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Strach je prirodzeny mechanizmus prezitia, v niektorych
pripadoch ndm naozaj pomdha... Zial, v dneSnom modernom
svete sa meni z uzito¢ného pomocnika na chronicky stav,
ktory nds paralyzuje a obmedzuje v mnohych ohladoch.
Pod'me spolu nazriet pod pokrievku a preskimat moZnosti,
ako strachy rozpoznat a ¢o sa s nimi da robit.

Erika Zahradnikova SanFEria

Narodila som sa
so silnym atopickym
ekzémom, ktory
zasadne ovplyvrioval
moje detstvo, §
dospievanie aj velku
Cast dospelosti. [#

0d osemnastich rokov
som aktivne hladala cestu k uzdrave-
niu cez klasickdi medicinu, alternativne
metddy a diéty, avsak skutocna tlava
neprichadzala. Zasadny zlom nastal
v 33 rokoch, ked som pocas 3 sedeni
kraniosakralnej terapie nasla odpove-
de a pochopila stvislosti, ekzém Uplne
zmizol a uzZ sa nevratil. Fascinacia
touto metddou ma viedla k trojro¢né-
mu $tddiu kraniosakralnej 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, vyuZivajuc
kraniosakralnu terapiu a Yuen metddu.
Som presvedcena, Ze kazdy ma v sebe
klG¢ k zmene, vnltornej sile a do-
siahnutiu rovnovahy. www.saneria.sk

52 Balans

ozpoznat strach v zarodku je tazké,
Rpretoie sa Casto maskuje za hney,

unavu alebo prokrastinaciu. Prezra-
di ho vsak telo: zrychleny tep, plytky dych
alebo zovrety zalidok. Aj ked'je hrozba len
psychicka, telo sa automaticky pripravuje
na utek. Klicom k prekonaniu strachu je
jeho prijatie. Priznat si strach nie je slabost,
ale odvaha. Tym, Ze ho pomenujeme a lo-
kalizujeme, ho zbavujeme moci. Prestava-
me byt jeho obetou a stivame sa pozorova-
telom, ktory ma situdciu vo svojich rukach.
Len ¢o strach pomenujete, musite konat.
Prvym krokom je hlboky dych do brucha,
ktory vypne stresovu reakciu. Potom na-
sleduje raciondlna otdzka: ,Co najhorsie
sa moze stat?” Tym odhalite, Ze katastrofic-
ké scendre st len fantdzie. Nakoniec urob-
te akykolvek maly krok vpred - akcia totiz
strach rozpusta ako rannd hmlu.

0d fobii po rodové traumy
Strachy maju roézne uUrovne a aspekty.
Existuji napriklad povrchové (racionalne),
k nim radime napr. strach z vysok, paviikov
alebo vystupovanie na verejnosti. O nieco
zlozitejSie su strachy hlboké (existencidl-
ne) - strach zo samoty, odmietnutia, zlyha-
nia alebo smrti - tie ¢asto ovplyviiuju nase
spravanie a rozhodovanie bez toho, aby
sme si to uvedomili, a preto sa bez pohla-
du ,,zvonku“ a cudzej pomoci dost tazko ur-
¢uju. DalSou a dost komplexnou skupinou
su strachy podvedomé a energetické - tu
ide o tzv. zdedené strachy alebo transge-
neracné traumy. Daju sa identifikovat na

zaklade ,nevysvetlitelnych“ pocitov, vzhla-
dom na vas stcasny, bezpecny zivot - Cas-
tym prikladom je strach z nedostatku, hoci
nasa finan¢na situdcia je viac nez uspoko-
jiva, neustdle obavy o stratu penazi alebo
majetku. Alebo napriklad pocit viny - aj
ked sme Stastni a uispesni, nedokdzeme si
to uzit. Dost napadnym znakom transgene-
racnych traum su paralely a opakujuice sa
scendre v zivotoch generacii - rozvody/roz-
chody v rovnakom veku ako rodicia alebo
starsi predkovia, rovnakeé typy chorob ale-
bo opakovanie roznych negativnych uda-
losti (nehody/urazy/straty).
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Dychové cvicenie
Box breathing
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Toto je technika, ktorti pouzivaji
jednotky Navy SEALs na upokajenie
pred akciou. Posobi priamo na vas
autonomny nervovy system. Nadych
(nosom) - pocitajte do 4. ZadrZanie
dychu - pocitajte do 4. Vydych dstami
- pocitajte do 4. ZadrZanie po vydychu
= pocitajte do 4. Opakujte aspon
4-krat. Tento rytmus doslova ,vypne”
rezim paniky v mozgu.



Pomoc kraniosakralnej terapie
Na fyzickom tele sa strach prejavuje ako
ystiahnutie” a kraniosakralna terapia/KST
posobi presne opacne - ako ,roztiahnu-
tie“ a uvolnenie. Pri vysokej miere stra-
chu alebo stresu posobenie te-
rapie zameriame priamo
na parasympatickd vet-
vu nervového systému,
¢im telo dostane sig-
nal, Ze je v bezpeci,

Ze nastdva priestor

na uvolnenie. Vel-

kou vyhodou je, ze

pri KST casto docha-

dza k spontannemu

uvolneniu nahroma-

denych emdcii bez toho,

aby sa klient o strachu ale-

bo traume musel zloZito vy-

jadrovat. Pouzitim jemnych dotykov

na lebke a krizovej kosti sa napétie vyraz-
ne uvolni a strach straca svoju ochromu-
juicu silu. Telo sa moze v bezpeci znova

ynadychnut, docerpat sily a pustit nepo-
trebné vzorce a staré strachy.

Yuen metdda a praca so strachmi
Zatial Co kraniosakrdlna terapia skor la-
di rytmus a Struktiru nasho te-
lesného hardvéru, Yuen me-
toda pracuje ako softvéro-
vy inzinier, ktory v hl-
bokych vrstvach nas-
ho biopocitaca dete-
kuje a prepisuje chyby
v energetickom kadde.
Pomocou Yuen me-
tédy najprv najdeme
pri¢inu strachu, moze
to byt potrebnd kon-
krétna udalost v minulos-
ti, vplyv kolektivneho vedo-
mia alebo zdedena trauma po
predkoch. Dalej zapracujeme na do-
siahnuti neutrality - v praxi to znamena,
Ze vas systém nastavime na neutral - mys-
lienka na dant vec uz vas nebude vyvadzat

Terapie

z miery, vymazeme slabosti v systéme, po-
silnime odolnost a nervovy systém. Ked' sa
podari strach odstranit na irovni priciny - aj
skoretiom, symptom v podobe tizkosti zmiz-
ne. Treba dodat, Ze téma strachov je dost ob-
siahla a prelina sa do mnohych trovni, preto
je spravidla nutné viac ako jedno sedenie. Na
druhej strane je bezné, Ze ¢iastkové vysledky
v podobe tlavy a vyraznil zmenu nastavenia
klient pociti uz po prvej terapii.

Strach ako brana k novej energii
Strach nds nemusi ovladat navzdy. Je to len
informdcia o nerovnovahe, ktord mozeme
s citlivym pristupom a spravnymi ndstrojmi
premenit na vntitornd silu. Ci uZ sa vase oba-
vy prejavuju ako fyzické stiahnutie, alebo ako
nevysvetlitelny vnuitorny nepokoj, existuje
cesta von. Prvym krokom k tlave je rozhod-
nutie uz v iom nezotrvavat - a nechat svoje
telo, mysel i ducha znova slobodne vydych-
nut. Ste pripraveni pozriet sa svojim stra-
chom do o¢i a premenitich na novi energiu?
Rada vas odprevadim na vasej ceste.

Technika 4-7-8
(Zlaty standard)

Tento rytmus je pre nervus vagus

ako balzam. Nadych (nosom): pocitajte
do 4. Zadrzanie dychu: pocitajte do

7. Vydych (astami so zvukom  fiii“):
pocitajte do 8. Preco to funguje?

Dlhy osemsekundovy vydych doslova
nati srdce spomalit a vagus prevziat
kontrolu.




