Relaxaéno — symbolicko — meditaéna terapia (podobnosti a rozdiely
s KIP)

Z.Novosadova a A.Bednarova

Tato modifikovana forma relaxacnej psychoterapie vychadza zo Schultzovho autogénneho
tréningu a hlbinne orientovanej psychoterapie vyuzivajlucej pracu so symbolmi.

Vznik metédy
Autorom relaxa¢no — symbolicko — meditacnej psychoterapie, ako ju pozname a aplikujeme

my, je madarsky psychiater Bertalan Koronkay, ktory v €asoch socializmu na podklade
poznania prace francuzskeho autora Roberta Desoillesa (1890 — 1966) zacal pracovat
s témami, ktoré pouzil neskér aj Leuner v KIP. Dal$imi madarskymi psychoterapeutmi, ktori
sa podielali na vypracovani tejto metédy do podoby ako ju dnes pozname a aplikujeme su
napr. Bagdy Eméke, Szényi Magda a dalsi. V r.1980 zalozili spolo¢nost (Magyar Relaxacios
és Szimbodlum terapias Eggyestlet), ktora funguje dodnes.

V Madarsku sa témy, ktoré pozname z KIP a mnoho inych, zabudovali formou neriadenych
imagindcii, meditacii, do Struktury dlhodobej, aj viacro¢nej hibinne orientovanej psychoterapie,
ktord moézeme rozdelit do viacerych Casti:

Postupnost jednotlivych Casti:
I. Prvu Cast terapie tvori modifikovana forma zakladného stupria AT (nacvik uvolnenia,
tiaze a tepla) a stredného stupna (vnutorné organy — srdce, dychanie, travenie, hlava)
s charakteristickou stavbou sedeni a spracovavanim zazitkov cez symboliku tela,
zauzivané obrazové slovné spojenia (napr. padnut na kolena, stupat na paty, lezi mi
v zaludku, byt v nie€om az po krk namoceny a pod.).
Pre zaujimavost: dnes uz malokto vie, Zze slovo relaxacia ma pbvod v stredovekej
francuzstine a pévodne znamenalo pustit vazna. Obrazne by sa dalo povedat, ze
v dnednych ¢asoch nahromadené napatie v nas je uvaznené, je to nevyuzita duSevna
energia a my sme jej vaznitelia, ¢o si tiez vyZaduje namahu a tym viaze duSevnu
energiu. Relaxacia oslobodzuje ,vazfia“- napatie v nas; aj ,vaznitela“ t.j. nas, pretoze
nemusime dalej ,strazit“- zadrziavat uvaznené napatie v nas. Cielom je, aby sme to,
Co drzime v sebe potlacené vedeli uvornit, vypustit a tym aj spracovat. Deje sa to
prostrednictvom nacviku relaxacie, spracovavanim zazitkov z nej.
Metodologicky je nami pouzivany postup rozlozeny do 15 az 26 sedeni, pri frekvencii
sedeni 1x za tyzdeh je to priblizne pol roka. Zakladny stuperni sa prebera pocas 8
sedeni, potom nasleduje skratenie relaxacného textu a 5 sedeni stredného stupna.
Tato Cast terapeutického postupu sa potom uzatvara témami, ktoré pomahaju
integracii protikladov.
II. Pri vy8Som stupni AT su zadavané inStrukcie s rdznou vyzvovou charakteristikou
(podfa toho ¢omu sa chceme terapeuticky venovat, ¢o tvori problém; napr. me¢ —
vnutorné napatie, otazky agresivity; misa ovocia — podelit sa o ,plody prace®, duha —
emoc¢né nastavenie, ladenie, a pod.)
Pouzivame priblizne 40 tém z ktorych je mozné vyberat podfa aktualneho problému
klienta.
Dizka terapie je v tomto pripade priblizne do 2 rokov s frekvenciou sedeni 1-2krat za
14 dni.




lll. Témy aobrazy zname z KIP rozSirené o niektoré dalSie témy. Hovorime im
Lvnutorné cesty”.

IV. Hlbinné sebapoznavanie cez tzv. ,zrkadlo pravdy“. So zakladnou otazkou ,Kto som
podla....?*

V. Citaty, prislovia, porekadla, koany — ¢asto podla vlastnej volby pacientov, klientov.
Napr.: Kto druhému jamu kope sam do nej spadne; prekrocit svoj tieh a pod.

Podobnosti medzi KIP a relaxadne — symbolickou terapiou
Vyuzivanie zmeneného stavu vedomia
Praca so symbolmi

Rozdiely

KIP RST

Aktivne verbalne sprevadzanie zadanie instrukcie v 1.0s.jedn.c.
Poloha v leze praca s obrazmi v sede

Doma —piSe zaZitok zo sedenia precvicuje inStrukciu, pide ulohu
Kresli kreslit moze

Praca s imaginaciou od zaciatku praca s obrazmi az po nacviku relaxacie

Strukturovanost relaxaéno — symbolickej psychoterapie

Casova $trukturovanost je na zakladnom a strednom stupni presne dana, pri vy$$om
stupni zavisi od viacerych okolnosti.

Poznanie horizontu €asoveého trvania jednotlivych ¢lankov terapeutického postupu
posilfiuje motivaciu a zotrvanie v terapii.

Casovu Strukturovanost ziskava aj trvanie jednotlivych terapeutickych sedeni, ktoré sa
Cleni na tri Casti:

referovanie o zazitkoch medzi dvoma sedeniami (tj. od posledného sedenia do
sucasného),

zazitok nového zadania — témy a spracovanie tohto zazitku,

zhrnutie hladisk nastavajuceho obdobia do nasledujuceho sedenia. I
Tematicka Strukturovanost poskytuje vodiacu nit' k terapeutickej praci. Vysledok
tematickej Strukturovanosti, naslednost formuliek a vyvolavanych obrazov, tzv. u¢inok
sekvencie, ktoré sa moéze uskutocnit technicky, podla toho ako je to popisané
v postupe, alebo sa modze prispbsobit ku konkrétnemu postupu a dynamike tej ktorej
terapie. Velmi presny postup sekvencii je dany v Casti AT.

Priklady ciela (dynamiky) terapie a aktualnej témy

Dynamika terapie Priklady zadavanych obrazov

Otvaranie Krug€, okno, pucik

Pozdvihnutie Vrch, rebrik, cesta do nekonecna

RieSenie — odstranenie prekazky Uzol, plot, negativne pojmy

Zmena smeru Krizovatka ciest, pohybujuci sa
dopravny prostriedok

Zrkadlenie Pozretie sa do studne, zrkadlo pravdy

Prehibenie Morské dno, jaskyna, zabudnuta
spomienka

Zapas Meg, Sarkan, hustina lesa

Intimita Milovana osoba, vnutro domu, brana
srdca




Rozhodovanie Krizovatka ciest, vlastna farba, odkryty
obraz
Planovanie buducnosti Vaji¢ko, most, kniha méjho Zivota

Zhrnutie:

Pozadované pravidelné cviCenia nesu so sebou sumarizujuci ucinok, prinasaju vymiznutie
alebo aspon ubytok symptémov; novud, vySSiu droven sebaregulacie. V pripade primeranej
motivacie sa pravidelna relaxacia zabuduje do zivotného Stylu a zachova sa aj po ukonc&eni
terapie ako prostriedok chraniaci zdravie a zabezpedujuci telesnu, duSevnu a duchovnu
harméniu.

NajdoblezitejSim prostriedkom a surovinou pre pracu s relaxaciou v psychoterapii so symbolmi
je obrazové vyjadrenie a transformacia t.j. verbalizacia obrazu. Nacvik a postupnost’ robi
psychoterapeuticky proces prirodzenym.

Neforemné, nepoznané, neuvedomované telesno — dusevné pocity sa premienaju, formuju na
vnutorné obrazy, tieto je schopny CElovek uchopit a prelozit do slov, pripadne do inych
vyjadrovacich prostriedkov (napr. do kresby) a potom ich zapisom / opisom zafixuje.
Transformacia pomaha uvedomovaniu, poskytuje vychodiskovy bod pre asociacie, napisanie
pomaha tomu, aby bol cely tento proces sledovatelny, poskytuje material pre pohlad spat, pre
sumarizaciu a pre rozpoznanie skrytych tendencii.

Terapie vyuzivajuce symboly jednak prispievaju k tomu, aby jedinec nasiel tie symboly, ktoré
su vyjadrenim jeho osobnosti, na druhej strane podnecuju k tomu, aby vonkajSiu realitu a
skutoénost' svojho vnatorného sveta prezil prostrednictvom symbolickych analdgii, aby ich
objavil, usporiadal a obohatil. V priebehu psychoterapeutickej prace sa zaoberame
spracovavanim osobného vyznamu symbolov, ale psychoterapeutovi kvoli vyzvovej
charakteristike symbolov mali by byt jasné kulturalne vyznamy symbolov a archetypalne
vztahy.
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