Uzivatel:Pedro42/Piskoviste

Co je bioenergetika

= Je jedna z metod, kterd vede k obnové a uvolnéni vitality. Uzce souvisi s vychodnimi naukami o védomi a téle
a nasledné ovliviiuje i oblast zadpadni psychologie.

= V ¢inské mediciné chdpou bioenergetiku jako Sifeni energie drahami v téle - merididny. Zdravi je chapdéno jako
rovnovaha, kde energie plynule proudi celym télem. Naopak je tomu u nemoci. Jedna se o nerovnovdhu nebo
jakou si prekazku v proudéni energie télem.

= Bioenergetikou se zabyval rakousky psychoanalytik Wilhelm Reich. Jeho prace a uceni ovlivnilo amerického
Iékare a psychoanalytika Alexandera Lowena, ktery naddle rozvijel poznani o bionergetice a taktéz svou
vlastni védéckou praxi, jez vyustila v padesatych letech ve vytvoreni nového psychoterapeutického sméru -
bioenergeticka analyza. V roce 1954 A. Lowen spolu s Johnem Pierrakosem zaloZili Institut pro Bioenergetickou
analyzu

= Bioenergetika se pokousi porozumét lidské osobnosti na zdkladé energetickych proces téla.
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= Tato pyramida ukazuje na blizky a bezprostredni vztah mezi rozlicnymi funkcemi osobnosti a energetickymi
pochody.

Teorie A. Lowena

= Podle A. Lowena ¢lovék disponuje zZivotni energii, kterd ale mize byt blokovéna
vnitfnimi zdbranami. Hovorime o neprijemnych zazitcich napr. z ranného détstvi,
které se zachyti v nasem téla a vytvori tzv. energeticky blok. Ten pojmenujeme jako
svalovy pancit, ktery negativné ovliviiuje plynuly tok a distribuci energie v téle. Tyto
bloky maji za nasledek pocity strachu a Gzkosti.

= Clovék se s dostatkem energie pohybuje lehce, uvoln&né&, harmonicky a klidné&.

= Naopak lidé s nedostatkem energie vykazuji mnohdy Skubavé pohyby, které plsobi
napjatym, trhavym a hektickym dojmem. V mnoha pfipadech jsou hyperaktivni a
netrpélivi, jako by byli pfipraveni k akci ¢i sebeobrané a svym dojmem vyzaruji
schopnost dokazat spoustu véci. U dospélich lidi je nadmérna hyperaktivita
prifazovana k obrannému mechanismu proti depresi.

Cil bioenergetiky

= Terapeutickym Ukolem bioenergetiky je zvySovani hladiny energie ¢lovéka a znovu vytvorit plynulé proudéni
energie télem.

= Cilem je osvobodit ¢lovéka traumatickych zazitk( z minulosti, jez se projevuji kfecovitosti a chronickym
napétim v téle. Napéti se objevuje ve svalstvu brady, krku, svalech ramen, hrudniku a zadovém svalstvu,
svalstvu bficha a v panevnim svalstvu.

= Jako disledek tohoto napéti je pak nedostatecné a $patné dychani. Povrchové dychani pozdéji zplsobuje
nedostate¢nou latkovou vymeénu a vede k poklesu energie.

= K navozeni spravného toku energie télem, se provadéji bioenergeticka cviceni, kterd uvolfuji chronické
svalové napéti. Dllezitou roli v terapii hraje dychani. Je to proces, ktery mdzeme do urcité miry védomé
ovlivnit.

klidné dychani - dychdme klidné, jde tedy o pfirozeny pribéh, ktery povazujeme za zdravi
namahavé dychani - pfi ndmaze, pribéh dychani mdzeme tlumit nebo zesilovat. Dlsledkem této kontroly,
¢asto nevédomé, je povrchni, tlumené dychani spojené se ztratou vitality a Zivotnich projeva.

Vhodna bioenergeticka cviceni

= Bionergetickd cvi¢eni pomdahaji dostat se do kontaktu se sebou samym pfi pocitu vnitini prdzdnosti a pfi
pocitech slabosti a Uzkosti. Tato cvi¢eni jsou uzite¢nd nejen pro zdravého ¢lovéka, ale je prinosem i u téch
télesnych onemocnénich, které souviseji s dusevnimi problémy - psychosomatickymi problémy. Déle se
vyuzivad u mnoha funkcnich potizi jakymi jsou napr. problémy s kréni a bederni patefi, u zaludecnich potizi, u
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funk¢nich sexudlnich poruch a u nékterych gynekologickych obtizi.

= Existuji tzv. typické vnitfni postoje, kterymi se vyjadruji spole¢né télo i duse - vnéjsi télesné znaky a pocit, jak
prozivdme své télo, jak se obracime ke svétu...

= Kazdy postoj se vyznacuje svymi silnymi a slabymi strdnkami, typickym utvarenim mezilidskych vztah( a
charakteristickymi zdravotnimi problémy. Tato typologie pomdaha pfi vybéru vhodného cvi¢eni a k vytvoreni
indivuidualniho planu cviceni.

Typické vnitrni postoje

,» Ziji pfevazné ve své hlavé,,

prozitky
= télo pripomina kdmen, sklo nebo ocel
= mimika je nepohnuta, Ziji uzaviené
= 7 energetického hlediska jako by byli,,zmrazeni,,

= blok - spodina lebecni
= cvic¢eni - zakladni cviky, protahovani Sije, strzeni masky, odlehceni hlavy,,,nebe a zemé,,, proudéni, rytmické
vyklepavani panve...

,» Potrebuiji...,,

= trvaly pocit nedostatku, pocit potrfeby néceho, ¢eho se jim nedostava, hluboko zakorenény pocit prazdnoty,
pocit, Ze jim v Zivoté néco chybi...

= presvédceni, kdyz se pocit stupnuje:,,Stejné nic nedostanu, proto radéji nic nepotrebuiji,, - télo vykazuje
zndmky nedostatku - nedostatecna svalovd hmota, astenik, snadno se unavi a lehce se vzdavaiji

= blok - nejsou, obtizné je vSsak nashromazdit energii a cilené vstoupit do kontaktu s okolim
= cviceni - zdkladni, rozhybdni, vyjadreni agrese, uzemnovani, sed s oporou o zed, bioenergeticky pluh,,,nebe a
zemé,,, vnitini tsmév, dotyk a dech, vynoreni a ukonceni...

,Jsem nejvétsi, nejlepsi a nejkrasnéjsi,,

dvoji Zivot, navenek jim zalezi, aby méli prevahu

pokouseji se oslnit vlastnostmi a schopnostmi a lakaji svym kouzlem

uvnitr se vsak citi prazdné a zklamané

télesné pocity byvaji méalo vyvinuty, disponuji s ur¢itou energii a jejich télo plsobi vzprimené, horni polovina
téla dominuje

= tito lidé se zabyvaji predevsim svou,,image,, - to je odvadi od jejich pocitu prazdnoty a zranitelnosti

= blok - blokace kontaktu se zemi, dolni koncetiny napjaté, panev uzka a,,stazend,,

= cviceni - zakladni, vyjadrovani agrese, pohyb panvi, protahovani sije, cvi¢eni napomahajici télesnému
uzemnéni, pérovani panvi, proudéni...

,»Mam toho po krk!,,

= pocit toho, ze je vSeho,,prilis,,

= pfili$ mnoho narokd a Ukold, mozna i prilis jidla

= potlacenad zlost - prijimaji vSe bez dostatecné volby, spolknou bez odporu i to, co je nestravitelné a potlacuji
svij vztek

= plsobi jako by méli na ramenou naklad - hypertrofie svalstva a tuku, krk kratky, jejich pohyby jsou
tézkopadné

= plok - kréni oblast



= cvi¢eni - zakladni, ddery, uzemnovéni, protahovani sije, cviceni k prohloubeni dechu, vyvztekani,,,odevzdavani
se,,, dotyk a dech...

,»Nesmim dat najevo svou slabost,,

= projevuji se velmi rozumné, kontroluji se, vystupuji korektné
= maji obavy z toho, Ze jakykoli osobni nebo citovy projev odhali jejich zranitelnost

vsvs

= uvnitF velké mnozstvi energie, ktera se sice Sifi télem, ale nedostane se az k povrchu - kontakt s okolim

= blok - nejsou lokalizovany uvnitf téla, ale spiSe na povrchu, v télesném vyrazu - v ocich, v hlasu, ale také v
oblasti srdce a hrudniku, je tu zde blokovano vybiti, obtizné se uvolnit, otevrit se, oddat se proudéni energie
= cviCeni - zakladni, 4dery, uzemnovani, strzeni masky, kmitani a Gdery panvi, vnitfni dsmév...

Co je treba védét pro praxi

Kde cvicit - prostor, ve kterém se klient bude citit dobre a ve kterém se budeme moci volné pohybovat, dbat na
prijemné osvétleni (dennf svétlo), nedoporucuje se svétlo zarivek, dobre vétrany prostor

Kdy cvicit - dle klienta, nerusené cvi¢eni, nemélo by se cvicit bezprostredné po jidle a nikdy pod vlivem alkoholu
Jak se obléci - lehké, pohodIné obleéeni z prirodnich material

Co potrebujeme ke cviceni - podlozka, kterd je prijemna na dotyk, nejlépe dvé vinéné deky a tzv. dechové vilce,, -
2 - 3 srolované deky do rulicky

Na co bychom méli dbat pfi cviceni

Zakladni cviky - jsou zédkladem bionergetické prace a maji se provadét 2-3krat tydné, dllezitost je poradi
provadénych cvikl Doplrikova cviceni - po zvlddnuti zdkladnich cvikd, cviky dle aktudlnich potfeb nebo se ridit
podle vnitrnich postojl Cviky pro vsedni den - po zvladnuti zdkladnich a doplnkovych cvikl, 5-10minutové cviceni,
pomahaji zlstat v kontaktu se sebou samym a tim uvolnit télesné napéti a kazdodenni vnitfni stres

Télesné a dusevni reakce

Béhem cviceni vznikaji télesné a dusevni reakce, které se mohou zdat ponékud nezvyklé. Tyto reakce jsou
prirozené a i zddouci.

= Objeveni potla¢enych pocitl - vnimame smutek, pocity rozkose, agrese ¢i radosti - nepotlacovat!!!, nechat
volné plynout

= Tfes a vibrace - vibrace v nohou, které se Sifi az do panve, proudéni tepla

= Pulzovéni, tepani, proudéni - uvolnéni télesného napéti, pocity pulzovéni, tepani, kru¢eni nebo proudéni v
brise, hrudniku nebo koncetinach

= Zivani, fihdni, nevolnost, nadymani - uvolnéni vnitfniho napéti, umoznit volny priichod!!! - zivani uvoliiuje

napéti v oblasti branice, Sije a dolni Celisti, fihani Zaludek, branici a jicen

Mirné bolesti - dochazi k vybijeni,,naskladované energie,,

Mirna zavrat - normalni reakce na nadmeérny privod kysliku pri prohloubeném dychani, na které nejste zvykli.

DalSimi projevy, které se vyskytuji u cviceni je pla¢, Uzkost, prani zakricet si a dalsi

Pri postupném uvolfiovani napéti se soucasné vybavuji klientovi obrazy, fantazie a vzpominky

Zakladni cviky
Nezbytné nutné je provadét cviky v predepsaném poradi!!!

= Naladit se a nechat doznivat prozitek - rozvijeni vnitfni pozornosti

zakladni pozice

= postavit se pohodInégji do zdkladni pozice - kolena jsou lehce pokré¢end, hlava, ramena a paze jsou uvolnéné,
zavrit oCi a upotat svou pozornost na vnitfni prozivani

cviceni ve stoje

= rozhybani a rozproudéni



napinani a protahovani

= z3kladni pozice, obé paze zvednout zprima nahoru nad hlavu

= ruce spojit nad hlavu tak, ze zaklesnete prsty rukou do sebe, dlané pritom sméruji ke stropu

= dale jsou cviky zamérené na propinani svalstva az k brisni oblasti, vycerovani zubd, boxovani do vSech stran
nekontrolovatelné

doznivani prozitku

m zdkladni postoj, sledovat zmény v prozivani, patrat po nich

protahovani prsti nohou

= zdkladni postoj, jedna noha postavena svisle k podlozce a oprena o
prsty, které se ohybaji smérem dovnitf, k chodidlu

= postupné zvySovat tlak na nohu smérem k podloZce, dokud neni pocit
bolesti

= soucasné uvolnovat Celistni kloub krouzivymi pohyby
pfi dychani zdlraznit vydech a vyjadrit pocity, které jsou citit pri
protahovani, tichymi zvuky, jako napfr.,,ach,, nebo,,éch,,

= dale nasleduji cviky protahovani kloubu néartu, zdlraznéni vydechu,
vytrepéni dolnich koncetin...

vyjadreni agrese
sekani drivi

= zkladni postoj, zdvihnout obé paze s prsty rukou zaklesnutymi do
sebe vysoko za hlavu, potom udefit pazemi plnou vahou dopredu
dol® mezi vase roztazené dolni koncetiny
meéli bychom cvicit energicky a naplno

= dalSi cviky - poskakovani a dupani

uzemnovani
= predklon - provadét hned po poskakovani a dupani, zakladni postoj,
horni polovinu téla nechat volné viset, kolena mirné pokrcena
= dale nasleduje,,slon,,, sténavé vydechovat, vzprimeni, uvolnéni
dolnich koncetin, doznivani prozitku

pohyby panvi

= Uklony, rytmické houpani, predklony a zaklony panve, krouzeni panvi, doznivani prozitku

protahovani Sije

7

= sklonéni Sije a svéSeni hlavy, krouzeni krkem

strzeni masky
= k uvolnéni svalstva obliceje
= z3ikladni postoj, polozit otevienou dlan jedné ruky na obodi a ¢elo nad korfen nosu, druhou ruku polozit dlani

pricné pres hrbet nosu a licni kosti
= obéma rukama tlacit silné na kGzi obli¢eje a zadit jimi souc¢asné pohybovat v opa¢ném sméru

cviceni v leze
= protahovani pomoci dechového valce

zakladni poloha
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= |eh na zadech na podlozce, kolena pokréend v ostrém Uhlu, nohy spocivaji celymi chodidly na podlozce asi 30
cm od sebe, paze polozeny podél téla, hlava rovné, oci zavrené, sije je pokud mozno uvolnéna

,, hebe a zem¢,,
bioenergeticky pluh
rytmické vyklepavani panve
pérovani panvi

vnitfni Usmév

dotyk a dech

vynoreni a ukoncenf

Doplhkova cviceni

prohloubeni vnimani sebe samého -,,doznivéni,,

sed s oporou o zed'

vibrace stehen

klesédni a polozeni na zem

proudéni - krouzeni nohama, otevirani panevniho dna

cvic¢eni na vyjadrovani agrese - Udery, vyvztekani

cvi¢eni k prohloubeni dechu, pro ramena a siji, odlehcenf hlavy...

Zaver

A
Bioenergeticka cvi¢eni ndm mohou pomoci k tomu, abychom zUstali v ' @,L
kontaktu s nasim citénim v kazdodennim Zivoté, uvolnili se od napéti a \@/
neuvazli tak ve svém téle. Bioenergetika pomdahd vidét ¢lovéka v realité -
jeho téla a uci, jak pomoci prace s télem pozitivné ovlivnit a zménit kvalitu
lidského zivota.

Externi odkazy

http://www.bodyterapie.cz/bioenergeticka-cviceni.html (http://Bodyterapie
.CZ)

http://www.paramita.cz/rozvojove-skupiny (http://Paramita)
http://www.celostnimedicina.cz/bioenergetika.htm (http://celostni%20medi
cina)
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