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Ulava od stresu a navrat k sebe

Dnesna doba je rychla — neustdle sa
ponahlame, strazime si ¢as, nestthame plnit
nase povinnosti, a ked mame volno, tak
nevieme vystupit z myslienkového kolotoca
a jednoducho ,vypnut®. Hladdte metddu,
ktora vie organizmus spomalit, navodit pokoj
a pomoct od permanentného pretazenia?
Potom je nacdase objavit kraniosakralnu terapiu
(KST) - jemny a efektivny sposob, ako vratit telu
pokoj a rovnovahu.

kraniosakrdlnej

terapie spociva
navodeni uvolnenia,
kehlbeni harmonie,
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Co znamené nézov
kraniosakrélna
terapia?

Cranium je latinsky nazov pre lebku a sacrum
je latinske oznacenie pre krizovil kost. Prave
medzi tymito Castami tela pradi v chrbticovom
kanali tzv. ,liquor” = mozgovomiechovy

mok, velmi vzacna, neustale sa obnovujiica

a potentna tekutina, ktora riadi nespocetne
mnozstvo procesov v tele. Z pohybu
mozgovomiechového moku skiiseny terapeut
ziska velké mnozstvo informacii a nasledne

s nimi pri terapii pracuje tak, aby doslo

k uvolneniu tazkosti a zmierneniu nepohody
alebo bolesti.
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| ko terapia prebieha? Pocas krat-
Akeho uvodného rozhovoru tera-
peut zisti, s akou témou alebo
tazkostami klient prichddza. Nasledu-
je terapia, ktord trva zhruba 60 mintt
a ktora prebieha na pohodlnom maséz-
nom lezadle. Klient ma volné oblecenie
a vo vacsine pripadov lezi na chrbte. Iné
polohy su, samozrejme, mozné - u te-
hotnych zien je napr. obltibené lezat na
boku. Hlavnym cielom je vzdy komfort
a pocit bezpecia klienta. Terapeut sa pri-
pravi na pracu tym, Ze sa zameria do
seba, uzemni sa a dostane sa do tzv. sta-
vuneutralu - stavu bez ocakavania, pred-
sudkov, emdcif a myslienok. Tym vznik-
ne priestor na poctvanie potrieb klienta
na vsetkych drovniach - fyzickej, men-
talnej, emociondlnej a dalsich. Potom
nasleduje prvy kontakt - terapeut zlahka
prilozi ruky na klienta - napr. na ¢lenky,
ramend alebo pozdiz chrbtice. Klientovo
telo si zacne uvedomovat pritomnost te-
rapeuta a pre mnohych uplne novu na-
stavajucu skusenost. Pomaly sa zacnu
rozbiehat rozne procesy - niekedy sa na-
hromadené nespracované emdcie ¢i fy-
zickd Uinava za¢nu uvoliiovat cez mierne
svalové zasklby, inokedy klient pocituje
J hlboky pokoj, dokonca skoro az medita-
tivny stav... reakcie tela st rozne, ale spo-
lo¢né maju to, Ze sa zaCina regeneracia

Pri akych t'azkostiach
je KST uéinnéd?

Terapia vyrazne pomaha na fyzickej
urovni, napriklad pri chronickych bo-
lestiach pohybového aparatu a roznych
inych bolestiach, pri svalovych napd-
tiach, migrénach, miernych tazkostiach
nervovej siistavy, pri dychacich proble-
moch, astme bez priciny, pri traviacich
tazkostiach, hormonalnej nerovnovahe,
pri poruchdch koncentracie a ucenia,
pri tazkostiach psychosomatického
povodu. Na trovni emacii a mysle me-
toda velmi tcinne pdsobi na podporu
pohody a stastia, objavovanie vztahu

k sebe a uvedomeniu si seba sameho,
posobi tcinne proti depresiam a (iz-
kostiam, umiernuje prudkeé striedanie
nalad, pomaha pri spracovani traumy
a narocnych situdaciach, prinasa alavu
od stresu. Vseobecne sa da povedat, Ze
kuzlo metody spociva v navodeni uvol-
nenia, prehlbeni harmonie, navodeni
pokajového stavu, relaxu a oddychu.
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Na vlastnej koZi

Pocas terapie som cely Cas lezala a terapeutka sa najskor jemne dotykala mojich
clenkov, potom sa presunula k pleciam a hlave. Celé to bolo len o letmom dotyku, cez
ktory nacitila pridiacu energiu. Ked sa terapeutka dotkla mojich noh, po chvili som
zacala citit, ako mojim telom prudi energia. Tocila sa od noh, ktorych sa terapeutka
dotykala a smerovala stale vysSie a vracala sa spat k noham. Postupne sa pridenie
energie zmenilo na pocit, akoby mi jemne stlacala miesta, ktorymi pradila energia.
Som dlhodobo v strese a mojim najvacsim problemom st neustale viriace myslienky.
Ao sa ukazalo aj pri kranioterapii. Citila som, ako sa mi energia zastavila asi v polke
cela a nemohla pokracovat dalej. Hoci som vedome chcela, aby pokracovala, akoby ju
nieco nechcelo pustit, citila som v hlave blok, cez ktory postupujica energia dost dlho
nevedela prejst. Nakoniec sa to podarilo, tiplne som sa uvolnila a hlavou mi behali
prijemné obrazy a spomienky. Terapeutka sa presunula k mojim pleciam a potom

k hlave. Obcas mi myklo nejakym svalom, ktory sa nahle uvolnil, pricom som ani
netusila, Ze ho mam zo stresu stiahnuty. Citila som sa konecne tplne uvolnene. Ani
neviem, ako ubehla hodinka terapie. Po skonceni som sa citila GZasne oddychnuta,
domov som sa vybrala pesi, aby som nechala doznievat procesy v mojom tele

v hlave. Pri rozhovore s terapeutkou ma velmi prekvapilo, ako dokazala len pri tom
jemnom dotyku vycitit, co vSetko sa vo mne dialo, popisala mi to bez toho, aby som
jej to povedala. Terapiu si urcite zopakujem, ten pocit lahkosti a uvolhenia chcem zazit
znova a verim, Ze ma aj dalSie pozitivne cinky, ktore este len pocitim.

a ozdravenie. Priebeh kazdej terapie je upl-
ne iny, zavisi to od toho, ¢o klientov systém
prave potrebuje spracovat, posilnit, ocistit
alebo ¢oho sa potrebuje zbavit. Na mental-
nej a emociondlnej trovni klienti casto po-
cituju intenzivne emdcie, silné virenie mys-
lienok alebo spomienok, ktoré po chvili
ustand, na fyzickej irovni moze dochadzat
k markantnému uvolneniu svalov, central-
nej nervovej sustavy, organov alebo kosti.

Stav uvolnenia
V priebehu kraniosakralnej terapie vznikni
podmienky pre samoregulac¢né a ozdravné
procesy organizmu a ten sa moze na zakla-
de svojho vyberu regenerovat. Ked'sa ¢lovek
nachiadza v permanentnom strese uz dlhu
dobu, telu, mysli a dusi trva dlhsi ¢as - to zna-
mena niekolko terapii - nez sa navodi stav
uvolnenia a dostavia sa hmatatelné vysled-
ky. V dlhodobom napti totiz systém zacne
zabudat, aky je idedlny stav rovnovahy a ako
by to spravne malo byt. Kraniosakralna te-
rapia umoziuje hlboky navrat k sebe, kde
pokoj a uzemnenie nahradzaji nahananie
sa a pretazenie. Pomaha vyrovnat sa s na-
roénymi situdciami. Tato jemnd, ale mocnd
technika spusta samolieCebné mechanizmy
v tele a prindsa ulavu na fyzickej, emocnej
aj mentalnej trovni. Komplexnost a ucin-
nost jej pdsobenia st ohromujuce. KST po-
maha centralnej nervovej sustave regene-
rovat sa a navracia ju do idedlneho stavu
rovnovahy, ktorému sa v dnesnej dobe casto
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Erika Zahradnikova SanEria

Narodila som sa
so silnym atopickym
ekzémom, ktory
zasadne ovplyvrioval
moje detstvo,
dospievanie ajvelkl

Cast dospelosti. [

Od osemnastich rokov

som aktivne hladala cestu k uzdrave-
niu cez klasicki medicinu, alternativne
metddy a diéty, avsak skuto¢na ulava
neprichadzala. Zasadny zlom nastal
v 33 rokoch, ked som pocas 3 sedeni
kraniosakralnej terapie nasla odpove-
de a pochopila sdvislosti, ekzém tplne
zmizol a uZ sa nevratil. Fascinacia
touto metddou ma viedla k trojrocné-
mu $tdiu kraniosakrélnej biodynami-
ky vo Viedni a naslednému dalsiemu
vzdelavaniu, pocas ktorého som obja-
vila aj Yuen metddu. Dnes s hlbokym
presved¢enim a empatiou sprevad-
zam druhych na ich ceste, vyuZivajic
kraniosakralnu terapiu a Yuen metddu.
Som presvedcena, 7e kazdy ma v sebe
klac k zmene, vnutorne;j sile a do-
siahnutiu rovnovahy. www.saneria.sk

vzdalujeme. Je to efektivna investicia do
pohody a stastia, posobiaca proti stresu
a uzkostiam. Zazite silu metédy a s lah-
kym srdcom vsttipte do éry pokoja, stabi-
lity a vnttorne;j sily.
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