipot na življenjskih križiščih, saj so razumska orodja sama nezanesljiva. Čustvena inteligenca, s katero se orientiramo modro in občuteno, ne deluje brez stika s telesom.

Razumevanje ljudi in okoliščin je zelo zapleteno dogajanje, pri katerem je logika le eno od sredstev raziskovanja. Prečiščenost čutov, s katerimi ujamemo vzgibe dogajanja okrog sebe, je v veliki meri odvisna od prebujenosti naše telesne razsežnosti. 

Čutno oživljena vsakdanjost

Če nam občutki niso dragoceni, jih tudi ne iščemo in ne gojimo v vsakdanjem življenju. Zlasti na delovnem mestu običajno živimo ločene od svoje čutnosti, od potreb svoje utelešene osebnosti. Potrebovale bi marsikaj: trenutke tišine, melodijo, ki nas navdihuje, najljubše vonjave, barve in tipne občutke, ob katerih si oddahnemo ali naberemo novih sil … Zdrav, vitalen organizem živi tudi od vsega, kar nas hrani kot veččutna in poživljajočih vtisov lačna bitja. Bolniki, ki skozi svoje okno v bolnici vidijo travnik, cvetje, drevje in nebo, prej okrevajo kot tisti, ki bolščijo v mrke stene in asfalt. 

Čutna nahranjenost mogočno deluje tudi na ustvarjalnost. Vemo, da delamo v določenih pogojih veliko bolje, ker nas ugodje prebuja in osvežuje. Ko sedemo doma ali na prostem v svoj najljubši kotiček z najdražjimi predmeti, zvoki in razgledom, doživljamo čarobno moč razpoloženja. Vsaka od nas pozna svoje vonje, ki ji priklicujejo posebna čustvena stanja: na primer praznično pecivo, morska obala z vonjem po soli, pokošena trava ... Čutno ozadje lahko priklicuje misli, besede in s tem usmerja naše odzivanje. Obuja pa tudi neme spomine, ki nikoli niso spregovorili. 

Zgodnji spomini – nemi spomini

Naši prvi čutni vtisi so bili neobvladljivi in siloviti, a so nam v glavnem nedosegljivi. Posebno nedostopen nam je zgodnji čutno-čustveni spomin iz prvih mesecev življenja, ko še nismo oblikovale misli, doživetja pa so bila mogočna in so prežemala organizem v celoti. V telesu je ohranjen zgodnji (implicitni) spomin, ki se oblikuje v obdobju, ko ne znamo usmerjati pozornosti in tudi ne uravnavati zaznavanja in čustvovanja. Ta spomin se tudi danes lahko vrne samo kot občutek. 

Kot primer navajam spomin Alfreda Tomatisa, velikega strokovnjaka za sluh, ki v svoji avtobiografiji Uho in življenje pripoveduje, kako je zelo dolgo živel z občutkom nerazumljive in mučne utesnjenosti, kot da bi bilo njegovo telo pod pritiskom. Pritisk je tudi sam vzdrževal, ker ga je doživljal kot nujnega. Zaspal je lahko le pod goro odej, ki so ga tlačile, in se tesno oblačil, obenem pa je bil tudi zelo težak, saj je imel kar 120 kilogramov. 

Kot štiridesetletnik je na nekem potovanju z letalom v Kanado doživel nepričakovano srečanje s svojim zgodnjim spominom. Ob zori so leteli čez Labrador in vse je bilo še tiho, lebdel je v polsnu in poltemi, vsi zvoki so bili zabrisani, oddaljeni in omehčani, in nenadoma se je "znašel" v materinem trebuhu. Čutil je močan zračni pritisk po celem telesu, izredno podoben občutku utesnjenosti, ki mu je bil tako dobro znan. Potopljen v svoj zgodnji predporodni spomin je doživljal, kako njegova mama nosi izredno tesen steznik. Dojel je, od kod njegova potreba po vzdrževanju pritiska nad telesom. Bil je nezaželen otrok, ki se je rodil veliko prezgodaj in je komaj preživel. Po tem dogodku se je občutenje utesnjenosti razblinilo in se ni vrnilo nikoli več, čeprav je imel še več let težave s predelovanjem svojega odnosa do utesnjujoče ljubezenske navezanosti. 

Ob tem je sicer važno pripomniti, da se zgodnji spomin ne more vklopiti, če je naša zavest nepripravljena za to nelahko srečanje. Telo samo nas ne more potopiti v noben spomin, če bežimo iz samozavedanja. 

Na telesno praobčutenje sebe se lahko navezujemo samo z obujanjem predverbalne vseobčutljivosti, ki je molčeča. Najzgodnejše izkušnje niso nikoli postale misel, v organizmu so pustile sled le v čutih in čustvih. Zato v odraslosti ne moremo najti poti do njih z zavestnim prizadevanjem. Stik z zgodnjim spominom lahko vzpostavi le zelo podobno čutno-čustveno doživetje. Rahljanje naše občutljivosti, poslušanje lastne ranljivosti nam pomaga, da postopno pridemo v stik s svojo najglobljo krhkostjo, v kateri pa leži tudi najgloblja vitalnost, sila, ki je zmagala s svojo žejo po življenju in rasti. Morda je bilo naše prvo obdobje hudo ali strašno, toda ker smo preživele, pomeni, da je zmagala življenjska moč in to moč lahko tudi danes spet srečamo in ji zaupamo svoj zagon. Najdemo pa jo v telesu, ki se vrne v svoj spomin in na novo zaživi. 

Stik z občutki lastnega telesa je najmogočnejši vzvod za preoblikovanje našega doživljanja sveta in tudi edino sredstvo, s katerim je mogoče oživiti pristno občutenje sebe. Zato vaje v drugem delu knjige nenehno sprašujejo po občutkih in ustvarjajo dialog med telesnim in psihičnim.

Posluh za sporočila

Telesna razsežnost nenehno občutljivo zaznava, kaj doživljamo, ko počnemo to in ono ( ter kako ob tem doživljamo sebe), in kaj doživljamo v stiku z ljudmi. Ob razbiranju telesnih sporočil lahko najprej natančno ugotavljamo dostopnejše občutke. Učimo se opažati nelagodje ali sproščenost, moč ali nemoč, raztresenost ali zbranost, otopelost ali občutljivost, prepuščanje občutkom ali željo po prekinjanju občutkov. Prvi korak je, da se sploh začnemo zavedati, kaj doživlja naše telo med vsakodnevnim dogajanjem, kaj nas poživlja in kaj utruja, kaj nam povzroča lakoto in nemir, kaj pa ugodje. Kaj nam dene izredno dobro, kateri vonji, tipni občutki, okusi, podobe, zvoki ... izrazito izboljšujejo naše občutenje sebe?

Sprašujemo se tudi, ali občutki potrjujejo naše zavestno odločanje. Kateri telesni občutki spremljajo novo zadolžitev, ki smo jo sprejele, ali obvezno srečanje s sorodniki? Spontano odzivanje poteka, kadar naši občutki sovpadajo s tem, kar zavestno mislimo in hočemo. Če smo na primer spontano ljubeznive, smo ob tem sproščene in odprte, tega se zavedamo, ob tem pa tudi prevzemamo odgovornost za svoje ravnanje. Gre za sporazumno delovanje organskih in psihičnih, zavestnih in nezavednih vzgibov, kot da bi plavale v toku, ki nas nese tja, kamor si želimo. Narejeno odzivanje pa pomeni, da smo sicer ljubeznive in da mislimo, da se počutimo odlično ali pa vsaj znosno, telo pa izdaja bolečino in hudo napadalnost, strah ali željo, da bi bežale. Sožitje z osebo, ki nas ne spoštuje, lahko leta in leta izpeljujemo z nasmehom na ustnicah, a pušča za seboj izmučeno in obenem omrtvičeno telo. 

Če živimo svobodno, čuti ne lažejo: takoj vemo, ali nam kaj “diši” ali ne, ali nam nov okus prija, ali nam je določen glas ali zvok všeč, ali nas pogled na nov prostor ogreje, ali je dotik sočloveka prijeten ali ne. Ne moremo vedno narediti tega, kar nam narekujejo, a vedno lahko opazimo, kaj se dogaja. Globlje poznavanje sebe nam pozneje nakaže, na koga nas spominjajo določeni ljudje in dogodki, kaj čutimo ob njih, česa si želi telo. Najzgodnejše in neme izkušnje so namreč naredile naše čute posebno občutljive za vse, kar jih spominja na prvo obdobje našega življenja.

Postati čutno vitalne

Pristno občutenje je tudi vir naše energije, spontano se preliva v voljo, s katero organizem v celoti podpira našo težnjo in nas sili, da bi ji ustregle. Ne silimo se k opravljanju dolžnosti, ampak si dejavnosti ali stika želimo, vleče nas tja. Tako delovanje je ne le ustvarjalno, temveč tudi zdravilno, saj hormoni užitka varujejo organizem. Vemo, da negativen stres stara celice in upočasnjuje njihovo regeneracijo, medtem ko jih hormoni napora, ob katerem uživamo, očiščujejo radikalov. Kadar ustavljamo pristne občutke, pa nam spontana volja ne pride na pomoč. Zato se bomo morale prisiliti k dejavnosti, s pritiskom uveljaviti odločitev, ki je telo ne podpira.

Naravne vitalnosti ni mogoče improvizirati ali vzpostaviti z voljo, ker je podobna improvizaciji pri igranju inštrumenta. Dobro improvizacijo zmore, kdor že obvlada inštrument. Moral je dolgo vaditi, razvijati občutljivost in premagati okornost. Pristno doživljanje nastopi, ko popusti narejeno, prisilno in preračunljivo odzivanje. 

Pomaga nam, da začnemo okušati še nepoznane osrečujoče občutke, in da se z novim zanosom veselimo svojega telesa. To nadvse prijetno odkrivanje pa lahko traja celo življenje ter nas polni z otroško svežino in srečo.

Vprašanje zdravja

Odnos med čustvovanjem in zdravjem raziskuje psihonevroimunologija, ki se zlasti v zadnjih letih pospešeno razvija. O razmerju med živčnim in imunskim sistemom obstaja že obsežno raziskovalno gradivo, zato danes vemo, da sta sistema povezana.
 Nikakor pa še ni jasno, kateri od teh sistemov ima glavno besedo, ko gre za premagovanje bolezni, kot tudi ni jasno, ali delujejo še drugi, nam neznani komunikacijski sistemi v organizmu. Dokazano je, da so v nekaterih primerih ljudje premagali hude bolezni ob podpori vizualizacije, ukvarjanja s svojim duševnim zdravjem in korenitimi spremembami v življenjskem slogu. Ne poznamo pa postopkov, s katerimi bi zavestno vplivali na vitalnost limfocitov, uničevanje virusov in rakastih celic pri vseh ljudeh. Iz dosedanjih dognanj lahko nedvomno sklepamo vsaj nekaj: zadovoljstvo s svojim življenjem, notranja gotovost, ustvarjalni užitki, osrečujoči osebni odnosi in blagodejna socialna mreža delujejo varovalno.
 

Imunski sistem vsekakor zaznava, kako je osrečujoče naše vsakdanje razpoloženje, koliko se nam lastno življenje zdi smiselno, koliko čutimo, da bi rade živele, sanjale in se uresničevale, koliko smo se pripravljene boriti za vse, v kar verjamemo, koliko si upamo ljubiti. Zdravja ne moremo obvarovati samo s tem, da pazimo na prehrano, gibanje, čist zrak, sprostitev. Naše potrebe so širše in globlje.

Napadati in uničevati

Naša odpornost je verjetno odvisna tudi od naše napadalne moči. Agresivnost sicer velja za duševni pojav, a vemo, da osebnost živi celostno. Občutenje napadalnosti zahteva mobilizacijo organske podlage, limbično aktiviranost nevronskih konfiguracij za napadalno občutenje in delovanje. Ni pa nam jasno, ali in kako se psihična napadalnost povezuje z imunsko. Ali smo lahko odporne v boju z virusi, če smo v življenju podrejene, preplašene in samouničevalne?

Ženska, ki si ne upa čutiti svoje napadalnosti in jo zanikuje, morda tudi težje aktivira centre, ki ležijo v njenih limbičnih možganih in omogočajo napadalno učinkovitost. Seveda ne vemo, ali se to res dogaja in kako. Prav tako tudi ne moremo sklepati, da bo imela napadalna ženska sama po sebi močan (napadalen) imunski sistem, saj na odpornost vpliva zelo veliko dejavnikov.

Delovanje imunskega sistema je usmerjeno v napadanje in uničevanje. Nekatere limfocite so poimenovali celice ubijalke, nekatere druge imunske celice natural killer, kar jasno pove, katera je njihova naloga. Samoobramba poteka z neprekinjenim izdelovanjem tako zdravilnih kot strupenih snovi, z vzdrževanjem budnosti pred napadalci (saj neprestano krožijo varnostniki v iskanju sumljivih neznancev), s sprožanjem alarma in vpoklicem uničevalnih odredov, katerih cilj je identifikacija, analiza in pobijanje sovražnikov. Občasno pride do prekinitve sovražnosti, a obrambna pripravljenost v ozadju kljub temu deluje. Imunski sistem ne pozna razglasitve trajnega miru in če odloži svoja orožja, pomeni, da se bliža smrt. Ko razmišljamo o fizični odpornosti, moramo verjetno vzeti v poštev možnost, da brez identifikacije in uničevanja sovražnih sil ni mogoče preživeti. Ali pa je mogoče računati na razumevajoče mikrobe ali viruse, ki ne bodo napadali ošibljenjega organizma in so pripravljeni na umik, če jih prepričamo? 

Kaj pa psihična odpornost? 

Ženske se soočajo s tem vprašanjem, ko razmišljajo o obrambi svojega življenja, o razpoznavanju sebi sovražnih sil in odnosu do njih. Ta vprašanja poglablja poglavje o napadalnosti, strahu in pogumu ter čustvovanju sploh. 

 Kako živimo ali kratek inventar

Svojo telesno razsežnost lahko opazujemo tako, da se vprašamo, koliko je v našem življenju prostora in časa za temeljne razsežnosti telesne radoživosti.

Gre za občutke, ki nam jih omogočajo koža, mišice, lega in drža, čutnice tipa, vid, voh, okus, sluh, notranji organi, a tudi čustva in misli, ki se porajajo ob tem doživljanju.

	Koliko je tega v vaši vsakdanjosti? Upoštevamo tako pogostost kot intenzivnost občutkov.
	· veliko, dovolj

· premalo

· skoraj nič

	Odsotnost fizične bolečine, občutenje telesa kot organizma, ki ne trpi.


	

	Olajšanje, sprostitev, razbremenjenost; trenutki, ko si oddahnemo, odložimo vsa bremena in se počutimo lahke.


	

	Občutenje energije, želje po gibanju, mišične moči, zagona, prekipevanja sil, zdrave napadalne moči. 
	

	Občutenje varnosti, umika v zavetje, toplino in potrebo po mehkobi in nežnosti; občutenje popuščanja in prepuščanja. 
	

	Občutenje lepote, uživanja ob negi svojega telesa, oblačenja, videza, občutenje zavetja, ki ga dajemo svoji krhki lepoti.


	

	Občutenje polnosti, nahranjenosti, prijetne sitosti, potešene lakote, ki daje moč, ljubečega in obenem svobodnega odnosa do hrane.


	

	Občutenje bližine, stika (z najbližjimi ali drugimi ljudmi), ki je tudi fizično prijeten in nas oživlja ali pomirja.
	

	Trenutki osrečujočega čutnega doživljanja (obleka, vonji, cvetje, barve in svetloba, svežina, zelenje, veter, mehkoba tal, žuborenje, nebo, zvezde …).
	

	Občutenje stika s seboj, ko čez dan ozaveščamo, kaj čutimo in kje (lokalizacija občutkov), raznovrstnost in pogostost čutnega doživljanja sebe med vsakdanjimi opravili.
	

	Uživanje v gibanju, trenutki, ko nas osrečuje občutenje mišic, hoje, gibčnosti in lahkosti telesa, moči.
	


Raziskovanje telesnega

Mnogi gibi lahko prikličejo globoka čustva, če si znamo prisluhniti. Če proseče dvignemo roke visoko proti nebu, se oglasi hrepenenje. Če pritisnemo mehek vzglavnik na gole prsi, ugotovimo, kako doživljamo prepuščanje mehkobi in koliko se nam zdi varno in toplo naše lastno naročje. Stoje lahko odkrivamo, kako je v trebuhu sedež moči in ravnotežja, kako v prsih diha svoboda, kako si noge želijo brcanja in odhajanja po svoji poti, kako v ramenskem obroču in roki spi udarna moč … 

Vsaka močna čustvena izkušnja sicer poveže in pretrese celo telo ter vse organe, se ujame v prsni koš, spremeni dihanje, se odtisne v vse gibe in v vsako celico. Telo se poraja skozi družinsko in osebno zgodbo, zato telesne govorice ni mogoče površno razlagati ali poenostavljati. Strah, veselje, groza, gnus, bolečina, jeza … so povsod v nas in treba je ozavestiti vse čustvene plasti in njihove medsebojne povezave, da zaživijo hrbtenica, vrat, roke, ramena, prsni koš, trebuh in noge kot osvobojena celota. 

S prebujanjem globinskih telesnih občutkov se ukvarjajo različne šole psihomotorike, telesne govorice, plesne terapije in podobnih pristopov. Tudi borilne veščine in druge vzhodne tehnike dajejo vpogled v delovanje čustev in zavesti, v pomen giba, drže in premikanja v prostoru.
 Gibanje ima izreden pomen za naše občutenje sebe, pa tudi za naš razvoj. Prekrvljene mišice oživijo in lahko prebujajo globoke želje, ki se nikoli niso mogle izraziti. Premagovanje težnosti sovpada z doživljanjem svobode, uporne moči proti vsemu, kar nas tlači in poriva v podrejenost ter žalostno pritlehnost, poživitev krvnega obtoka priklicuje vznemirljivo moč, razpoložljivost telesa za zagon proti cilju. V otroštvu je namreč prehajanje v svobodno gibanje (hoditi, tekati, preizkušati nove možnosti, osvajati prostor) eden največjih užitkov in načinov za izražanje veselja do življenja.

Razvijanje čutne potešenosti

Kaj lahko storimo za čutno razživetost in za to, da postajamo, kar želimo biti? Najprej se lahko sprašujemo po svojih pristnih nagibih in jim poskušamo biti zveste.

S tem, da vse delamo z občutkom, gojimo uglašenost svoje osebnosti. Če zavračamo nasilje nad telesom in odtujeno všečnost, naš organizem postaja naš dom. Spodnja vprašanja lahko pomagajo razmišljati o vsem tem: izbiramo, dodajamo svoje, se vzpodbujamo k odločitvam, ki nam pomagajo do čutno bogate, žlahtne vsakdanjosti.

· Kateri vonji nam dajejo občutke miru, razkošja, lepote? Vsak dan lahko stopimo v oblak vonjav, ki nas oživljajo. Kateri vonji naj spremljajo naše življenje?

· Kateri zvoki nas polnijo z olajšanjem in prebujajo moč? Katera glasba pomaga, da ostajamo zbrane in odločne? Tudi v največjem hrupu se lahko nevidno pogreznemo v svojo zvočno pokrajino in prisluhnemo bistvenemu.

· Vsak dan lahko doživljamo tipne občutke, ki potolažijo, umirijo, dajejo moč, sproščajo. Kateri so nam najljubši in najpotrebnejši? 

· Kateri gibi so posebno sproščujoči, vlivajo največ moči in veselja? Kdaj med dnevom lahko najdemo prostor zanje? Kje, s kom naše telo zaživi z lahkim korakom? Katero gibanje nam ogreje tudi srce in dušo?

· Vsak dan se lahko oblačimo zbrano. Lahko čutimo tkanino, izbiramo z občutkom, kar dajemo nase. Ne oblačimo se za videz, za učinkovanje na druge, temveč zato, da gojimo žlahtno občutenje sebe. V katerih tkaninah, krojih, obutvi, nakitu, barvah se počutimo čudovito? 

· S kožo dihamo, čutimo, vanjo smo povite, zato naj bo mehka, nabrekla od vodne svežine, topla od krvi, ki jo oživlja in hrani. Svojo kožo negujemo, ker potrebuje naš ljubeči dotik Kdaj lahko to doživljamo in kako?

· Iščemo okuse, ki so osebni in najljubši, jemo kraljevsko in zbrano ter odklanjamo, kar nam je tuje in odveč. Kako lahko poskrbimo zase?

· Premikamo se z lahkim korakom, vadimo trenutke breztežnosti, plesa v vetru. Doživljamo zračnost svojega življenja. Iščemo blaženost, ki dviga in jemlje z ramen težo in skrb. Kdaj je čas za to?

· Poslušamo svoje ožilje in deročo kri, utripanje mišic in prožnost sklepov, vzravnamo se v obokih svojih kosti, iščemo držo, v kateri se dvigamo nad vse nizkotno. Vadimo držo, v kateri smo nepremakljive kot gora in prožne kot steblo v vetru. Kateri kraj in trenutek je primeren za to?

· Večkrat vdihnemo zrak, vodo, zemljo, ogenj … da se telo naveže na naravne sile, iz katerih prihaja. Včasih se lahko z zaprtimi očmi prepustimo velikemu prenavljanju celic, tkanju in razdiranju naših tkiv, pretakanju sokov in prerazporejanju molekul. Kako lahko polno doživljamo tako uglašenost kot kaos svojega obstajanja? Kako se lahko naučimo pogrezati v podzemlje in drseti skozi ozvezdja, ker je vse tudi naše? Kateri trenutek je primeren, da prisluhnemo skrivnosti materije in energije, časa in prostora?

· Včasih si lahko podarimo cvet in se prepustimo lepoti, ki nas plemeniti. Včasih lahko gole stopimo v toplino nočnega vetra, pod zvezde in se predamo neskončnosti nad seboj. Kdaj lahko doživljamo svoje telo kot neizčrpno razkošje, ki nas presega? Kdaj smo lahko otrok narave, blizu mravlji, bilki, rosni kaplji, vsemu najmanjšemu? 

�Vaje v drugem delu knjige nam lahko pomagajo  na več načinov. Učimo se pozorno, občutljivo spremljati  vsakdanje življenje svojega telesa (čutno in čustveno dogajanje), da se lahko uslišimo; gojimo  zanemarjena področja telesnega, ki so potrebna največje nege, kar lahko ugotovimo z inventarjem; vaje nas usmerjajo v oblike telesne aktivnosti, ki so nam najljubše, in nas privedejo v psihofizične izkušnje, ki priklicujejo zgodnji spomin in njegove vsebine, da jih obdelamo.


�Priželjc, v katerem dozorevajo limfociti, je na primer močno oživčen in zato neposredno vključen v živčni sistem, nekatere imunske celice pa so gosto nakopičene  ob mnogih sinapsah v možganih. Delovanje možganov še ni dovolj raziskano, zato tudi ne poznamo  vseh snovi, ki jih izločajo, in vseh mehanizmov, po katerih  sodelujejo z ostalimi  organskimi sistemi. Medicina se je posvečala predvsem delovanju vsakega organa posebej ob iskanju zdravil ter posegov za posamezne bolezni in je vrhunsko razvila specializacije, kot sta na primer kardiologija in okulistika, precej manj pa je razvila sodelovanje med njimi.


�V zadnjem času se je razširilo nekoliko poenostavljeno gledanje na stres, ki naj bi bil glavni povzročitelj takorekoč vseh sodobnih zdravstvenih tegob. Na le-te pa vplivajo pa tudi psihosocialni, ekološki, družbeni dejavniki, osebnostna struktura, stališča, pričakovanja, odzivi pomembnih bližnjih ...  Samo sproščanje in ukrepi proti stresu gotovo ne zadoščajo, če iščemo zdravilno vsakdanjost.


�Literatura o psihologiji telesa, telesni govorici, psihonevroimunologiji, zdravilnih stanjih zavesti itd. je danes že zelo obsežna, da ji je težko slediti. Na moji spletni strani lahko poiščete članke za poglobitev vsebin iz tega poglavja, v bibliografiji  pa nekaj predlogov za branje.





