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Praca z cialem w psychoterapii

Budowanie Swiadomosci ciala w niektorych podejsciach terapeutycznych
jest niezbednym elementem terapii. Zadbanie o nie w takich aspektach jak dieta,
aktywnos$¢ fizyczna, budowanie samoswiadomosci, to niezbedne elementy
zdrowienia. W gabinecie psychoterapeuty pracujemy z tym ostatnim. Swiadomo$¢
ciala, to wedlug naszego rozumienia, subiektywne zauwazanie doznan cielesnych,
ktore powstaja pod wplywem bodzcow pochodzacych nie tylko ze s$wiata
zewnetrznego, ale takze i od nas samych. Elementy pracy z cialem odnajdziemy
w terapii indywidualnej, grupowej, terapii par i rodzin, a takze w wielu
warsztatach i szkoleniach samorozwojowych.

W jaki sposob emocje wplywaja na cialo - polaczenie ciala i psychiki

W zdrowym ciele, zdrowy duch”, ,,strach ma wielkie oczy”, ,.chowa¢ gltowe
w piasek” czy ,,mie¢ co$ na watrobie” — przystowia i powiedzenia wskazuja, ze emocje
taczg sie z reakcjami w ciele cztowieka. Oddziatujg one na siebie nawzajem, pobudzaja
si¢, wywotujg ruch. Strach pobudza krazenie i wywotuje szybsze bicie serca, wstyd
czesto powoduje rumience i chg¢ schowania si¢, zto$¢ 1 gniew moga powodowaé

1|Strona



zaciskanie pigsci, rado$¢ czy duma moga pokazywac si¢ we tzach poczucia szczescia.
Mimo tego, ze emocje powstaja w naszym umysle, majg ogromny wplyw na cate nasze
cialo, poniewaz wywotuja nie tylko zmiany w chemii mézgu, ale tez reakcje w réznych
uktadach organizmu: nerwowym, hormonalnym, odporno$ciowym, oddechowym czy
pokarmowym. W psychologii/medycynie sg oddzielne galezie, ktore zajmujg si¢
wplywem  czynnikéw  psychicznych na pojawienie si¢ chordéb; s3a to
psychoneuroimmunologia oraz psychosomatyka.

Praca w gabinecie

Psychoterapeuta stosuje rozne elementy pracy z cialem, dostosowane do
mozliwosci 1 wgladu pacjenta oraz etapu terapii. Zwraca on uwagg na to, co si¢ dzieje
w ciele pacjenta, w jaki sposob siedzi na fotelu, jak oddycha, co robi z r¢gkoma czy
nogami. Jak zmienia si¢ jego ciato kiedy méwi o rzeczach trudnych, a jak reaguje na
cos, co sprawia mu rados¢ lub napawa dumg. Terapeuta probuje zapoznac go z wtasnym
cialem i odczuciami z niego ptynacymi. Pyta: ,,Co Pan/-i czuje w tym momencie? Jak
to jest czu¢ ztos¢/strach/wstyd? Gdzie jest odczuwana rado$c¢?” Cze$¢ terapeutow m.in.
pracujagcych w nurtach integratywnych, humanistyczno — egzystencjanych,
doswiadczeniowych czy Gestalt, moze tez prosi¢ swoich pacjentow o zaktywizowanie
si¢ na sesji m.in. przez zmian¢ pozycji w fotelu, wstanie, zaciskanie pigsci, oczu. Na
niektorych oddziatach aktywnie taczy si¢ prace gabinetowa m.in. z terapig ruchem i
tancem.

¥

Praca z oddechem

Koncentracja na tym, w jaki sposob oddychamy, jest kolejng wskazowka do
poznania naszego ciata i poszerzenia $wiadomosci o sobie. Nasz oddech zmienia si¢ pod
wplywem réznych wydarzen 1 emocji. Moze przyspiesza¢, by¢ niewystarczajaco

2|Strona



gleboki, moze si¢ zatrzymywaé. Wplywa to na caly nasz organizm, jego
funkcjonowanie, samopoczucie. W badaniach stwierdzono, ze osoby lekowe i wycofane
miaty tendencje do oddychania ptytkiego, na poziomie klatki piersiowej, natomiast
osoby zrelaksowane oddychaty wolniej, glebiej, na poziomie brzucha (przepony). W
gabinecie terapeuci mogg uczy¢ swiadomego oddechu, czesto ¢wiczg wspoélnie, dajg
wskazowki do dalszej samodzielnej pracy. Moga rowniez prowadzi¢ sesj¢ z elementami
relaksacji.

Rozluznienie i wizualizacje

Kiedy poszerza si¢ §wiadomos$¢ ciala, umiemy zauwaza¢ nasze stany, nazywaé
je, symbolizowa¢. Kolejnym waznym etapem jest umiejetnos¢ wprowadzenia si¢ w Stan
spoczynku i ukojenia. Relaksacja jest technika, ktora umozliwia odprezenie,
uspokojenie si¢ 1 pomaga odzyska¢ réwnowage wewngtrzng. Terapeuta probuje
wprowadzi¢ pacjenta w stan rozluznienia, pomaga skupi¢ mu si¢ na ciele i odczuciach
z niego ptynacych. Moga to by¢ techniki koncentracji na poszczegdlnych czgéciach
ciata, techniki wyobrazeniowe 1 wizualizacje. To takze treningi uwaznosci mindfullness
oraz focusing.

Fot.: pixabay.com

Granice ciala i kwestie etyczne

Aby zacza¢ prace z cialem, niezbg¢dne jest stworzenie silnej i bezpiecznej relacji
pomiedzy pacjentem a terapeutg. Pacjent poznaje swoje granice, zaczyna je nazywac i Z
powrotem ustawiaé. Praca z cialem, mowienie o nim, badanie go, odczuwanie — nie
zawsze jest komfortowe, dlatego tez niezbedne jest zaufanie wobec siebie nawzajem
oraz wlasciwa postawa etyczna terapeuty. Nie kazdy moze tez od razu rozpocza¢ prace
z cialem, praca ta jest niewskazana dla 0sob z trauma.
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Psychoterapia wzbogacona o prace z ciatem to efektywny sposdb na pogltebienie
relacji ze sobg, poszerzenie samos$wiadomosci, zrozumienie wiasnych potrzeb
I motywacji. Moze to by¢ skuteczny sposob na ,,ruszenie dalej”, odblokowanie sig.
Kiedy zaczynamy zauwaza¢ sygnaly z ciata, przyjmowac je, odczytywac jako potrzeby,
niebezpieczenstwa, blokady, to jesteSmy na najlepszej drodze do zdrowienia.

(-) Agnieszka Szymariska

Agnieszka Szymaniska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy. Zajmuje sie psychoterapiq indywidualng osob dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198 kretariat@ |
222771197 sekretariat@sprwawer.p www.sprwawer.pl @SPRWawer
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