JAK
PORUSZA SIE
ZYCIE

wzorce ruchowe
percepcja |
Swiadomoéé ciata
CWICZE RIS e

Caryn McHose
Kevin Frank

Sciezki
Mocy



Caryn McHose
Kevin Frank

JAK
PORUSZA SIE
ZYCIE

Wzorce ruchowe, percepcja i sSwiadomosc ciata
Cwiczenia

Przetozyta
Natalia Osiatynska

Sciezki
Mocy

www.sciezkimocy.pl



Tytut oryginatu: How Life Moves: Explorations in Meaning and Body Awareness
Copyright © 2006 by Caryn McHose and Kevin Frank

Photographs copyright © 2006 by John Hession and Kevin Frank

lustrations copyright © 2006 by Susan Kress Hamilton and Galen Beach
Copyright © 2023 for the Polish edition by Sciezki Mocy sp. z o.0.

Wszelkie prawa zastrzezone. Powielanie i rozpowszechnianie z wykorzystaniem
jakiejkolwiek techniki catosci badz fragmentéw niniejszej ksiazki bez uprzedniego
uzyskania pisemnej zgody wydawcy jest zabronione.

Przektad: Natalia Osiatynska

Redaktorka prowadzaca: Anna Kaszyc

Redakcja i korekta: Joanna Targon

Konsultacja merytoryczna: Andrzej Wozniak

Projekt oktadki: Joanna Sieradzan-Wencka

Sktad: Page Graph

Zdjecia: Carlo Chiulli (strona 22), John Hession (strony: 42, 49, 54, 56, 59, 60, 61, 72, 73, 83, 84,
100, 109, 110, 111, 113, 116, 118, 131, 146, 152, 168, 173, 175, 177, 182, 184, 186-194),
Carol Zickel (strony: 134, 135), Jay O’Rear (strona 179), Peggy Keon (strona 185), zdjecie na stronie
104 za zgodg Chrisa Newberta, Minden Pictures

Rysunki: Galen Beach (strony: 38, 161, 163); Susan Kress Hamilton (strony: 44, 46, 82, 96, 98,
107, 114, 115, 169, 176, 180); Ernst Haekel, Art Forms in Nature (strona 58); rysunki na stronach:
60, 66, 85, 89 — R. Buchsbaum, M. Buchsbaum, V. Pearse, J. Pearse, Animals Without Backbones:
An Introduction to the Invertebrates, Third Edition. Chicago: University of Chicago Press, 1987,
strony: 25, 43, 89, 100; rysunek na stronie 66 - za zgoda dr. Jamesa W. Richardsona, Visuals
Unlimited; rysunek na stronie 86 - za zgoda Chrisa Newberta i Brigitte Wilms, Minden Pictures;
rysunki na stronach: 127-129 - John Wexo, Prehistoric Zoobooks; rysunki na stronach: 136, 165,
200-203 - za zgoda Serge’a Gracovetsky’ego; rysunek na stronie 158 — Waterhouse Hawkins
reprodukowany za zgoda Museum of the Royal College of Surgeons, datowany na okoto 1850 rok;
rysunek na stronie 171 - Bonnie Bell

Wydanie I, Elblag 2024
ISBN 978-83-968666-6-0

Sciezki Mocy sp. z o.0.
kontakt@sciezkimocy.pl
www.sciezkimocy.pl

Publikacja ma charakter poradnikowy i nie moze zastgpowac profesjonalnego

leczenia czy kontaktu z wykwalifikowanym specjalista. Wydawca i autorzy nie ponosza
odpowiedzialnosci za niewtasciwe wykorzystanie zawartych w ksigzce informacji.

www.sciezkimocy.pl



Podziekowania

Stowo wstepne do wydania polskiego

Przedmowa - Hubert Godard

Wstep

1. Nauka ruchu - o percepcji, strukturach i wyobrazni

2. Orientacja - o czuciu nieba i ziemi

3. Osadzenie - o poczuciu siebie

4. Granica - o styku wnetrza z otoczeniem

5. Zestrojenie - o ruchu kolonii komérek

6. Brzuch - o miejscu na pokarm

7. Mobilno$¢ - o wybiciu do przodu

8. Zgiecie - o ruchu z boku na bok

9. Petzanie - o narodzinach funkcji no$nej
10. Komunikacja - o relacjach wéréd ssakow
11. Stabilizacja - o szkielecie cztowieka
Postowie
Biogramy

O autorach

Bibliografia

Spis tresci

11
15
13

27
39
47
59
67
83
97
109
127
145
163

211
215
219
221

Spistresci -

www.sciezkimocy.pl

5



Wstep

Ksigzka ta traktuje o ruchu, percepcji, wyobrazni i czuciu, oparta jest za$
na doswiadczeniu. Przedstawiamy podstawy teoretyczne, ¢wiczenia i wi-
zualizacje, ktore wspieraja proces uwalniania sie od nawykowych sche-
mat6éw ruchowych i sprzyjaja poruszaniu sie w zdrowy sposob.

Postawili$my przed sobg dwa zadania. Pierwsze z nich to opracowanie
praktycznego systemu nauczania o strukturach i funkcjach zwigzanych
z percepcja i anatomia ciata. Drugie za$ dotyczy pytan o sam proces ucze-
nia sie — co wspiera nas w zmianie ksztaltu ciata, sposobu poruszania sie
oraz relacji, jakie tworzymy.

Zaroéwno w nawykowym ruchu, jak i w twérczych, uwalniajgcych ciato
sposobach poruszania si¢ zachodza wspdétzaleznosci pomigdzy percepcja,
wyobraznia i czuciem.

Kazdy cztowiek ma nawyki ruchowe, ktére pomagaja skutecznie i na-
tychmiastowo reagowac na otoczenie. Podstawa tych nawykow jest per-
cepcja. Mozna powiedzieé, Ze jest ona sposobem na porzadkowanie do-
cierajacego do nas strumienia informacji sensorycznej.

Reagujemy na to, co trafia do nas poprzez percepcje. Czyli na co? Czy
do$wiadczanie §wiata poprzez zmysly jest obiektywne, a wiec prawdziwe,
czy raczej jest subiektywne i dotyczy wylacznie wyobrazni? A moze prze-
plataja si¢ w nim oba te aspekty?

Uczymy sie odbiera¢ informacje z otoczenia poprzez do§wiadczenia
angazujace wszystkie zmysty. Wptywaja na nas kultura, rodzina i osobista

Wstep
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historia. Uczymy sie postrzega¢ siebie w kategoriach ptci, rozmiaru i ludz-
kiego ksztaltu. Poruszamy sie w sposob, ktéry przypomina to, jak poru-
szaja sie inni, a jednocze$nie poruszamy sie w sposéb dla nas samych
wygodny - i emocjonalnie, i fizycznie.

Nosimy w sobie wyobrazenia o rzeczywistosci, o sobie i o ruchu nie-
zbednym do codziennego zycia. To, co odbieramy zmystami, a takze to,
jak sie poruszamy, jest w duzej mierze ograniczone do tego wewnetrzne-
go archiwum obrazéw.

Ciato ma zdolnos¢ okreslania wtasnego potozenia w przestrzeni w da-
nym momencie. Zmystem, ktéry umozliwia nam czucie pozycji ciata
wzgledem grawitacji, jest propriocepcja. Nie ogranicza jej ani pamie¢, ani
nasze archiwum obrazow.

Gdy poddajemy percepcje interpretacji opartej na doswiadczeniach
z przesztosci, ciato niejako ,wymys$la” doznawane odczucia. Otwiera to
niezwykle ciekawe pole dla oséb studiujacych ruch. Co si¢ bowiem sta-
nie, jesli raz na jaki$ czas zastgpimy utarte $ciezki percepcyjne informa-
cja dotad nieznana? Czy do§wiadczanie bez udziatu nawykéw jest mozli-
we? Czy jest mozliwe takie uzycie wyobrazni, zeby percepcja i ruch staty
sie zupelnie wolne? Czy da sie tworzy¢ catkiem nowe sposoby odbiera-
nia rzeczywisto$ci?

Przedstawiamy w tej ksiazce zestaw eksploracji ruchowych opartych
na naszych doswiadczeniach z transformowaniem percepcji. Da sie bo-
wiem tak nakierowa¢ uwage na zmysly i tak wykorzysta¢ wyobraznie, by
odbiera¢ bodzZce na §wiezo, bez uprzedzen. Trzeba w tym celu dostarczy¢
wyobrazni obrazéw, ktére przemoéwiag wtasnie do propriocepcji. Dzieki
takiemu sposobowi odbierania rzeczywistosci nasza percepcja §wiata ze-
wnetrznego oraz to, jak czujemy swoje ciato, moga zosta¢ uwolnione od
nawykow, tak samo zresztg jak nasze przekonania. I wtedy, zamiast two-
rzy¢ nowe przekonania, mozemy po prostu zauwazaé¢ odczucia, jakie po-
jawiajq sie w nas w danym momencie. Mozemy zacza¢ dostrzegac réznice
miedzy percepcja nawykowa a percepcja doswiadczania.

Zauwazajac, co czujemy, i majac $wiadomos¢é wszystkiego, co zywe
inowe w danej chwili, mozemy doraznie zmieni¢ obraz wtasnego ciata albo
swojg mentalng mape otoczenia. Podejmujac kolejny ruch, przygotowujemy
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si¢ wtedy do niego na podstawie nowych informacji. Teraz nasze ruchy
moga by¢ innowacyjne.

Natura i ewolucja sa Zrédtem metafor w zawartych w tej ksiazce ¢wi-
czeniach. Te podstawowe skojarzenia — szczegélnie oparte na historii
ewolucji — umozliwiaja nowe rodzaje percepcji. Wykorzystujemy bezpo-
$rednie do$wiadczenie z cigzarem, przestrzenia i kierunkiem, by bada¢
cialo podczas eksperymentowania z nowa metaforyka. Do nowych form
percepcji prowadzi réwniez skupienie na do§wiadczaniu terazniejszosci
wszystkimi zmystami.

A co sie stanie, gdy zamiast mysle¢ o sobie wylgcznie przez filtr nasze-
go cztowieczenstwa, pozwolimy wyobrazni, by zaprowadzita nas ku ba-
daniu podobienistw mi¢dzy nami a innymi gatunkami, ktére wraz z nami
ewoluowaty? W jaki spos6b dos§wiadczaja przestrzeni i ciezaru zwierzeta?
Jak sie¢ poruszaja? Czy mozemy sprobowac wej$¢ w ruch tak, jak robia to
one? Co w nas rezonuje z innymi istotami w sposoéb, ktéry wskazuje nam

nowe mozliwosci ruchowe? Zobaczmy.
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ROZDZIAL 1

Nauka ruchu - o percepcji,
strukturach | wyobrazni

PERCEPCIA

Swiat istnieje dla nas, poniewaz odbieramy go zmystami, interpretujemy
go i tworzymy obraz rzeczywisto$ci za pomocq percepcji. Zmystami do-
$wiadczamy zaréwno wiasnego ciata, jak i otoczenia. Na podstawie tych
odczu¢ tworzymy mapy $wiata wewnetrznego i zewnetrznego. Gdy jeste-
$my otwarci i ciekawi — na przyktad w okresie niemowlgcym - bodzce
stymuluja nas i przykuwaja uwage. Pod wplywem stymulacji stajemy sie
gotowi na nowe formy percepcji, co prowadzi do nowych form w ciele
i nowych impulséw do ruchu.

Nasze zmysly sg jak drzwi dla percepcji, a wywotywane przez nie wra-
zenia to zaadresowane do moézgu wiadomosci od skdry, mieéni i narza-
déw czucia. Wiekszos¢ tych komunikatéw przepada bez $ladu, lecz te,
ktore docieraja do adresata, stanowia wlasnie percepcje, czyli interpre-
tacje tego, co czujemy.

Nauka poruszania si¢ jest eksperymentem opartym na interakcji. Za-
den ruch nie jest z gory okreslony, a otoczenie tez nie wdrukowuje nam
gotowych form ruchu. Badamy mozIliwo$ci i czasem co$ nam nie wycho-
dzi, a czasem udaje sie juz za pierwszym razem. Uczymy sie powtarzac

to, co dziata — i wlasnie to z czasem staje sie automatyczne.

Nauka ruchu - o percepcji, strukturach i wyobrazni - 27
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Kolejnym zZrédtem wzorcéw ruchowych jest rodzina, w ktérej przychodzi-
my na $wiat. Obserwujemy naszych najblizszych i staramy sie poruszac jak oni.

Nauka ruchu zaczyna sie od wrazen zmystowych i od rozwoju percep-
cji. Natomiast pojawienie sie woli eksperymentu zalezy od tego, w jaki
sposéb doswiadczamy samych siebie i otoczenia.

Percepcja jest nieroztacznie zwigzana z bodzcami. Dzwieki, kolory czy
zapachy stymulujq fale emocji, ktorych niemowlece ciato nie potrafi jesz-
cze nazwac. Percepcja rozwija sie predko z kazdego zalgzka surowej, nie-
uporzadkowanej emocji. Jest ona rozpoznaniem pewnego sposobu czucia
i zawsze towarzyszy jej przypisywanie rzeczom znaczenia.

Jesli dociera do mnie zapach, a ja nie mam szczegdlnie czutego zmy-
stu wechu, doznanie pobudzi mnie w niewielkim stopniu, wiec mozliwe,
ze skieruje na 6w zapach tylko czes¢ uwagi. Jesli jednak zapach zrobi na
mnie silne wrazenie - albo jesli moi opiekunowie beda nim niezwykle
poruszeni — percepcja bedzie znacznie glebsza. By¢ moze pochyle sie do
przodu albo uniose glowe, by jeszcze wyrazniej poczué won, ktéra wydaje
sie tak istotna. Ksztatt i kierunek moich ruchéw i cate utozenie ciata stang
sie odzwierciedleniem mojej percepcji.

JEZYK

Na percepcje oddziatuje réwniez jezyk. Zwr6¢é uwage na jego wpltyw na
to, co widzisz, styszysz i odczuwasz zmystami smaku i dotyku. Jezyk
ksztattuje obraz rzeczywisto$ci. Napotkasz w tej ksiazce pojecia, ktorych
nie znasz, jak rowniez takie, ktére budza silne skojarzenia. To normal-
ne, ze stowa moga nami wstrzasna¢. Bedziesz mie¢ okazje, by zatrzymac
sie i spostrzec, jaki wptyw na tobie wywieraja pojecia, o ktérych piszemy:

NAWYKI

Z chwila péjscia do szkoly wigkszos$¢ z nas wkracza w §wiat nieprzychyl-
ny eksperymentom i zniechecajacy do ciekawo$ci. Mowig nam, ze ryzyka
nalezy unika¢, a odpowiedzi znajdowa¢ szybko. Ceniony jest cel nauki,
nie za$ jej przebieg.

Jak porusza sie zycie
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W przypadku ruchu szybkie tempo nauki jest istotne dla przetrwania.
Dotyczy to tak samo ptakéw, jak saren i komaréw — mtode zwierze ma
wieksze szanse przezycia, gdy porusza sie samodzielnie i sprawnie.

U ludzi skupienie na celu wraz z potrzeba przezycia prowadzi do na-
wykowych zahamowan, ktére utrudniajg uczenie sie nowych lub lep-
szych form ruchowych. Nietatwo to zmieni¢. Dlatego tak wiele os6b utra-
cito zdolno$¢ zdrowego i efektywnego poruszania sie. Spedzanie Zycie na
krzestach, kanapach i fotelach samochodowych, zwtaszcza w potaczeniu
z typowymi dla wspdtczesnej cywilizacji zahamowaniami, prowadzi do
otylosci i rozmaitych probleméw szkieletowo-mie$niowych.

Jednak nauczenie sie nowego sposobu poruszania sie jest mozliwe na
kazdym etapie zycia. Chodzi tu oczywiscie o ruch, ktéry wspiera zdrowie
albo sprzyja powrotowi do zdrowia. Uczenie si¢ ruchu w takich przypad-
kach sprowadza sie przede wszystkim do oduczania sie nawykow. Bywa
to ogromnym wyzwaniem, szczeg6lnie w przypadku wzorcéw, ktére na-
bylis$my po to, by przetrwaé. Jednak dzigki percepcji oduczanie si¢ nawet
tego typu schematow jest w zasiegu naszych mozliwosci. Ma ono miejsce
przede wszystkim w chwili przygotowania do ruchu, stanowiacej pomost
pomiedzy czuciem a znaczeniem, ktére nadajemy doswiadczeniom.

Wezmy przyktad bolu plecow w odcinku ledZzwiowym kregostupa. Ta
czesta dolegliwos¢ wynika z utraty zdolnos$ci poruszania uktadem mies-
niowo-szkieletowym w sposéb ptynny i zdrowy.

Bél dolnego odcinka kregostupa moze powstawac, gdy migénie kur-
czg sie w spos6b antagonistyczny wzgledem siebie nawzajem. Wéwczas
w stawach pojawia si¢ napiecie, a nerwy ulegaja uciskowi. W takich przy-
padkach reorganizacja percepcji z uzyciem wyobrazni umozIliwia powrot
do pelnego czucia i pozwala zacza¢ uzywaé wtasciwych mieéni ptynnie
i w koordynacji z kregostupem.

Historia ewolucji dostarcza przyktadéw, ktore potrafia odwrdci¢ bieg
wielu dolegliwo$ci typowych dla naszych czaséw — czy w odcinku ledZwio-
wym, czy w barkach, czy w odcinku szyjnym.

Odpowiedzi na opisane dolegliwosci dostarczajg rozmaite systemy
ruchowe i metody pracy z ciatem. Nasze podej$cie wywodzi sie posred-
nio z pracy Idy Rolf, a bezposrednio z pracy Huberta Godarda, ktére

Nauka ruchu — o percepcji, strukturach i wyobrazni
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opisujemy szczegbélowo w dodatku na koncu tej ksigzki. Rolf byta twor-
czynia integracji strukturalnej, znanej dzi$ réwniez jako rolfing. Metoda
ta polega na reorganizacji powiezi w celu uzyskania rownowagi w ciele.
Godard poszerzyt integracje strukturalng o teorie funkcji tonicznej, czy-
li 0 model do analizy ulozenia ciata oraz sposobu, w jaki przygotowuje
sie ono do ruchu.

Mozliwo$¢ zmiany w nawykach zwiazanych z bolami kregostupa i in-
nymi problemami szkieletowo-miesniowymi wiaze sie z ustawieniem cia-
fa wzgledem ciezaru i przestrzeni, z przygotowaniem do ruchu podczas
orientacji w przestrzeni, a takze z takq zmiana percepcji, ze pod jej wpty-
wem zmienia sie takze to, co robimy w momencie poprzedzajgcym ruch.
Gdy za$ ulozenie ciata uwzglednia ciezar i relacje z otoczeniem, mozliwe

staje sie odzyskanie zdrowego sposobu poruszania sie.

CZTERY STRUKTURY RUCHOWE

W naszym podejsciu do nauki ruchu uwzgledniamy cztery istotne struk-
tury - fizyczna, percepcyjna, koordynacyjna i znaczeniowa*. W tej ksiazce
skupiamy sie na trzech ostatnich sposréd czterech wymienionych struk-
tur**, poniewaz pierwsza jest jedynie odzwierciedleniem zmian, jakie za-
chodza w pozostatych. Struktura fizyczna stanowi zatem wylgcznie punkt
odniesienia dla rezultatéw osiggnietych w pozostatych wymiarach.
Wedtug teorii funkcji tonicznej powyzsze cztery struktury stanowia
parametry umozliwiajace obserwacje i analize wymiaréw ruchu oraz
jego przewidywalno$ci, ktora jest mozliwa wlasnie dzieki strukturom

i niezbgdna z punktu widzenia przetrwania. Umiej¢tne korzystanie

* Jest to podzial wypracowany przez Huberta Godarda. Dla Idy Rolf pojecie struk-
tury odnosito si¢ wytacznie do sfery fizycznej, chociaz i ona w swojej pracy z powi¢zia
wypracowata rézne sposoby na prace z tym, co miesci si¢ w przyjetej przez nas definicji
pozostatych trzech struktur - percepcyjnej, koordynacyjnej i znaczeniowej.

** Omoéwienie struktury fizycznej z perspektywy percepcii jest przedmiotem badan
Caryn McHose nad tym, co nazwata ,anatomia do§wiadczalng”. Material ten opisa-
ny zostal w ksiazce Bodystories — a Guide to Experiential Anatomy (Opowiesci ciat —
przewodnik po anatomii do§wiadczalnej), przy ktorej McHose wspétpracowata z An-
dreg Olsen.

- Jak porusza sie zycie
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ROZDZIAL 8

Zgiecie — o ruchu z boku na bok

Ryby sg uciele$nieniem symetrii dwubocznej. Majq gtowe, ogon, krego-
stup, zebra i pletwy. Budowa przypominajq ciata ptazéw, gadéw i ssakéw —
z ludZmi wiacznie - z ta réznica, Ze ryby nie majg koficzyn. Przemieszczajq
sie w wodzie ruchem plynnym, poruszajac ciatem na boki. Sa tez w stanie
wyczué, gdy co$ jest obok nich, poniewaz boki ich ciata wrazliwe sg na
zmiany ciénienia. Ruch odpowiedzialny za ptywanie ryb jest odpowied-
nikiem zgiecia kregostupa w bok u wszystkich istot bardziej ztozonych.

LINIA BOCZNA

Linia boczna to pojecie z biologii, ktére ma zastosowanie w nauczaniu
ruchu i r6znych metodach terapeutycznych. Ida Rolf odnosita sie do osi
poprzecznej u cztowieka, by wykazaé, ze ciata w r6zny sposéb organizuja
sie wzgledem grawitacji. Termin ten z pewnoscia ma wiele specjalistycz-
nych zastosowan, jednak nam chodzi wylacznie o zwiazane z tym poje-
ciem poczucie w ciele.

Pomézmy swojemu ludzkiemu cialu przyja¢ perspektywe ryby. Czy
pamietasz jakie§ doswiadczenie z czuciem swojego ciala w ptaszczyznie
poprzecznej? Istotniejsze od przodu i grzbietu sgq wtedy boki ciata. Wstu-
chaj sie w doznania, jakie odczuwasz po swojej prawej i lewej stronie. Czy
przypominasz sobie jakas sytuacje, w ktorej taka orientacja byla istotna?

Zgiecie — o ruchu z boku na bok
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Stanie obok innych ludzi w dlugim rzedzie. Lezenie na plecach obok
drugiej osoby. Spanie na boku. (Moze tylko na jednym boku? I brak moz-
liwosci zagniecia na drugim?) Wyscig, w ktérym drugi zawodnik biegnie
réwno z toba. Spacer z psem, ktdry idzie przy nodze. Przejscie przez mia-
sto w pochodzie czy paradzie, ramie w ramie z innymi uczestnikami wy-
darzenia. Wspdlny taniec w kregu i trzymanie si¢ za rece. Jazda winda
z kims, kto stoi obok, zwrdcony w te sama strone, co ty.

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej twoje ciato ustawione byto bokiem
do $wiata, a $wiat wydawat si¢ by¢ po prawej albo po lewej stronie od cie-
bie. Poczuj zmystami doznania zwiazane z tym wspomnieniem. Jakie to
uczucie do$wiadczaé rzeczywistosci bokiem siebie?

Swiadomos¢ tego doswiadczenia i zwiazane z nim wrazenia moga by¢
subtelne albo intensywne i zaskakujace. Po prostu zauwaz, jak to jest
u ciebie. A moze trudno ci wczu¢ sie w to ¢wiczenie? Tak bywa, gdy kon-
cepcja plaszczyzny poprzecznej jest zupelnie nowa. Na poczatku jest ona
dosy¢ abstrakcyjna, ale skupiajac uwage na doznaniach w ciele, mozna
to zmienié. Oto gar§¢ do§wiadczen naszych uczniow.

»,Pamietam podroéze pociggiem. Siadam przy oknie i jade. W konicu
wsiadajg inni pasazerowie i robi sie ciasno. Kto$ wtedy pyta, czy miejsce
obok mnie jest wolne. Odpowiadam, Ze tak, i po chwili mam jakie$ ciato
kilka centymetréw ode mnie po prawej albo po lewej stronie. Czuje co$
niewyraznego w boku tutowia. Skupiam uwage na tym miejscu i na prze-
strzeni obok mnie, ktéra wypetnia nowa osoba. Wyobrazam sobie, ze je-
stem w stanie poczu¢ jej energie.”

Ktos$ inny méwi, ze przypominajg mu sie podroze metrem na stoja-
co. Kiedy robi si¢ bardzo ttoczno, on czuje napor ciat ze wszystkich stron.
Najbardziej brak mu wtasnej przestrzeni po lewej stronie, wiec gdy kto$
zbliza si¢ za bardzo od tej strony, on broni sie tokciem.

Kto$ inny przypomina sobie lekcje tanca. ,Lubi¢ to uczucie, kiedy
moje ciato sunie, §lizgajac sie po podtodze. Czasem robie to solo, a cza-
sem robimy to w grupie. Wtedy mam wrazenie, Ze jest w tym wspolnym
ruchu w bok wielka sita. Inicjowanie ruchu od wezszej cze$ci mojego cia-
fa jest dla mnie nowe i w jaki$ sposéb uwalniajace.”

Jak porusza sie zycie
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Bywa tez, ze reakcja jest krytyczna: ,To ¢wiczenie jest dla mnie nie-
zrozumiate. Nie dostrzegam zadnej réznicy pomiedzy przodem czy tylem
ciata a bokami. Drazni mnie, ze po$wiecamy na to tak duzo czasu. Na-
dmuchany temat. To jest moim zdaniem bez sensu”.

Jeszcze inna osoba dzieli sie z grupa swoim skojarzeniem: ,Czy wi-
dzieliscie, jak zachowuje sie ryba, ktora wyjeto z wody? Rzuca sie z boku
na bok”.

Koncepcja osi poprzecznej moze by¢ z poczatku niepokojaca —jak idea
grawitacji przy pierwszym poznaniu. Duza role w ¢wiczeniach opartych
na nowym pojeciu odgrywa naturalna predyspozycja ciata do organizo-
wania sie. Dlatego dostrzezenie i uszanowanie spontanicznej reakcji na
jakie$ zagadnienie — nawet gdy jest to irytacja — moze by¢ zaproszeniem
dla ciata do improwizacji ruchowej, dzieki ktérej osiggamy zgode i spokéj.

ZGIECIE W BOK

Kregostup cztowieka zgina sie¢ na boki. U ryb zebra sg wydtuzone po bo-
kach ciata, jednak u zwierzat bardziej ztozonych taki ksztalt nie jest uza-
sadniony. Dla ludzi bardzo istotny jest ruch kregostupa w przéd i w tyt,
wiec nasze zebra sg szerokie i plytkie, zagiete po bokach i niemal proste
z przodu i z tytu. Ryby natomiast nie maja w ogéle mozliwosci poruszania
kregostupem w przéd i w tyt. My mozemy za to w jakim$ zakresie wygi-
na¢ kregostup na boki. Rybi sposéb poruszania si¢ jest dla nas mozliwy.

linia boczna

Ryba z zaznaczona linia boczna

Zgiecie — o ruchu z boku na bok
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Ponizsze eksploracje moga by¢ przydatne w poglebianiu mozliwosci
ruchowych zwigzanych ze zgieciem w bok. Pomogg tez rozwija¢ percep-
cje ptaszczyzny poprzecznej i linii bocznych ciata.

Eksploracja
ZGIECIE W BOK

Pozwolimy, by percepcja naprowadzita nas na ruch.

Pot6z sie na plecach na §liskiej podlodze. Rozbudz percepcje po obu
stronach ciata, kierujac uwage na swoje linie boczne i wyobrazajac so-
bie przestrzen, ktora rozchodzi sie na boki od nich. Zacznij zgina¢ ciato
w jedna strone, wyobrazajac sobie, ze zakrzywiasz jednoczesnie przestrzen
obok twojego ciata. Jedna z mozliwosci polega na zaginaniu przestrzeni
wypuktej poprzez otulanie lub kompresowanie jej wyciagnietymi kon-
czynami. Druga za$ oparta jest na odginaniu przestrzeni wklestej, ktora
dopasowuje sie do ksztattu bocznej powierzchni ciata. Tworzysz pota-
czenia pomiedzy tym, co czujesz bokiem ciata, a swoim wyobrazeniem
o przestrzeni, ktorej 6w bok dotyka. Niech ksztalt tej przestrzeni wyzna-
czy orientacje twojej percepcji.

Zegnij sie w druga strone, ale zanim sie poruszysz, poczuj swoja linie
boczng i utwérz w wyobrazni wrazenie przestrzeni. Ten etap percepcyj-
ny jest juz poczatkiem ruchu - momentem przygotowania, z ktérego ro-
dzi sie impuls do ruchu. Powtérz to kilka razy. Zaobserwuj, jak sie czuje
twoje ciato i zapamietaj ten stan. Bedzie on punktem odniesienia w dal-
szych eksploracjach.

Skieruj teraz uwage na glowe, tak jak podczas eksploracji inspiro-
wanej ciatem lancetnika. Mozesz przetaczaé i przelewaé¢ glowe po po-
wierzchni, by poczué jej ksztatt oraz brzegi. Albo, jesli wolisz, mozesz
wyobrazi¢ sobie czubek stozkowatej gtowy gdzies nad nig - przedtuzenie
osi strzatkowej twojego ciata. Teraz znajdz swoja 0§, siegajac czubkiem
gtowy w przestrzen.

Ryba ma wyrazisty ogon. Gdy eksplorowalismy do$wiadczenie wybi-
cia, inicjowali$émy je od gtowy. Ciato szto za gtowa, a jego ostatni koniu-
szek byt naszym ogonem. W tej eksploracji osadzimy sie §wiadomoscia

Jak porusza sie zycie
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Zgiecie w bok na przyktadzie ciata Zgiecie w bok na przyktadzie
modelu kregostupa

w ogonie. W pozycji zwinietej dotknij dtonig konca kregostupa. Poczu-
jesz ko$¢ guziczng, zwang tez ko$cig ogonowsq. Koscista struktura tuz nad
nig to ko$¢ krzyzowa. Skieruj uwage na sam spdd uktadu trawiennego
i pozwol, by oddech docierat do dna miednicy oraz do kosci u dotu kre-
gostupa. Zauwaz, jakie doznania i ruchy uaktywniasz oddechem w tych
czeSciach ciata.

Wyobraz sobie, ze koniuszek twojego kregostupa porusza si¢ w prze-
strzeni. Ko$¢ guziczna jest teraz tym, co wskazuje kierunek ruchu, a kos¢
krzyzowa doktada swoja mase i gtebokos¢ do impulsu, by sie poruszyc¢.
Przyjmij pozycje na czworakach i pozwdl, by kosci konca kregostupa na-
dawaty kierunek twoim ruchom. Niech zaprowadza ci¢ z powrotem do
pozycji zwinigte;j.

7 ciatem zwartym i zaokraglonym skieruj uwage na czubek swojej
gtowy. Powoli wydtuzaj wierzchotek i eksploruj ruchy inicjowane z tego
miejsca. Eksperymentuj z gibaniem si¢ i falowaniem. Przekieruj uwage
na ogon i stad inicjuj ruchy o podobnym charakterze. Wyobraz sobie linie
od ogona, ktora jest kontynuacja twojego kregostupa w przestrzeni. Niech

Zgiecie — o ruchu z boku na bok
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Kos¢ krzyzowa i kos¢ guziczna sa czescia kregostupa, ktory taczy sie
z dwiema potdowkami miednicy stawem krzyzowo-biodrowym

ta linia teraz prowadzi twoje ruchy. Wiekszos¢ z nas zwykle nie inicjuje
ruchéw od ogona. Jakie to uczucie wi¢ sie w przestrzeni, inicjujac ruchy
zaréwno od gtowy, jak i od ogona? W kazdym z tych kierunkéw poruszasz
sie po jednej centralnej osi. Zmieniajac prowadzenie sprawiasz, ze o$ ta
wydtuza si¢ w obie strony.

Powrd¢ do pozycji zwartej i skieruj oddech w miejsce obok dolnego od-
cinka kregostupa po jednej stronie. Jesli kto§ moze potozy¢ w tym miej-
scu dton, by ci pomdc, utatwi ci to praktyke czucia i kierowania oddechu.
Sprobuj oddycha¢ w taki sposob, by czué, ze obszar obok kosci krzyzowej
rozszerza sie i wydtuza, gdy dociera tam powietrze. Zmien strone i skieruj
oddech w to samo miejsce po drugiej stronie ciata.

Utrzymujac osadzenie glowy i ogona, skieruj oddech w obie potéw-
ki odcinka ledZzwiowego. Rozprostowujac ciato, wyjdz z pozycji zwartej
i przewrd¢ si¢ na plecy.

Jak porusza sie zycie
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Rozpocznij ruch od wczucia sie w per

cepcje gtowy i ogona, pamieta-

jac o wydtuzeniu czubka glowy i o linii, ktéra jest przedtuzeniem dolnej

cze$ci kregostupa. Przypomnij sobie uczucie w ciele w odpowiedzi na wi-

zualizacje naczynia. Niech twdj brzuch b

edzie miekki, a jego ciezar wy-

czuwalny. Oddychajac w ten sam ozywczy sposob, co przed chwila, po-

zwol, by twéj wdech wydtuzyt jedna strone plecoéw obok kosci krzyzowej

i rozszerzyl sgsiadujacq z nig przestrzen
zenia i ekspansji po obu stronach odcin-
ka ledzwiowego, wcigz zachowujgc $wia-
domo$¢ czucia oddechu, przestrzeni oraz
gtowy i ogona. Sprawdz, czy potrafisz za-
chowa¢ migkkos¢ w brzuchu. Niech wy-
dtuzenie wywota zgiecie boczne w jedng
strone. Niech nastepnie zgieciu w drugg
strone towarzyszy czucie oddechu, prze-
strzeni oraz gtowy i ogona.

Przypomnij sobie strune grzbietowa
lancetnika i wyobraz sobie swoja wias-
ng oS i jej niezwykta moc jednoczesnego
wydluzania si¢ w obu kierunkach. Wy-
korzystaj wizualizacje struny grzbietowej
do zainicjowania ruchu, ktéry przypomi-
na rybe w wodzie.

Przywotaj teraz wspomnienie sta-
nu, ktory mial by¢ twoim punktem od-
niesienia. Omawialiémy go na poczatku
eksploracji, przed osadzeniem sie w gto-
wie i ogonie, a nastepnie skierowaniem
oddechu w dolny rejon kregostupa. Jak
mozesz opisa¢ stowami réznice w czuciu
pomigdzy tamtym stanem a tym, ktérego
teraz doswiadczasz? Jakie obserwujesz
r6znice w zakresie doznan, ruchu, wysit-

ku i poczucia przestrzeni?

. Eksploruj mozliwosci wydtu-

LTrytony” — tkanina
indonezyjska
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Odjecie od szkieletu cztowieka obreczy barkowej i miednicznej pokazuje,
ze zawiera sie w nim szkielet ryby

Eksploracja
RYBIE CIALO

Zebra u cztowieka przyczepione sa z tytu do kregostupa, a z przodu do
mostka. Najnizej polozone zebra siegaja miejsca, ktore nazywamy talia. Te
najwyzej potozone wspottworza zas podstawe szyi. Mimo ze ludzkie zebra
maja inny ksztalt od rybich, struktura obu ciat jest zblizona - kazde ma
0$ od glowy do ogona i klatke piersiowa zbudowang z zeber.
Wyobrazanie sobie wlasnego ciata bez koniczyn moze z poczatku bu-
dzi¢ strach lub dezorientacje. Z perspektywy ssakéw ladowych pozby-
cie sie miednicy, topatek, ramion, nég, dtoni i stép nie ma sensu. Jednak

Zgiecie —oruchu z boku na bok - II7
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Poréwnanie przekroju klatki piersiowej ryb, ktorych zebra sa gtebokie
i waskie, z ptytka i szeroka budowa zeber u cztowieka

w ramach nauki ruchu taki eksperyment moze prowadzi¢ do nieoczeki-
wanych rezultatéw. Praca z wcieleniem si¢ w rybe na tym wilasnie polega,
ze pozwalamy konczynom i obreczom ,,znikna¢”, by wejs$¢ ciatem w nowe
mozliwosci percepcyjne.

To ¢éwiczenie mozna wykona¢ samodzielnie albo z partnerem — wtedy
niech to dloni partnera wodzi po ciele osoby ¢wiczacej. Potem sie zmie-
nicie. PrzejedZ palcami po zebrach wzdtuz swojej linii bocznej. Dotknij
kosci krzyzowej i palcami narysuj jej ksztalt, a nastepnie podazaj w kie-
runku zlgczenia z ko$cig biodrowa. Palcami lub bokiem dtoni przejedz od
bocznego brzegu koéci krzyzowej do boku dolnych zeber. Rozrysowujesz
w ten sposo6b tylng czes¢ ciata ryby. Zignoruj kosci biodrowe, ale zwr6é
uwage na mase i grubo$¢ kosci krzyzowej, ktora jest jak ciezarek nada-
jacy ogonowi mase i site napedowa. Pamietajac o czuciu ogona, porusz
teraz z boku na bok tylnym koricem swojego rybiego ciata. Czy mozesz
sprawié, ze ogon ryby staje sie wiekszy i peniejszy? Sprébuj w tym celu
poruszacé i zawartoScia, i zarysem tej czgsci ciata. Pobaw si¢ tym ruchem,

Jak porusza sie zycie
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az poczujesz, ze mozesz z porownywalng wyrazistoscia inicjowaé ruch
z obu koncoéw kregostupa.

Znéw wodzac palcami po ciele, przejedZ w goére po linii bocznej, az
siegniesz pachy. Unie$ ramie nad gltowe i pozwol, by topatka przesune-
ta si¢ w tyl, najdalej, jak to mozliwe, jednak bez dyskomfortu. Kontynu-
uj wodzenie palcami po zebrach, skupiajac sie na wrazliwej przestrzeni
ponizej pachy. Daj sobie czas na poczucie, ze tutaj tez sq zebra. Nastep-
nie poprowadz palce na tyt szyi i w przestrzen za obojczykiem. Mozna

Nietrudno doszukac sie zbieznosci pomiedzy szkieletem ryby
a szkieletem cztowieka
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ROZDZIAL 10

Komunikacja — o relacjach
wsrod ssakow

Czym si¢ rézni jaszczurka od myszy i krokodyl od tygrysa? Jaszczurki
i krokodyle sa gadami, a myszy i tygrysy — ssakami. Jakie zmiany ewolu-
cyjne dziela te gatunki? Czego moze nas nauczy¢ o ruchu naprzemienne
wcielanie sie w gada i ssaka?

Ssaki sg cieptokrwiste, maja wlosy i operujq koniczynami w inny spo-
sOb niz prostsze zwierzeta. Rodza sie w petni uksztalttowane, ale za ich
przetrwanie w pierwszym okresie zycia odpowiada matka. Nowo naro-
dzone ssaki zywia si¢ jej pokarmem. Zebra ssakoéw przyczepione sa jedy-
nie do kregostupa piersiowego, dzigki czemu odcinek szyjny i dolna cz¢s¢
kregostupa maja wiecej swobody ruchu w ptaszczyznie strzatkowej. Ssaki
moga wyraza¢ stany afektywne nie tylko ksztattem ciata i sposobem po-
ruszania sig, lecz réwniez za pomoca wyrazu twarzy.

Eksploracja ciata ssaka moze stuzy¢ odkrywaniu na nowo pewnych
ruchéw i doznan, poniewaz jako ludzie ucywilizowani zapomnielismy
o niektdrych naszych ssaczych cechach.

Pomysl o tym, co dla ciebie oznacza cieptokrwisto$¢ i na tej podsta-
wie poszukaj sposobu na wcielenie sie¢ w ssaka. Otwoérz sie na dowolne
obrazy, wspomnienia, ksztatty, uczucia, faktury lub dzwieki. To, o czym
pomyslisz, nie musi bezposrednio dotyczy¢ cieptokrwisto$ci. Moze to row-
nie dobrze by¢ abstrakcja.

Komunikacja — o relacjach wsérod ssakow
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Narysuj albo opisz swoje impresje. Pozwo6l sobie na ruch zainspirowa-
ny skojarzeniami albo wczuj si¢ zmystami w odpowiedz ciata. Mozesz tez
nada¢ dzwiek tej odpowiedzi albo wyrazi¢ ja oddechem. Kiedy poznasz
juz swoje ssacze ,ja”, przeczytaj zebrane tu impresje innych oséb.

Pewnej kobiecie przychodzi na mys$l rodzina. ,,Gdy tylko pada sto-
wo «cieptokrwisto$é», wpada mi do gtowy hasto «rodzina» i myéle nag-
le, jak wazna jest dla mnie moja rodzina. Czuje silne potaczenie z mama,
tata, siostra i nasza wspdlna historig. Mam w glowie obraz catej naszej
czworki, jak w pewien mrozny dzien w Nowym Jorku probujemy sie ra-
zem ogrza¢. W tle hatas uliczny, ryk syren, pisk klaksonéw i huk auto-
buséw, a my wtulamy sie w siebie nawzajem, by ciepto spod naszych
kurtek maksymalnie ogrzato nasze ciata. Podczas praktyki rysuje czte-
ry opatulone ksztatty, cho¢ zadna ze mnie artystka. Przenosz¢ to skoja-
rzenie do ruchu, obejmujac sie ramionami i obracajac na boki, stojac
w miejscu.”

Pewien mezczyzna tez mysli o rodzinie. ,\Wyobrazam sobie krewnych
i najblizszych. Jeste§my rodzing. Jestem synem i mam syna. Méj ojciec
przybyt tu z Grecji. Jestem jak pomost dla mojego syna, ktory z pasja
eksploruje wspo6tczesng Ameryke — uwielbia komputery i snowboard.
Czuje, jak moje rece rozciagajq sie w dwie strony, jedna ku ojcu, dru-
ga ku synowi. Mam dlugie ramiona, ktére stuza mi do grania na gita-
rze. Kiedy $piewam i gram melodie na gitarze, wyrazam swoja ciepto-
krwisto$¢.”

Inny mezczyzna opowiada, ze wolatby by¢ gadem niz zwierzeciem
cieptokrwistym. ,,Co roku wpadam w depresje, kiedy dni stajq sie coraz
krotsze, a noce coraz zimniejsze. Niemarzniecie zimg jest ogromnym wy-
sitkiem. Chciatabym méc odpusci¢ te potrzebe ciggtego utrzymywania
temperatury ciata. Czasem jezdze zima na wakacje do cieptych krajow.
Wygrzewam sie na stonicu i czuje, jakbym wracat do zywych. Co za me-
czarnia, ciagle troszczyc¢ sie o to, zeby nie zmarzngé. Podczas eksploracji
ruchowej wyobrazam sobie, ze jestem zmiennocieplnym gadem. Poru-
szam sie powoli. Nikt mi nie podskoczy. Jestem bierny i nie musze uda-
wacé wesotego. Po prostu jestem. To ulga, ze nie musze by¢ w zadnej re-
lacji ani w zaden spos6b zabiega¢ o calg te ssaczo$¢.”

Jak porusza sie zycie
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BIOLOGIA EKSPRESII

Istnieje szereg innowacji ewolucyjnych, ktére sprzyjaja trwatym wieziom
rodzinnym i plemiennym wsréd ssakéw — poréd przez kanat rodny, kar-
mienie miodych przednig powierzchnia ciata, uzywanie przednich tap
ijezyka do iskania. Wezesne uwarunkowanie okresla i buduje relacje. Za
ztozono$¢ ssaczych relacji odpowiedzialny jest wiekszy mozg, wyposazo-
ny w uktad limbiczny i kore. Istotng role odgrywa tez zdolnos¢ komuni-
kowania si¢ za pomoca wyrazu twarzy. Nawet zwykla mysz potrafi obmy-
§la¢ strategie znajdowania pozywienia albo planowania ucieczki. Potrafi
tez tapka chwyci¢ okruszek chleba albo ziarno stonecznika.

U czworonoznego ssaka duza role odgrywa wyraz twarzy

Struktura ciata ssakéw wplywa na zmiane ksztattu relacji i obejmuje
aspekt ekspresji. Wéréd ssakéw naczelnych wyraz twarzy i komunikacja
werbalna przypominaja zachowania ludzkie. Natomiast zwierzg¢ta domo-
we ucza nas rozpoznawacé ekspresje wtasciwg innym gatunkom. Ekspresja
to najistotniejszy dla eksploracji ruchowej symbol ssaka. Zobaczmy, jakq
odgrywa ona role w przemianie ewolucyjnej od gada do ssaka.

Komunikacja — o relacjach wsréd ssakow
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Eksploracja
TRANSFORMACIA KONCZYN | KREGOSEUPA

Ponownie przywotaj dos§wiadczenie rybiego ciata. Skieruj uwage na
brzuch i wydtuzajace sie linie boczne. Wyginajac kregostup na boki, roz-
budz fale w ptaszczyznie poprzecznej. Plynnie przejdz teraz do ptaza, ak-
tywizujac nacisk dloni i palcéw stép na podtoge. Unies klatke piersiowa
i gtowe. Wcisénij jedna ze stop w podtoge i odepchnij sie. Zauwaz, ze linia
boczna odepchnietej strony ciata wydtuza sie i wygina na catej dtugosci
az po glowe, jednoczesnie przemieszczajac sie w przod. Oto przyklad ru-
chu homolateralnego — ludzka wersja gadziego pelzania po ziemi.

Plazy i gady wystawily tutéw i gtowe nad wodeg. Co robia ssaki, by
jeszcze bardziej dostosowac ciato do srodowiska ladowego? Jak zorga-
nizowane sg obrecze i konczyny ssakéw w odpowiedzi na nowe potrzeby
i adaptacje?

Osad? sie w swoich ssaczych panewkach staw6éw barkowych i biodro-
wych. Lezac na boku lub na plecach, zatocz powoli wielkie koto kazda
z koniczyn. Eksplorujac ten ruch w kazdym kierunku, poczuj, jaki jest jego
zakres. Odpocznij, jesli tego potrzebujesz. W kazdej pauzie kieruj uwage na
miejsce, w ktorym ramie lub kos¢ udowa wpasowuje sie w panewke stawu.
Kiedy wolno poruszamy stawem w pelnym zakresie, bardzo pomocne jest
uwazne czucie potozenia danej koniczyny i wstuchanie sie w doznania, ja-
kie zachodza w stawie. Sprébuj naprzemiennie eksperymentowac z rucha-
mi o duzym zakresie i mikroruchami.

Przejdz do pozycji na czworakach. Poczuj ciezar brzucha i pozwél mu
na swobodny zwis. Poczuj ciezar kregostupa. Wydtuz gltowe i ogon jak
podczas eksploracji inspirowanej lancetnikiem. Poglebiaj swojq percep-
cje wzdluz osi strzatkowej, az bedziesz w stanie wynie$¢ kregostup ku go-
rze, po czym opus¢ go ponownie. Zauwaz, ze zmieniasz ksztatt i wymiary
przestrzeni, ktéra oddziela przoéd twojego tutowia od podiogi. Spowalnia-
jac te ruchy, sprawiasz, ze twoje konczyny i przednia czes¢ ciata nabierajq
cech ssaczych. Wyobraz sobie, ze twoje rece i nogi to przednie i tylne tapy.

Wspinajac sie na palce stép, podnie$ z podtogi kolana. Unoszac wyso-
ko biodra i ogon, poczuj, ile sily potrzeba, by wprawi¢ w ruch tylne tapy:.

- Jak porusza sie zycie
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Konczyny
odchodzace
na boki

od tutowia

s3 jak ptetwy
i nie stuza

do unoszenia
tutowia

Konczyny zgiete sg w stanie Konczyny przesuniete ku czesci
czesciowo uniesc¢ tutdw zwierzecia brzusznej ciata petniag funkcje nosna

Poczuj whasciwy im kierunek ruchu. Unoszac i opuszczajac minimalnie
swoj ciezar na wszystkie cztery tapy, spraw, zeby tuléw pulsowat nad pod-
toga. Cofnij sie na tylne tapy. Zauwaz, jaka budujesz geometrie ruchu. Po-
czuj, w jaki sposob aktywizuja sie miesnie z przodu i z tylu twojego ciala,
podczas gdy kregostup faluje z gory na dét, jak u galopujacego z niesamo-
wita predkoscia geparda. Kurczenie i wydtuzanie tutowia angazuje przod
ciala w sposéb, ktory rozwija potencjat relacyjny.
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Eksploracja na czterech fapach

Wyskok z ndg przekiada site napedowa konczyn na kierunek orientacji
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Powr6¢ na moment do wcielania sie w gada. Pot6z sie na brzuchu
i oprzyj dtonie na podtodze. Pozwdl, by gtowa i ogon wprawity kregostup
w ruch z boku na bok. Poczuj linie boczna ryby, ktéra u gada wcigz do-
minuje. Zauwaz, jak blisko podtogi znajduje sie twoje ciato. Oczy skanuja
przestrzen, zerkajac na lewo i na prawo.

Wr6¢ z powrotem do eksploracji ssaka. Unies sie na rece i nogi. Poczuj,
ze konczyny daja ci oparcie od spodu. Zauwaz, ze mozesz kontrolowaé
izmienia¢ przestrzen miedzy toba a podtoga. Pobaw sie na r6zne sposoby
konczynami i kregostupem rozbudzajacego si¢ w tobie ssaka. Doswiad-
czasz zmiany w sposobie poruszania sie — miejsce zgie¢ bocznych petza-
jacego gada zajmuje chodzenie i bieganie wtasciwe ssakom.

Odpocznij i otwérz w sobie przestrzen na ekspresje. Jak odczuwasz
ten aspekt przemiany z gada w ssaka? Jaka jest twoja reakcja na hasto
»ekspresja”? Co to dla ciebie znaczy, ze ciato jest statocieplne czy ciepto-
krwiste? Pozwol, by odpowiedziaty najpierw twoje zmysty. Niech czucie
da poczatek znaczeniu i obrazom.

Nastepnie przejdz od znaczen i obrazéw do ekspresji. Zapisz istotne
stowa, narysuj wyobrazenia albo zaimprowizuj ruch. Niech prowadza cie
impulsy z ciata.

Zginanie i prostowanie tutowia
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