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Predgovor
k slovenski izdaji

lovekovo telo — ¢lovekov um. Nerazdruzljiva celota. Ve-

dno znova sem ocaran nad povezanostjo dveh popolnoma
nasprotnih si dimenzij, snovnega in nesnovnega. Vec kot 15 let
intenzivno raziskujem in preucujem »duhovni« vidik Zivljenja,
nase misli, ¢ustva. In ve¢ kot 10 let delam s snovnim — ¢loveko-
vim telesom, natanc¢neje z gibalnim aparatom, torej misicami in
sklepi. Obravnaval sem prek 2000 ljudi, njihova telesa, boleci-
ne in tezave. Delati sem zacel v tekmovalnem $portu, zato sem
sprva mislil, da so vse tezave gibalnega aparata posledica na-
pornih in ponavljajocih se vaj in treningov, ki jih izvaja ¢lovek.
Bolecine v krizu kot posledica stalnega obremenjevanja misic
hrbta zaradi dvigovanja bremen, nepravilnega polozaja in drze,
bolecine v kolkih, ramenih in kolenih kot posledica prekomer-
ne in gibalno napacne uporabe teh sklepov itn. S tedanjim zna-
njem sem reSeval podobne tezave po najboljsih moceh, a hkrati
opazal zelo zanimive stvari, ki so mi povzrocale nemalo tezav.
Med drugimi: zakaj so kljub podobnim naporom v enakem
Sportu nekateri Sportniki veliko bolj napeti, zakrceni, kot dru-
gi? Zakaj kljub moc¢nim in pogostim masazam, roCnim sprosti-
tvenim tehnikam in agresivnemu raztezanju vcasih Sportnika



Somatika

preprosto nisem uspel sprostiti? In zakaj se je kroni¢na nape-
tost kot po pravilu vsakemu $portniku prej ali slej vrnila, vcasih
celo zZe dan pozneje!?

Neresljive uganke so se pokazale kot $e bolj motece pri delu z
drugimi ljudmi, torej ljudmi vsakdanjega zivljenja, kjer ni nad-
¢loveskih telesnih naporov. Vedno znova sem pri strankah ugo-
tavljal isto uganko — zakaj ima nekdo, ki nima fizi¢nih naporov,
ki prezivi dan povsem obicajno, torej sluzba, trgovina, druzina,
rekreacija ipd., lahko prav tako izjemno napeto telo, zakrcene
miSice in kroni¢ne bolecine kot posledico le tega? Tak primer je
zavarovalniski agent, ki je Ze pred leti prisel k meni zaradi ne-
znosnih bolecin v vratnem delu hrbtenice in drevenenja rok. Pri
samo 32. letih je bila njegova hrbtenica v predelu vratu v izje-
mno slabem stanju, saj je imel Ze 3 sesedena vretenca (stanjsa-
ne medvretencne ploscice), 2 diskus herniji in moc¢no poruseno
krivino hrbtenice. In to ob dejstvu, da ni nikoli dvigoval tezkih
bremen, prav tako ni prezivel veliko casa za racunalnikom ali v
pisarni. Le kako je to sploh mogoce? »Snov« ocitno ni bila vzrok
za nastanek tak$nih poskodb - je lahko vsega kriv um (zavest
ali podzavest)? Ceprav sem prebral veliko »duhovne« litera-
ture, nikoli nisem nasel omenjene neposredne povezave med
umom in miSicami oziroma konkretnih mehanizmov, ki pov-
zrocijo to. Prebiral sem le posredne navezave, med njimi zelo
poznani strah pred prihodnostjo in bolec¢ine v krizu, nalaganje
bremen v Zivljenju in bolec¢ine v vratnem delu hrbtenice, vpliv
negativnih Custev na misice prednje strani telesa itn. Omenjeni
primer je bil tako nekako prelomen pri mojem delu, saj sem za-
Cel iskati odgovore na vprasanje, ali se da kakor koli vzpostaviti
povezavo med umom in napetimi misicami, da bi ¢lovek lahko
zaznal svojo zakrcenost, jo bil sposoben nadzorovati in sprostiti
ter nato ne le ohranjati sprosceno stanje miSicevja brez navzoc-
nosti terapevta, ampak bi bil zmozen celo ugotoviti vzroke, ki
pripeljejo do prenapetosti, Cetudi ti niso fizi¢ne narave.

10



Predgovor k slovenski izdaji

In kdor isce, ta najde, pravijo. Tako sem spoznal somatiko in
pozneje delo Thomasa Hanne. V nasprotju z ustaljeno prakso,
ki jo imam, sem tokrat najprej izkusil prakti¢cno delo somatike,
Sele nato teoreticno ozadje. Po nakljucju (ki seveda to ni bilo)
sem spoznal terapevta klinicne somatike (Ale$ Ernst) pri naku-
povanju zelo priljubljene obutve 5 fingers, ki sem jo zelel pre-
izkusiti, da bi omilil vse hujSo zakrcenost telesa, ki sem jo cutil
v minulih nekaj letih — in to pri vsega 30. letih, kljub poznava-
nju in uporabi Stevilnih sprostitvenih metod in tehnik. Saj ve-
ste, po masazi se Clovek pocuti veliko bolje, ampak preveckrat
le za kratek cas ... Poleg tega se mi je gibljivost klju¢nih delov
telesa moc¢no zmanjsala, kar je vodilo k temu, da sem prenehal
uzivati v naporu, izogibal pa sem se tudi zahtevnejsim $portom,
ki sem jih imel prej zelo rad. Za piko na i sem zacel Cutiti Se pe-
koc¢o bolecino na desni strani trebuha, za katero so zdravniki
rekli, da je posledica kile (pruha), in bi jo bilo treba operirati,
saj se je ob njej obcCasno nabirala prosta tekocina, kar je lahko
nevarno. Zaradi strahu pred operacijo sem zelel poizkusiti Se
kaj, med drugim torej ze omenjeno obutev, ki naj bi simulirala
bosonogo hojo in s tem vplivala na bolj naravno gibanje telesa.
In tako sem poleg nove obutve zacel tudi prve terapije klini¢ne
somatike. Po naravi sem raziskovalec, zato sem se brez velikega
omahovanja odlocil preizkusiti nekaj, kar je bilo v nasprotju z
marsic¢im, kar po¢nem poklicno. In te poteze nisem nikoli ob-
zaloval. Se zdaj se spomnim prve vaje, ki sem jo izvedel, in ob-
Cutke sproscenosti, svobode in polnosti, ki sem jih dozivel ob
tem. In to brez tako poznanih bolec¢in masaze, bolecin moc¢nega
raztezanja. Vse je bilo umirjeno, nebolece, neagresivno. A ucin-
kovito! Z vsako novo vajo sem odkrival pozabljene dimenzije
svobode telesa, ki so bile moc¢no skrite zaradi zakréenosti mi-
Sicevja. Telo se je zacelo spominjati otroske lahkotnosti in igri-
vosti, hkrati pa obcutiti povezavo med umom in telesom. Kako
misli, vzorci Custvovanja, odzivanje na dolocene situacije, ljudi,
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dogodke, dejansko krcijo moje telo! Poleg vsega mi je zrusilo
Se veliko stereotipov in tez, za katere sem mislil, da so edine in
svete, in o katerih so me ucili stevilni mojstri tega posla, ter moj
nacin dela, s katerim sem vsakodnevno reseval enake probleme
zakrcenosti drugih ljudi.

Neizogibno nadaljevanje opisanega je seveda vodilo do (no-
vega) raziskovanja, do teoreticnega poglabljanja v mehanizme
somatike, v mehanizme kroni¢nih in akutnih napetosti misic,
slabih drz ter porusenih statik teles ljudi. In kon¢no tudi do vede-
nja, kako nas um, nasa Custva, strahovi, neprijetne izkusnje, stres,
dejansko vplivajo na nase miSice ter kako vzpostaviti povezavo
med umom in snovnim ter jo ohranjati, s ¢imer vplivamo tako
na lahkotnost gibanja (sproscenost telesa) kot na prepoznava-
nje in spreminjanje miselnih in custvenih vzorcev. In prvi ¢lovek,
ki je dejansko postavil temelje somatike, je bil (Ze pokojni) Tho-
mas Hanna. Knjiga, ki jo pravkar berete, je po mojem skromnem
mnenju najboljsa te vrste, saj v zgo$¢enem in slikovitem jeziku
predstavi vse temelje somatike, prakticne primere, v katerih se
boste Stevilni izmed vas zagotovo nasli, ter v zadnjem poglavju
predstavi osnovne somatske vaje, ki kljub vec kot 25. letom od
nastanka $e vedno pomenijo temelj klini¢ne somatike.

Vendar pozor! Somatika v sebi skriva »past« — stvar, na ka-
tero smo v zahodnem svetu povsem pozabili. In to je Cas zase.
Vse napetosti, zakrcenosti in posledi¢ne bolecine, ki nas tarejo,
so posledica zivljenjskih izkusenj, kar pomeni vec¢ let, pogosto
veC deset let nabiranja travm in stresorjev v nase miSicevje in
ziveni sistem. Zato je treba somatske vaje opraviti velikokrat,
najbolje vsak dan, po mojih izku$njah vsaj 25 minut, in vsaj 3
do 6 mesecev. Tu najvec ljudi pade na izpitu. Ne vzamejo si ¢asa
zase, ker imajo sluzbo, druzino, pa to in ono opravilo ... Vedno
se najde nekaj, kar prepreci vsak dan vzeti si Cas zase. A ne po-
zabite, izpolnjenost vasega Zivljenja bo le taksna, kakr$na bo iz-
polnjenost vas samih. Nesrecni vi, prazno in nesrecno zivljenje.
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Srecni in svobodni vi, igrivo in polno bo vase zivljenje. In soma-
tika ponuja prav to, v vsakem trenutku, vsak dan — izkoristite to!
Mag. Severin Lipovsek

Ucitelj Hanna somatskih vaj 1. stopnje po $oli Marthe Peterson,
kondicijski trener in avtor knjige Moc prehrane v Sportu

Vecd: www.seffit.si
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Bajka o staranju

ed najstarejsimi in najbolj slavnimi ugankami je Sfingina:

»Kaj ima en glas, kljub temu pa hodi po stirih, po dveh
in po treh?« V grskem bajeslovju je pravilni odgovor povedal
Ojdip: Clovek, ki se v otro$tvu plazi po vseh stirih, kot odrasel
hodi po dveh nogah, v starosti pa se opira na palico.

To je odgovor na Sfingino vprasanje. Ni pa tudi odgovor na
drugo uganko, ki se skriva v prvi: Zakaj ljudje, ki so se naucili
hoditi pokon¢no, to sposobnost v¢asih izgubijo in si morajo pri
hoji pogosto pomagati s palico? Vprasanje ocCitno predpostavlja,
da staranje privede do pohabljenosti. Domnevo so sprejeli v pe-
tem stoletju pred nasim Stetjem, ko je Sofoklej pisal o Sfingi, za-
cuda pa je $e vedno splosno sprejeta.

»Saj je jasno,« razglasamo vsi. »Ze zaradi staranja samega po-
stajamo togi in nas vse boli. Od petega stoletja pred nasim Ste-
tiem ljudje z leti postajamo pohabljeni in slabotni. Bi bilo sploh
lahko kako drugace?«

Lahko bi bilo. Ni se mogoce izogniti dejstvu, da z leti obicaj-
no postanemo togi, ampak to ne pojasni, zakaj je tako. Vprasa-
nje ostaja: Kaj se dogaja med staranjem, da tako nazadujemo?
Zakaj nas uradna medicina, ki nas zna varovati pred okuzbami
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in organskimi motnjami ter nam podaljsati Zivljenjsko dobo na
veC kot 80 let, ne more obvarovati pred preprostimi telesnimi
bolecinami in togostjo? Zakaj domnevamo, da po doloceni sta-
rosti — recimo, po tridesetem letu — nasa telesa ze zacenjajo
propadati? Saj nismo $e niti v srednjih letih!

Uganka v uganki ostaja neresena veliko stoletij. Nam je tako
nerazumljiva, kot je bila starim Grkom. Se vedno nas prega-
nja bajka, da je staranje propadanje. Zdaj sicer zivimo dlje, ne
pa tudi bolje. Preteklo je Ze toliko vode, da bi se Ze moralo kaj
spremeniti. Ob vsem tem, kar vemo zdaj, bi moral kaksen nov
podatek, kaksno novo dognanje pojasniti, zakaj se ob vstopu
v srednja leta nasa telesa navidezno okvarijo. Ce bi ugotovili,
kako se pojavi ta okvara, bi mogoce izvedeli, kako jo prepreciti.

Sodobna znanost se korak za korakom bliza boljSemu razu-
mevanju telesnega propadanja. Hans Selye je ugotovil, da so
vzroki fizioloskih bolezni lahko psiholoski, recimo stres. To je
»somatski« vidik: da je vse, kar dozivimo, telesna izkusnja. Mo-
shé Feldenkrais je ta vidik uporabil v praksi s svojim ponovnim
izobrazevanjem telesa, funkcionalno integracijo. Z veseljem
lahko povem, da sem s svojim lastnim zdravljenjem, ki temelji
na delu Selyeja in Feldenkraisa, dosegel osupljive premike na
podrocdju ustavljanja staranja. Ko se ljudje nehajo plaziti po vseh
stirih in zac¢nejo hoditi, ni nobene potrebe ve¢, da bi v staro-
sti nazadovali in zaceli Sepati. To pomeni, da telesno pesanje,
domnevno posledica staranja, ni neizogibno. Praviloma se mu
lahko izognemo in ga preprecimo.

Vem, da to drzi, saj sem dokaze ze vec¢ tisoCkrat videl na svo-
je oci. Pri strankah, s katerimi sem sodeloval v zadnjih 12 letih,
so vidne prave in trajne spremembe, kar same veselo potrjujejo
Se vec¢ let po terapijah. Priznam, da pred 20 leti ne bi verjel, da
je to, kar se v moji ordinaciji dogaja vsak dan, mogoce. Ceprav
so stranke — vecina je stara vsaj 30 let — slisale pohvale o mo-
jem delu, jih ob prvem obisku pri meni navdaja enaka mesanica
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Uvod: Bajka o staranju

upanja in dvomov, kakrsna je neko¢ mene. Ko pa konc¢amo te-
rapije, mi obicajno recejo: »Niti sanjalo se mi ni, da je to zares
mogoce. Tezavo sem imel Ze leta in leta, ne da bi si lahko po-
magal, zato sem sklenil, da se moram pac navaditi Ziveti z njo.«
Stevilni pripomnijo nekaj zanimivega: »Veste, sicer sem menil,
da kaj tak$nega ni mogoce, po drugi strani pa se mi je ves cas
zdelo, da bi moralo biti mogoce.«

Podobne obcutke je izrazila skupina zdravnikov, osteopatov,
kiropraktikov in fizioterapevtov iz Avstralije, ki sem jih ucil ne-
katere od teh postopkov: »Pokazali ste nam to, za kar se nam
je zdelo, da bi se morali nauciti med usposabljanjem, vendar se
nismo. To je manjkajoci ¢len v zdravstvu.« Eden izmed zdrav-
nikov, ki so se udelezili mojega tecaja, je ugleden kardiolog z
ordinacijo v Sydneyju. V poznejsem ¢lanku o odzivu na tecaj je
napisal, da bi to, kar se je naucil, »lahko prav toliko pripomoglo
k razumevanju odnosa med duhom in telesom, kot je bila Ein-
steinova relativnostna teorija pomembna za fiziko«.!

Ze 12 let poslusam takina pozitivna mnenja in prepri¢an sem,
da se lahko vsak izogne slabsemu delovanju telesa, ki je preklet-
stvo staranja. Vsi poznamo ljudi (in jim najbrz tudi zavidamo),
ki so se v poznejsih letih navidezno izognili staranju. Nobenega
razloga ni, da bi trpeli, ¢e je pred nami $e vecina zivljenja.

Stevilni v vsaki generaciji Zivijo dejavno vse do smrti. Geron-
tologi so kon¢no priznali obstoj tega pojava. Pravijo mu »uspe-
$no staranje«.” Vsi poznamo taksne ljudi. V vsaki dobi so zi-
veli slavni, ki so docakali visoko starost — delali, razmisljali in
ustvarjali so vse do konca. Celo Sofoklej, ki je zapisal Sfingino
uganko, je napisal zadnjo dramo v 90. letu.

Nasi senzori¢no-motoric¢ni (Cutilno-gibalni) sistemi se neneh-
no odzivajo na vse vsakdanje obremenitve in travme z natan¢no
dolocenimi misi¢nimi refleksi. Velikokrat izzvani refleksi povzro-
Cijo stalno zakrcenost misic, ki jih ne moremo — hoté — sprostiti.
Ta zakrcenost miSic postane tako zelo nehotna in podzavestna,
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da se prej ali slej ne spomnimo ve¢, kako se gibati prosto. Posle-
dice so togost, bolecine in omejeno gibanje.

Temu privajenemu stanju pozabljivosti pravimo senzoricno-
-motoricna amnezija (SMA). Gre za to, da pozabimo, kako pre-
mikati dolocene mi$i¢ne skupine in kako jih nadzorovati. Ker
se to dogaja v osrednjem ziv¢evju, se ne zavedamo tega, ceprav
nas zelo prizadene. Senzori¢no-motori¢na (Cutilno-gibalna)
amnezija zelo $koduje nasi samopodobi ter vsemu, kar lahko
dozivimo in naredimo. Prav to, skupaj s posledicami, si napac-
no predstavljamo pod izrazom »staranje«.

Toda senzori¢no-motori¢na amnezija nima prav nobene
zveze s staranjem. Pojavi se lahko (in tudi se) kadar koli — od
otrostva naprej. Otroci, ki odrascajo v neurejenih druzinah ali
drugih strahotnih okoljih, recimo v vojni, kazejo znake senzo-
ricno-motori¢ne amnezije: udrt prsni ko$, trajno dvignjena ra-
mena, izjemno kriv vrat. Hude nesrece ali zahtevne operacije
lahko pri mladih privedejo prav do taksnih kroni¢no zakrcenih
misic, kakr$ne pri starejsih odraslih napac¢no pripisujejo stara-
nju: na primer do skolioti¢nega nagibanja trupa, rahlega Sepa-
nja ali kroni¢ne bolecine, katere vzroka ne morejo odkriti in ki
bolnika muci vse do smrti.

Senzori¢no-motori¢no amnezijo povzrocajo natan¢no dolo-
Ceni refleksi. Trije so in poimenoval sem jih refleks rdece luci,
refleks zelene luci in refleks travme. So klju¢ni del senzori¢no-
-motoriCne amnezije in zaokrozijo izjemno pomembne ugo-
tovitve Hansa Selyeja in Moshéja Feldenkraisa. Preden se loti-
mo obravnave teh refleksov, opozarjam na nekatera dejstva: (1)
Posledice senzori¢no-motori¢ne amnezije se lahko pojavijo pri
kateri koli starosti, obic¢ajno pa se pojavijo po 30. in 40. letu; (2)
SMA je prilagoditveni odziv Ziv¢evja; in (3) ker je SMA prilago-
ditveni odziv, ki je posledica navad, se ga lahko odvadimo.

Vesela novica, ki bi vam jo rad povedal, je ta: senzori¢no-mo-
toricni amneziji se lahko izognemo in jo odpravimo. Preprecite
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Uvod: Bajka o staranju

jo lahko tako, da sami v praksi izkoristite edinstveni sposobno-
sti clovekovega Cutilno-gibalnega sistema: spremeniti navade in
spomniti se pozabljenega. V tretjem delu boste nasli osem so-
matskih vaj. Z njimi boste lahko neposredno in ucinkovito re-
programirali ¢utilno-gibalni sistem. Te vaje so pomembno od-
kritje. Prvi¢, z njimi boste lahko odstranili poglavitne posledice
vsega, kar napacno pripisujemo staranju. Poleg tega so $e zlasti
pomembne za stare od 30 do 40 let, ki Ze zacenjajo Cutiti nako-
picene posledice refleksa rdece luci, refleksa zelene luci in refle-
ksa travme. Starejsi pa bodo lahko zaceli odpravljati posledice
procesa, zaradi katerega toliko ljudi cuti togost in bolecine.

Somatske vaje bi bile verjetno najbolj koristne pri pouku
$portne vzgoje mladih. Ce bi v $olah Ze zgodaj uvedli program
spodbujanja zavedanja svojih ¢utov in bolj nadzorovanega gi-
banja, sem preprican, da bi Ze po eni generaciji opazili upad
splosno razsirjenih zdravstvenih tezav — bolezni srca in ozilja,
raka in dusevnih bolezni. Trditve se zdijo pretirane, ampak nic¢
manj kot lazne predstave o pogubnih posledicah staranja, s ka-
terimi Zivimo Ze tisocCletja. S somatskimi vajami lahko spreme-
nimo zivljenjski slog ter svoje mnenje o tem, kako sta duh in
telo povezana med seboj, kaksen vplivimamo na obvladovanje
svojega zivljenja in kako odgovorni bi morali biti v skrbi zase.
Ta odkritja so povezana z nadim pojmovanjem tega, kaj clovek
je in kaj lahko postane, zato imajo obsezne filozofske posledice
na razumevanje narave nasega obstoja.

Trdim, da senzori¢no-motori¢cna amnezija opisuje skupino
zdravstvenih tezav, obstoj katere do zdaj $e ni bil priznan. Kljub
temu ta skupina najbrz predstavlja ve¢ kot polovico cloveskih
tegob. SMA je bolezensko stanje, ki ga ni mogoce ne prepoznati
ne zdraviti v okviru uradne medicine (z zdravili oziroma ope-
racijami). Gre za somatsko bolezensko stanje, ki ne potrebuje
zdravljenja, temvec izobrazevanje. V knjigi so navedene ana-
mneze in podatki iz raziskav, zato berete prakticen uvod v novo
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Somatika

podrocje somatike, na katerem velja, da mora biti ¢lovekova
osebna izkus$nja enako znanstveno in medicinsko pomembna
kot zunanje opazovanje tretjih oseb.

Somatika nam daje navodila, kako ziveti v zahtevnih pogo-
jih mestno-industrijskega okolja in ob tem ostati zdrav — tele-
sno in dusevno. Pomaga nam razumeti nagnjenost zZivljenja na
splosno in $e posebej tehnoloskih druzb, da nam kvarijo dobro
pocutje. Temu se nam ni treba slepo ukloniti, ¢e$ da je to neiz-
ogibna posledica staranja. S tem se bomo raje spopadli z odpr-
timi o¢mi in zmagali.

Knjiga Zeli delno povedati to, da Ojdipov odgovor na Sfingi-
no uganko ni pravilen, da je bajka. V njej pa se skriva tudi po-
membnejse sporocilo, ki bo postalo ocitno, ko boste bolje spo-
znali senzori¢no-motori¢no amnezijo in njene vzroke: z leti bi
moralo z nasimi telesi — in nasimi zivljenji — iti na bolje vse do
konca. Verjamem, da vsi v srcu ¢utimo, da bi morali tudi dejan-
sko ziveti tako.
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