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Jednoczesnie czerpie z wiedzy i madrosci, ktére spoczywajq w glebi su-
biektywnego doswiadczenia kazdego cztowieka.

W Body-Mind Centering pozwalamy naszej madro$ci przejawia¢ sie
na wlasnych warunkach i méwi¢ wiasnym glosem. Jezyk nauki i dyscy-
plin akademickich buduje wspierajace ramy obiektywnej wiedzy, w obre-
bie ktérych moze wyltoni¢ sie intuicyjny, ,.kobiecy”, cielesny wymiar na-
szej natury. Praktyka Body-Mind Centering pomaga wzmocni¢ zaufanie
do wewnetrznego Zrodla wiedzy, a teoria i zasady tej pracy nieustannie
sie rozwijaja wraz z naszym wspdlnym do$wiadczeniem.

Wedtug zasad Body-Mind Centering umyst i cialo to nierozerwalnie ze
sobg potaczone i wspodtzalezne sposoby ekspresji istnienia. Uzdrawianie
lub zmiana ciala-umystu moze zaistnie¢ wskutek pracy z tkankami cia-
ta i wzorcami ruchowymi, ktéra wywiera wptyw na umyst, lub przez
$wiadomg prace z umystem, ktora odbije sie pozytywnie na stanie ciata.
Waznym elementem tego podejscia jest zrozumienie, w jaki sposéb sie
uczymy, czyli jak uzyskujemy dostep do informacji, jak przechodzimy
z jednego stanu do drugiego i jak mozemy rozwinaé¢ $§wiadomos¢ tego
procesu. Jest to metoda oparta na bezposrednim doswiadczaniu i obser-
wacji, w ktorych swiadomos$¢ i ucielesnione do§wiadczenie osoby facy-
litujacej jest niezbednym narzedziem w pracy edukacyjnej, terapeutycz-
nej i uzdrawiajace;.

Kluczowym elementem praktyki jest obudzenie $§wiadomosci na po-
ziomie komoérkowym, ktéra umozliwia kontakt z wrodzong inteligencja
ciata. Ten proces prowadzi z kolei do obudzenia ,,mitosci w ciele” — na-
wigzujgc do tekstu Marion Woodman, ktdra pisze: ,Prawdziwa mitos¢...
przenika wszystkie komorki ciata”*. Polgczenie z drugg istota za sprawa
dotyku i obecno$ci, zestrojenie sie z nig na tym najbardziej podstawowym
poziomie to kwintesencja praktyki Body-Mind Centering.

W praktyce dziatamy na pelnym kontinuum proceséw, od pasywnego
odbierania bodZcow i wrazen z dtoni terapeuty po samodzielne wykonanie

* Marion Woodman, The Ravaged Bridegroom, Inner City Books, Toronto 1990,
s. 43.
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nowego wzorca ruchu lub ekspresji opartej na nowych doznaniach. Dzieki
takiemu podejsciu uczniowie lub klienci ucza si¢ aktywnego uczestnictwa
we wlasnym procesie zmian i rozwoju. Body-Mind Centering to potacze-
nie biernego przyjmowania pracy z ciatem i zabiegoéw fizjoterapeutycz-
nych na tkankach z bardziej aktywna sztukg reedukacji ruchowe;.

Tkanki ciata s3 inteligentne. Dostrzegaja i odbieraja przekaz ptynacy
z dloni terapeuty i reaguja na niego, zanim jeszcze s§wiadomy umyst zda
sobie z tego sprawe. Nowe doswiadczenia moga poprzez ruch zosta¢ §wia-
domie zorganizowane w zdrowsze wzorce, by nastepnie rownie $wiado-
mie i klarownie zintegrowac sie w ciele.

Od najmtodszych lat wiele i wielu z nas byto warunkowanych do wy-
pierania czucia i ekspresji pltynacych z ciata. W rezultacie znaczna czesé
naszej energii zyciowej jest zablokowana, a my tracimy dostep do wiedzy
i madrosci ukrytych w ciele. Czesto prowadzi to do poczucia odciecia od
ciata, co z kolei moze przektada¢ sie na wrazenie braku ugruntowania,
odczucie napiecia lub stabosci, dyskomfortu, bolu oraz braku rzeczywi-
stego i petnego witalno$ci kontaktu z otoczeniem. Takie stany czesto od-
bijaja si¢ réwniez na naszym zdrowiu psychicznym i fizycznym.

Praktyka Body-Mind Centering otwiera droge do tagodnego powro-
tu do naszego domu w ciele oraz do ponownego do§wiadczenia har-
monijnej jednosci doznan, uczué, umystu i ducha, ktéra jest nam dana
z natury. Uczymy sie stucha¢ ciata poprzez subtelng prace z odczuciami
i oddechem, a takze z wizualizacja. Uczymy si¢ przyjmowac¢ wewnetrz-
ng madros$¢ jako przewodnika w eksploracji potrzeb. Uczymy sie za-
ufania do ciata i ukrytej w nim intuicyjnej wiedzy. Uwazny dotyk i ta-
godnie prowadzony ruch moga otworzy¢ zablokowane i spigte obszary
ciala, a takze doprowadzi¢ do ponownego potaczenia z gtebokim Zzré6-
dtem wewnetrznego wsparcia i sity. W miare jak cialo odzyskuje row-
nowage i poczucie jednos$ci, umyst staje sie zywszy, mysl klarowniejsza,
a byt i percepcja zyskuja nowg otwarto$¢ i spontaniczno$é. Porzucenie
nawykowych wzorcéw i napig¢ pozwala uwolnié¢ i w petni wyrazi¢ we-
wnetrzng kreatywnos$¢. Ponadto taka praca wspiera naturalng zdolno$é
ciata do regeneracji.
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Ram obserwacji i praktyki dostarcza nam proces rozwoju ruchowego
cztowieka od chwili poczecia po opanowanie umiejetnosci poruszania
sie po podtozu.

Proces rozwoju zachodzi poprzez szereg etapoéw, a kazdemu z nich to-
warzyszg wzorce ruchowe odpowiadajgce ewolucji gatunkéw od organi-
zmow jednokomaérkowych do cztowieka. Na drodze tego procesu przecho-
dzimy od ,,bycia” do ,,dzialania”, czyli od znalezienia potaczenia z ziemig
po zbudowanie poczucia samych siebie i wyjécie na zewnatrz poprzez
zabawe, dzialanie twoércze i budowanie relacji. Naturalny rytm wzorcow
rozwojowych stanowi podstawe szeroko rozumianego zdobywania wiedzy
przez niemowleta, dzieci i dorostych. Rozw6j ruchowy, zmystowy, psy-
chiczny, intelektualny i duchowy sa gteboko naznaczone i wspierane przez
wezesne dos§wiadczenia ruchu.

Proces rozwoju przebiega w sposéb uniwersalny i bardzo indywidualny
jednoczesnie. W praktyce Body-Mind Centering jest on badany i uciele-
$niany poprzez do§wiadczenie szeregu wzorcéw ruchowych, co utatwia
identyfikacje wlasnych mocnych stron i ograniczen. Nowy wzorzec ruchu
wylania sig, gdy pozwolimy na zmiang ,,umystu” wyuczonych schematéw.
To z kolei pozwala zmierza¢ ku gtebszej integracji, klarowno$ci i kreatyw-
no$ci w wyrazaniu siebie w $wiecie.

Podejscie Body-Mind Centering wykorzystuje réwniez pogtebiong i do-
$wiadczalng prace ze wszystkimi anatomicznymi uktadami ciata. Kazdy
z nich (uktad mig¢$niowo-szkieletowy, organy wewnetrzne, uktad dokrew-
ny, uklad nerwowy oraz ptyny) ma wtasciwa sobie jako$¢ ruchu, odczu-
wania, dotyku, percepcji i uwagi. Uktady te odzwierciedlajg rozne aspekty
nas samych, a ich wzajemne relacje wewnatrz nas zyskuja na réwnowa-
dze i dynamice w miare uciele$niania ich poprzez ruch i dotyk. Kazdy
z uktadéw ciata jest Zrodlem strukturalnego i energetycznego wsparcia.
Koordynujac oddech, swiadomo$¢ sensoryczna i ruch ze §wiadomym do-
tykiem, mozna tak zmieni¢ przeptyw energii w kazdej z tkanek ciata, by
ulatwic jej integracje i powr6t do zdrowia.

Praktykujac Body-Mind Centering, uczymy si¢ wchodzi¢ w bezposred-
ni kontakt z r6znymi uktadami ciata oraz inicjowa¢ z nich ruch, tak aby
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kazda z odpowiadajacych im jakosci stata si¢ dostepnym srodkiem wy-
razu. Uczymy sie rowniez rozpoznawa¢ odpowiednie uktady i ich jakosci
ruchu u innych os6b i wchodzi¢ z nimi w kontakt.

Kazdy z uktadéw ciata przejawia inng jako$¢ w ruchu i wprowadza
wyrazng zmiane w odczuwaniu, percepcji i stanie Swiadomosci. Tak samo
kazdy ruch, wykonany przypadkowo, celowo lub w ramach konkretnego
¢wiczenia, bedzie wyrazat wlasciwg mu jako$§¢ uwagi, percepcji, energii
i wlagciwy mu kierunek zaangazowania. Kazde dziatanie ma swoj sche-
mat inicjacji, sekwencji i zakonczenia, ktére odnoszg si¢ do ,,umystu” tego
konkretnego ruchu. Mozna wyraznie wyczu¢, czy jednostka lub zgroma-
dzona w sali grupa os6b wspélnie przebywa w konkretnym ,,umysle”; cze-
sto jest to odczuwane jako okreslony nastr6j lub atmosfera.

Bezposredniemu do$wiadczaniu ukltadéw anatomicznych i struktur
ciata moze towarzyszy¢ wrazenie uciele$niania wewnetrznych ,posta-
ci”, mniej obecnych aspektéw osobowosci lub energetycznych konstela-
cji, ktére w nas wspdtistnieja i oddziatuja na siebie nawzajem w unikalny
dla kazdej osoby spos6b*. Ich interakcje moga przebiega¢ w staty sposéb
lub zmienia¢ si¢ i przeorganizowywac w trakcie zycia.

Konstelacje energetyczne, ucielesnione w tkankach i strukturach cia-
ta, znajduja wyraz zar6wno fizyczny — m.in. w doznaniach, postawie lub
ruchu, jak i psychiczny — w uczuciach, nastawieniu i zachowaniu. Moim
zdaniem zwiazek miedzy tymi dwoma sposobami ekspresji niekoniecz-
nie jest przyczynowo-skutkowy; innymi stowy, aktywnos$¢ cielesna nie
przekiada sie bezposrednio na sktonnosci psychiczne, a stan psychiki
nie determinuje funkcjonowania ciata na poziomie fizycznym. Nie sg one
jednak wobec siebie obojetne; mozna je postrzega¢ jako wspélnie ewolu-
ujace, blisko ze sobg zwigzane sposoby wyrazania nas samych i naszej
drogi zyciowej.

Podejscie Body-Mind Centering jest obecnie praktykowane, zgtebiane
i wykorzystywane przez przedstawicieli rozmaitych profesji: nauczycieli

* Roberto Assagioli, Psychosynthesis, Turnstone Press Ltd., Wellingborough 1975;
Piero Ferucci, What We May Be, Turnstone Press Ltd., Wellingborough 1982.
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tanca, jogi, sztuk walki oraz innych metod ruchu i terapii; masazystow
iterapeutdw pracujacych z cialem; terapeutdow zajeciowych, fizjoterapeu-
tow i psychoterapeutow; kregarzy, lekarzy, pielegniarki, opiekunéw oséb
zaleznych i propagatoréw zdrowego stylu zycia; tancerzy, piosenkarzy, mu-
zykow, aktorow i artystow sztuk wizualnych.

Otwarta formuta tego podejscia pozwala na wykorzystywanie go jako
narzedzia obserwacyjno-diagnostycznego w réznych sytuacjach, np. jako
jezyka stuzacego do zauwazenia i zrozumienia wtasnych nawykéw oraz
nawykow naszych uczniéw i klientéw, wskazania obszaréw braku rowno-
wagi oraz potencjalnych mocnych i stabych stron. Body-Mind Centering
moze by¢ réwniez wykorzystywane do wspierania proceséw edukacyj-
nych, kreatywnych, terapeutycznych i uzdrawiajacych. Dzi¢ki niemu mo-
zemy pracowac z uczniami lub klientami na poziomie fizycznym, zmysto-
wym, psychicznym, wyobrazeniowym i twérczym. Body-Mind Centering
mozna wykorzystywac zaréwno jako twdrcze, jak i $ciste podejscie do pra-
cy z ruchem, ktére pozwala zbudowaé owocng wspoétprace miedzy swia-
domym umystem a tworczym potencjatem nie§wiadomosci.

Stosujac to podejscie w edukacji, terapii lub siegajac po jego transfor-
macyjny potencjat w procesie twérczym, nalezy poszukiwa¢ rownowagi
i potaczenia energii z ekspresja. Rownowaga to dynamiczny proces prze-
chodzenia migdzy r6znymi stanami, w ktérym zmiana jest jedyna war-
toScig stala. Poszerzona $wiadomo$¢ pozwala doswiadczy¢ dynamicznej
roéwnowagi nawet w cigglym przeptywie aktywnosci, odbierania bodzcow
i odpoczynku.

Wyodrebnione i uswiadomione poszczegélne uktady ciata ponow-
nie integruja sie z catoscia, oferujac jej wsparcie, glebie i szerszy dostep
do doswiadczenia i ekspresji. Praca obejmuje tez znalezienie osi i wza-
jemnych relacji pomiedzy strukturami ciata i wzgledem grawitacji; inte-
rakcje $wiata wewnetrznego ze §rodowiskiem zewnetrznym; kierowanie
uwagi do wewnatrz i na zewnatrz; integracje uczud, pragnien i intencji
z uwagg i dzialaniem. Im wiecej bedziemy w stanie obja¢ §wiadomoscia,
tym rzadziej bedziemy probowaé wstrzymywac proces zmian i poszuki-
wac statycznej rOwnowagi. Zamiast tego pojawi sie swoboda wchodzenia

Wprowadzenie

www.sciezkimocy.pl

35



90

.27
W ruchu gasie-
nicy widoczne
s3 jakosci wzor-
ca odpychania
od kregostupa

WZORCE KREGOStUPOWE

Wré6émy do momentu narodzin. Najwazniejszy ruch w tej chwili to pcha-
nie inicjowane przez glowke. Jego podstawa jest wzorzec usta-kregostup,
ktéry sekwencyjnym ruchem przechodzi przez caty kregostup az do kosci
ogonowej. Gdy impuls dotrze do kurczacych sie §cian macicy, zareaguje
na nie odepchnieciem od ko$ci ogonowej (i stop) w przeciwnym kierunku,
wzdluz kregostupa az po gtowe. Ten wzorzec ruchu okresla sie mianem
odepchniecia od kregostupa; jest on inicjowany przez gtowe, a nastepnie
przez kos¢ ogonowa. Wzorce kregostupowe wyksztatcaja sie juz w zyciu
ptodowym i stanowia dominujacy sposéb przemieszczania sie zaréwno
podczas porodu, jak i bezposrednio po nim. Filogenetycznie* odepchnie-
cie od kregostupa** ilustruje ruch gasienicy*** (il. 3.7), ktéry przejawia
sie w umiejetnosci dziecka do przeczotgania sie na drugi koniec t6zeczka,
zanim jeszcze rozwinie ono w konczynach umie-
jetnos$ci ruchowe pozwalajgce na kontrolowane
wsparcie tego ruchu. Dziecko czolga sie ,gasie-
niczym” ruchem, na zmiane zginajac i prostujac
caty kregostup, popychajac sie w ten sposéb na-
przéd; konczyny sa odruchowo zaangazowane
w te czynno$¢ (il. 3.8). Odepchniecie od krego-
stupa, a zwlaszcza od strony glowy; jest tez waz-
nym zrédltem bodzcoéw dla szyszynki i innych
gruczotow zlokalizowanych w czaszce.

* Filogeneza” odnosi sie do gatunku, a ,,ontogeneza” do jednostki.

** W biezacej praktyce w School for Body-Mind Centering termin ,,wzorzec odpy-
chania” zostat zastapiony przez wzorzec ,oddania ciezaru i odpychania”. Na potrzeby
niniejszej ksiazki zachowatam starsza terminologie.

*** Cho¢ gasienica nie jest kregowcem, podaje ja jako przykiad, poniewaz jej ruch
na twardym podlozu stanowi najlepszg ilustracje wzorca odpychania od kregostupa.
Jest to moja wariacja na temat podejScia przyjetego obecnie w School for Body-Mind
Centering, w ktérym chetniej przywotuje si¢ przyktad ryby (czyli kregowca) do zilu-
strowania tego wzorca ruchu.

Madros¢ poruszajgcego sie ciata

www.sciezkimocy.pl



Gdy gtéwka dziecka zaczyna napiera¢, a nastepnie przechodzi¢ przez

kanat rodny, jego ko$¢ ogonowa i stopy reaguja odpychaniem sie od kur-
czgcych sie §cianek macicy. W ten sposdb pchanie gtowy przeksztalca sie
w ruch siegania ku nowemu $wiatu na zewnatrz. Gdy glowa przecisnie
sie przez kanat rodny i przestaje napotykac¢ opér, dostownie siega w przod
ipocigga za sobg reszte ciata. Przyj$cie na §wiat stanowi pierwszy aktywny
akt siegania ku wyzszemu poziomowi egzystencji w zyciu dziecka. Wraz
z tym ruchem dziecko moéwi ,tak” zyciu i woli niebios i wyrusza naprzéd.
Wzorce siggania od kregostupa i odpychania od kregostupa, tutaj inicjo-
wane od glowy, najwyrazniej wida¢ w sposobie poruszania si¢ ryb, u kto-
rych ruch ogona stanowi site napedowa, a glowa siega w przdd i zabiera
za sobg reszte ciata (il. 3.9). Ten wzorzec bedzie powracat przy przecho-
dzeniu z jednego poziomu na kolejny przez caty okres rozwoju dziecka,
gdyz sieganie od kregostupa lub kosci ogonowej jest Zrédtem sity inicju-
jacej te przemiany (il. 3.10).

Przychodzac na $wiat, dziecko przepycha sie i przeciaga przez kanat
rodny z wodnego $wiata, ktory byt jego dotychczasowym domem, w $wiat
ziemsko-powietrzny, w ktérym nie jest juz samo. W ten sposoéb staje sie
oddzielnym, indywidualnym bytem, cho¢ samo jeszcze nie jest w petni
$wiadome tej zmiany. Podczas narodzin wyraznie wylaniaja si¢ wzorce
kregostupowe i zostaja zintegrowane jako funkcjonalny model aktywno-
$ci. Stanowig one podstawowy sposéb przemieszczania sie u noworodkow
iniemowlat, a takze punkt wyjécia do kolejnych etapoéw rozwoju. Wzorce
te sa obecne przez cate zycie i leza u podstaw wszystkich ruchéw i pro-
cesow percepcji.

.28

W pierwszych
prébach prze-
mieszczania sie
niemowle ko-
rzysta z wzor-
ca odpychania
od kregostupa,
wspieranego
przez wzorzec
usta-kregostup
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W ruchach
ryby wyraznie
widac wzorzec
siegania i od-
pychania od
kregostupa

Il.310

Wzorzec siegania
i odpychania od
kregostupa po-
zwala dziecku
przejsc¢ z lezenia
na wyzszy po-
ziom; narzady
zmystow aktyw-
nie wspiera-

ja ten proces

92 -

Wzorce odpychania od kregostupa rozwija-
ja ,umyst” wewnetrznej uwagi. Lagodna kom-
presja, ktorej doswiadcza kregostup podczas
tych wzorcow, buduje pionowg 0§ ciata za sprawg
bodzcoéw proprioceptywnych.
Zintegrowana pionowa o$ ciata stanowi ener-
getyczng podstawe wspierajgca doswiadczanie sie-
bie i swojego ja, ktére wtadnie zaczyna sie rozwijaé.
Pionowa postawa i samoswiadomos$¢ to wzajemnie ze
sobg powigzane cechy charakterystyczne dla gatunku ludz-
kiego. Na wczesnym etapie zycia ruch dziecka w przestrzeni
zachodzi gtéwnie w plaszczyznie poziomej, na podtodze lub na
innym podtozu. Wazne jest, by cialo rozwijalo poczucie osi pio-
nowej najpierw w relacji do ziemi, tak aby poprzez kregostup zbudo-
wacé klarowng i wspierajacg relacje z grawitacja, jeszcze zanim dziecko
zacznie poszukiwania pozycji stojacej. Wzorce siegania i odpychania od
kregostupa odpowiadaja za poczucie wydtuzenia osi pionowej w prze-
strzen, za rozwo6j ,umystu” uwagi skierowanej na zewnatrz, a takze
wspieraja zmiany poziomoéw. Gtowa siega i ciggnie naprzéd i w gore,
umozliwiajac percepcje znajdujacej sie przed nig przestrzeni, za$ tylny
koniec kregostupa siega (i pociaga za soba ciato) w tyt, w d6t lub do gory,

postrzegajac przestrzen z tytu.

Inicjowany od gltowy ruch
kregostupa w dowolnym kie-
runku moze zostaé wywota-
ny u dziecka pobudzaniem
organ6éw zmystéw (ust, nosa,
uszu i oczu) oraz poprzez de-
likatny dotyk skéry twarzy.
Jest to podstawa rozwoju ru-
chow ciata w trzech podsta-
wowych plaszczyznach: po-
ziomej, strzatkowej i pionowej
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b 1.3M

a takze po przekatnych, g Odruch szuka-

ktore stanowig potgczenie
wszystkich trzech ptasz-
czyzn*. Cwiczenie tych ru-
chow stanowi punkt wyj-
$cia do ruchu w przestrzeni
we wszystkich wymiarach
i plaszczyznach. Niemowle
reaguje na dotyk, pobudza-

nie okolicy ust i zmyst za-
pachu; jest to odruch szu-
kania, na ktérego podstawie rozwijaja sie pdzniejsze reakcje angazujace
zmysty wyzszego rzedu (il. 3.11).

W ciagu kilku pierwszych miesiecy zycia bodZce dZzwigkowe i wizualne
zyskajq na znaczeniu jako motywacja do ruchu, w miare rozwoju i coraz
lepszej koordynacji odpowiednich organéw zmystéw z resztg ciata.

Eksploracja
WZORZEC USTA-KREGOStUP | WZORCE KREGOStUPOWE

Przedstawione ponizej ¢wiczenia pomagaja w zbudowaniu solidnych pod-
staw dla bardziej ztozonych wzorcéw ruchowych. Za koordynacje tych
wezesnych wzorcow odpowiadajg nizsze obszary mozgu (patrz tabela 2,
s. 134-136), co oznacza, ze ich wykonywanie réwniez pobudza te cze-
$ci mozgu. To z kolei wspiera regulacje odpowiednich nizszych funkcji
mozgowych i odcigza obszary mézgu odpowiedzialne za wyzsze funk-
cje, utatwiajac im koordynacje bardziej ztozonych wzorcow. Nizsze partie
moézgu powinny by¢ w stanie zarzadza¢ wezesnymi wzorcami automa-
tycznie, poza §wiadomg kontrola. Jezeli tak sie nie dzieje, np. z powodu

* Koncepcja podstawowych plaszczyzn ruchu zostata po raz pierwszy opracowana
i zastosowana do obserwacji i nauczania ruchu przez Rudolfa Labana. Zob. Irmgard
Bartenieff, Dori Lewis, Body Movement: Coping with the Environment, Gordon & Breach
Science Publishers Inc., New York 1980.
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odwraca gto-
we w kierun-
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uszkodzenia lub dysfunkcji tych obszaréw, wyzsze partie mézgu beda
musiaty przejaé koordynacje podstawowych reakcji ruchowych. Oznacza
to, Ze zostanie im mniej energii i uwagi na percepcj¢ oraz procesy inte-
lektualne i tworcze.

Mozemy $§wiadomie wréci¢ do wezesnych wzorcéw ruchowych i rzu-
ci¢ na nie wiecej $wiatta, by w ten sposéb uwolni¢ zasoby energii i uwagi
i skierowac je na dziatania tworcze, spoteczne i intelektualne. Pobudzanie
odpowiednich narzadéw zmystow w okolicy gtowy pomaga znalez¢ precy-
zyjny i bezwysitkowy ruch, a takze zacheca zmysly do wejscia w bardziej
aktywny, wyrazisty i bezposredni kontakt ze §rodowiskiem. Szczegélne
znaczenie ma uwolnienie stawu skroniowo-zuchwowego we wzorcu
usta-kregostup, gdyz jest on podstawq siegania i chwytania, inicjowa-
nych przez inne zmysly oraz przez stopy i dtonie; moze ono otworzy¢ do-
step do ogromnych zasobdéw energetycznych drzemiacych w kregostupie
i miekkich tkankach ciata.

CWICZENIE 1

Pierwsze ¢wiczenie najlepiej wykonad, lezac na plecach, gdyz w tym uto-
zeniu ciata najlatwiej jest znalez¢ rozluznienie. Proponowane ruchy moz-
na pdzniej wykona¢ w innych pozycjach: na brzuchu, siedzac, na czwo-
rakach lub na stojgco. Cho¢ warto wykonacé to ¢wiczenie w parze z druga
osobag, ktéra moze proponowacé bodzce i poprowadzi¢ eksploracje, to row-
nie dobrze sprawdza sie ono w pracy w pojedynke.

Pozwol ciatu rozluzni¢ sie do ziemi, a nastepnie delikatnie dotknij
skory wokot ust i przesun dlon w strong policzka. Niech gtowa obréci sie,
podazajac w kierunku dotyku. Dotyk pobudza miesnie wokét ust do roz-
poczecia ruchu obracania, podobnie jak to dzieje sie w przypadku odru-
chu szukania u niemowlecia.

Tyt gtowy podaza za obrotowym ruchem twarzy, przez co cata gtowa
wykonuje wyrazny obrot w ptaszczyznie poziomej wokot osi pionowej.
Zauwaz, w jaki sposoéb ten ruch przechodzi sekwencyjnie wzdtuz szyi i czy
moze zainicjowac¢ rotacje wzdtuz catego kregostupa (il. 3.12).
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Powtoérz ten sam ruch, tym razem zaczynajac od delikatnego dotyku

na skdrze tuz pod nosem, w kierunku na zewnatrz; nastepnie zaproponuj
dotyk od policzka w kierunku uszu (po obu stronach), a wreszcie od skory
wokoét oczu, wzdtuz kosci policzkowych, az po skronie.

Lagodny dotyk budzi wrazliwo$¢ i aktywizuje nerwy na poziomie skory,
co z kolei pobudza do ruchu miesnie w tym obszarze. Mozesz tez poda-
za¢ za bodZzcami angazujacymi zmyst smaku, zapachu, stuchu i wzroku,
obracajac gtowe w kierunku zapachéw, przedmiotéw i dzwiekéw. W ten
sposob wspiera sie proces integracji zmystéw i ruchu, ktéry ma poczatek
jeszcze w zyciu ptodowym (il. 3.13).

Gdy ruch obracania glowy stanie sie tatwy i ptynny, zacznij aktywnie
podazaé¢ wzrokiem za przedmiotem lub za wlasna dlonia; przesuwaj je
z jednej strony na druga na wysokos$ci twarzy. Sprawdz, czy oczy moga
zainicjowac obrot; pozwol glowie za nimi podazy¢, a za nig sekwencyjnie
reszcie kregostupa. Tak zainicjowany ruch, w potaczeniu z dtonig siega-
jaca w tym samym kierunku, co gtowa, moze zabra¢ cie do przemierza-
nia przestrzeni lub do przetaczania sie z kregostupem zaangazowanym
na catej dtugoéci. Proces ten stanowi podstawe wzorcow siegania i przy-
ciggania od kregostupa (il. 3.14).

I1.312
Inicjowanie
obrotu gto-
Wy przez za-
angazowanie
zmystow
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Takie wsparcie od wewnatrz bardzo r6zni sie od miesniowego utrzy-
mywania ciezaru ciata w gérze pod naporem sity grawitacji. Istnieje bez-
posredni zwiazek miedzy jakoSciami tonusu miesni i organéw. Gdy or-
gany nie oferujgq wsparcia, mie$nie musza wykonywac ciezsza prace dla
utrzymania postawy, co prowadzi do powstawania obszaréw nadmiernego
napiecia. Drugi scenariusz to ostabienie i zapadniecie sie catej struktury
oraz og6lny brak zwawosci i witalno$ci. Brak podparcia organéw prze-
jawia sie tez wiekszym wysitkiem w ruchu. Dobra réwnowaga pochodzi
z wewnetrznego wsparcia; to ono jest Zrodlem sity. W ciele podpieranie
i poszukiwanie rownowagi to proces wynikajacy z trwatej swiadomosci
komérkowej, nie za$ statyczny cel, ktéry mozna osiggngé raz na zawsze.
To samo dotyczy doswiadczania emocji, wsparcia, réwnowagi i sily, ktore
rozwijaja sie, bazujac na fizycznych procesach zachodzacych w organach
i blisko z nimi zwigzanych. Sa to wazne aspekty pracy na cate Zycie, a nie
cele do szybkiego zdobycia i zapomnienia. Joseph Campbell poréwnuje
procesy organiczne do mitéw — ponadczasowych opowiesci o naszym zy-
ciu psychicznym*.

POBUDZANIE WSPARCIA Z ORCANOW

Uwolnienie nadmiernego napiecia z mie$ni moze by¢ potrzebne do nawia-
zania kontaktu z organami i znalezienia w nich wsparcia. Rozluznienie
migéni mozna sobie utatwié, gdy rozpoczniemy prace od potozenia si¢ na
ziemi. W ten sposéb to podtoze podtrzymuje ciezar ciata, a miesnie nie
muszg sie napinaé, zeby utrzymac postawe. Mozna réwniez zacza¢ w po-
zycji siedzacej z dobrym oparciem. Czasem przy rozluznianiu zbyt na-
pietych mie$ni pomocne sg masaz lub oddychanie komérkowe, ktorymi
mozna poprzedzi¢ prace z organami. Wizualizacja organéw, ich ksztattow,
potozenia, rozmiaru we wszystkich ptaszczyznach, a takze ich wzajem-
nych relacji oraz utozenia wzgledem uktadu szkieletowo-miesniowego,
ufatwia skierowanie uwagi na poczucie ich obecnosci. Nastepnie nalezy

*Zob. Joseph Campbell, The Masks of God, Penguin Books, New York 1959-1968.
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wyobrazi¢ sobie, ze oddechem docieramy do wybranego narzadu, prébu-
jac poczud, jak podczas wdechu rozszerza sie on od §rodka symetrycznie
we wszystkich kierunkach. Podczas wydechu wyobraz sobie, ze organ
zachowuje nieco ze swojej objetosci, ale bez wysitku. Jezeli oddychanie
w ten sposéb wywotuje napiecie, moze ci poméc ,,pozwolenie” oddecho-
wi, by pochodzit z organu, a nie préba wymuszenia. Taka praca utatwia
proces wewnetrznego oddychania komodrek narzadu.

Szczegblng uwage nalezy skierowaé na oddychanie tych czesci orga-
noéw, ktore wydajq si¢ pozbawione zycia, zacis$niete, ciemne i cigzkie lub
nieruchome. Poszukujemy jako$ci tonusu w narzadzie. Jakie ptyna z nie-
go odczucia dotyczace jego energii i aktywacji, gdzie skupia sie najwie-
cej jego ciezaru, na ile swobodny jest przeplyw energii i ruchu, czego ten
organ zdaje sie potrzebowac? By obudzi¢ pelne oddychanie komérkowe
w kazdym obszarze organu, mozemy z tatwos$cia nauczy¢ sie wyczuwacé
te informacje i aktywnie korzysta¢ z wyobrazni. W rezultacie dany organ
stanie sie pelniejszy w odczuwaniu, by¢ moze ciezszy lub lekki i docia-
zony jednocze$nie, a miesnie i inne otaczajace go tkanki rozluznia sie,
by zrobi¢ miejsce na wewnetrzng jego ekspansje, oto bowiem znalazt on
swoja objeto$¢ i wsparcie. Oddech, ktéry ulatwia ,rozszerzenie” orga-
nu, pomaga narzadom, ktére sprawiaja wrazenie zbyt zacisnietych, skur-
czonych lub o zbyt wysokim tonusie.

Sita lub energia przesadnie napietego
organu jest skierowana do wewnatrz, {

-
2\

lub niezintegrowanego, jego tonus moze by¢ zbyt niski. W tym przypad-

ku jego $rodkowi, stad nalezy w nim
stworzy¢ poczucie rozszerzania i ruchu
na zewnatrz we wszystkich kierunkach
(il. 8.5).

Z kolei, jezeli organ sprawia wra-
zenie zbyt rozszerzonego, wiotkiego

ku energia wyptywa z organu na zewnatrz, a rozproszone sity wymagaja
potaczenia. Mozemy wyobrazi¢ sobie i aktywnie wywota¢ poczucie gro-
madzenia sie tychze sit wokdt centrum organu, do ktérego kierujemy

Zawartosé: tkanki miekkie ciata
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Organ moze nie-
kiedy sprawiac¢
wrazenie przesad-
nie skurczonego,
niczym zacisnie-

ta piesc. Energie
lub sity wewnatrz
niego nalezy wte-
dy przekierowac na
zewnatrz, by po-
moc mu ,zmiek-
nac” i sie rozszerzy¢
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I.8.6.

Jedli organ jest
zbyt rozsze-
rzony lub nie-
zintegrowany,
energia skupia
sie ku jego cen-
trum. Czesto
cierpia z tego
powodu narza-
dy trawienne

\

oddech (il. 8.6). Mozemy tez wyczud, jak tkanki i narzady otaczajace or-
gan, z ktéorym pracujemy, powstrzymujq i ograniczaja jego ekspansje. Na
przykiad serce rozszerza sie, otulone przez ptuca. Mozemy wyobrazié
sobie, ze serce jest podtrzymywane i bujane przez kotyske z ptuc tak, by
ekspansja jego potencjalnie nieskoniczonej energii mogta by¢ wspiera-
na i tagodnie podtrzymywana. Proponowane przeze mnie obrazy mozna
modyfikowaé i dopasowywac¢ do indywidualnych potrzeb. W miare jak
uczymy sie nawigzywaé kontakt z organami i stucha¢ ich potrzeb, moze-
my zacza¢ aktywnie tworzy¢ warunki, ktére beda zachecaé je do zdrowe-
go funkcjonowania w catej petni. Praca z wyobraznia stopniowo prowa-
dzi do obudzenia §wiadomoSci realnie istniejacych uczu¢ i wrazen oraz
ja pobudza. Postep tego procesu sprawia, ze Swiadomie powstaja

nowe wrazenia i wzorce ruchu.
Udzwiecznianie narzadow lub wspétgranie z ich tonem to
’ skuteczny sposéb na ozywienie ich oraz znalezienie ekspre-
sji dla ich energii. Kazdy organ cechuje unikatowa wibra-
o cja energii, a rozwinieta wrazliwo$¢ pozwala nam odr6zniaé
organy od siebie. Wstuchujac sie we wlasne wnetrze, mo-

’ ‘ zemy ,ustysze¢ ton organu”, czyli wibracje, z jaka rezonuje.

Udzwiecznienie tego tonu pomaga obudzi¢ §wiadomos$¢ danego
organu i pobudza krazenie w nim energii, podobnie jak organ pobu-
dza i wspiera dzwigek. Wokalizacja i organy oddziatuja na siebie nawza-
jem, a razem wspieraja ekspresje naszych wewnetrznych §wiatow poprzez
mowe, $§piew, krzyk czy Smiech. Bez wsparcia organéw glos jest pozbawio-
ny uczucia, gtebi i rezonansu. Zaangazowanie organéw sprawia, ze cate
ciato staje sie pudiem rezonansowym dla gltosu, wzmacnia go i ozywia.

Kolejny spos6b na nawigzanie kontaktu i uruchomienie wsparcia to
syczacy oddech, ktory jest szczegélnie przydatny, gdy trzeba tchnaé¢ ener-
gie w ,§lamazarne” organy. Przymknij z¢by i usta tak, by zostala mi¢dzy
nimi jedynie cienka szczelina. Na wydechu wypu$¢ powietrze za pomoca
jednego dlugiego syku lub w serii krétkich, wyraznych i rytmicznych syk-
nie¢. W ten sposob tworzysz ,,zasys” w okolicy organu, do ktérego kieru-
jesz uwage. W rezultacie organ zyskuje jedrniejszy tonus, wzmacnia si¢
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i poszerza. Syczacy oddech nalezy stosowac jedynie dopoty, dopoki jest
sie w stanie utrzymaé poczucie rozszerzania lub aktywno$ci w organie.
Nie nalezy go wymusza¢d, gdyz moze to prowadzi¢ do powstania napie-
cia. Organy najlepiej odpowiadajq na tagodna i subtelng prace. Moze sie
okaza¢, ze jedne bedg chetniej reagowaé na oddech, inne natomiast na
udzwiecznianie lub syczenie.

Na tonus organu wptywa réwniez nacisk przechodzgcego przez nie
ciezaru. Gdy niemowle zaczyna unosi¢ gtéwke, jej ciezar opada przez
organy w gardle. Obszar ten staje si¢ filarem postawy malucha. Organy
w gardle sa stymulowane przez kompresj¢ wywotana ci¢zarem unie-
sionej glowy. Kompresja zacheca je do ruchu i dzieki temu szyja staje
sie bardziej mobilna. Gdy niemowle jest w stanie podnie$¢ gtowke wy-
zej, cigzar przechodzi przez organy w goérnej cze¢sci jego klatki piersio-
wej, ktore teraz przejmuja role gtéwnego punktu podparcia. W miare
jak dziecko unosi glowe coraz wyzej ponad podtoze, jej ciezar przecho-
dzi przez caly tors, az do organéw w miednicy. Narzady aktywizuja si¢
pod naporem kompresji, organy rozwijajq sie¢ w miejscach, przez ktoére
przechodzi cigzar. Gdy wszystkie organy dos§wiadcza stymulacji przez
kompresje w pozycji poziomej, beda w stanie wspiera¢ siebie oraz beda
gotowe do wspierania i inicjowania ruchu z réznych pozycji wzgledem
grawitacji.

Nawykowe przejmowanie ciezaru wylgcznie przez niektére organy (lub
niektore ich czesci) i tylko w jednym kierunku moze prowadzi¢ do powsta-
nia duzego napiecia. Jezeli dany narzad nieustannie oferuje kompresyjne
wsparcie, traci swoj tonus i mozliwo$¢ swobodnego ruchu. Wihasciwy to-
nus oznacza zdolno$¢ do zmiany - zbyt napiety (lub zbyt wiotki) organ tra-
ci elastyczno$¢ i umiejetnos¢ reagowania. Taki nawykowy wzorzec ozna-
cza réwniez, ze w ciele znajduja sie organy (lub powierzchnie organéw),
ktoére rzadko biora na siebie role bazy oferujacej wsparcie. Brak stymula-
cji wynikajgcej z kompresji i przyjmowania ciezaru sprawia, ze traca one
optymalny tonus i zdolno$¢ do wspierania. W rezultacie organy mogg sta¢
sie zbyt spiete i ,,zgniecione” lub zbyt stabe i wiotkie. Jeden i drugi sce-
nariusz moze prowadzi¢ do powstania napiec.
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I.87.

Podczas zmia-
ny pozycji cie-
zar organu
przemieszcza
sie, niczym pia-
sek, ku jego
dolnej czesci

Jezeli regularnie si¢ ruszamy i czesto zmieniamy pozycje, nasze or-
gany majq szanse doswiadczy¢ siebie w r6znych potozeniach wzgledem
grawitacji, siebie nawzajem i catego ciata. R6zne narzady i ich powierzch-
nie mogg wymiennie petni¢ funkcje struktur wsparcia i elementéw od-
powiedzialnych za ruch. ,Rewersem organu jest ptaszczyzna wspiera-
jaca”*. Jest ona takze miejscem, w ktérym zachodza zmiany. W trakcie
ruchu ciala organy obracaja sie i punktami wsparcia staja sie coraz to
nowe powierzchnie. To z kolei dodatkowo pobudza uktad proprioceptyw-
ny. Przetaczanie ciata we wszystkich kierunkach pozwala kazdemu orga-
nowi i kazdej powierzchni doswiadczy¢ siebie jako Zrodta wsparcia, a tym
samym poprawi¢ swoj tonus i si¢ wzmocni¢. Przetaczanie si¢ sprawia, ze
ciezar przemieszcza sie niczym piasek lub woda w zbiorniku do najnizej
potozonego miejsca, spotykajac sie z silg grawitacji i nawiazujac relacje
z ziemig (il. 8.7). Czeéci ciata potozone na gorze stajq sie puste, lekkie
i mobilne, za$ cze$ci na dole dociazone, uzie-
mione i wspierajace. Ten dynamiczny prze-
plyw, taniec miedzy ciezarem a lekko$cia,
grawitacjq i lewitacjg, wsparciem i mobil-
noscig jest mozliwy dzieki ruchowi organow.
Kazdy narzad moze odegrac role stabilnego
podparcia, jak i przejaé¢ funkcje ruchowo-
-ekspresyjne; w trakcie ruchu nieustannie

— wymieniajq sie one rolami i zadaniami.

ZMIANA WZORCA RUCHU PRZEZ SYSTEM ORCANOW

Autorzy ksigzki The Organs nastepujaco przedstawiajq relacje miedzy or-
ganami a inicjacjg ruchu: ,Wsparcie organéw poprzedza inicjacje odde-
chu, ktéry poprzedza ruch”**. To gtebokie wsparcie wnosi petni¢ i moc

* Bonnie Bainbridge Cohen, Patricia Bardi, Gail Turner, The Organs. Manual for
a Workshop in Body-Mind Centering, The School for Body-Mind Centering, Amherst
1977, s. 2.

**Tamze.
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zaréwno do ruchu, jak i do glosu. Korzystajac z tego wsparcia, mozemy
$wiadomie inicjowa¢ ruch z organéw;, co z kolei poprawia ich tonus i pod-
nosi poziom energii. Organy ze swej natury nie sg statyczne, lecz znajdu-
ja sie w ciggtym ruchu. Kazdy z nich ma swdj rytm i kierunki. Przepona
iptuca w procesie oddychania, serce w pompowaniu krwi, zotadek i jelita
w trawieniu i perystaltyce, pecherz w zatrzymywaniu i uwalnianiu ptynéw;
jajniki i macica w cyklach owulacji i menstruacji — wszystkie pulsuja we
wlasnym tempie. Ich rytmy stanowia podstawe rytméw naszego ruchu
i emocjonalnej ekspresji*. Ruch zachodzi réwniez miedzy komdérkami
organdw, w reakcji na impulsy ptynace z procesé6w chemicznych i hor-
monalnych, ruch pozostatych komoérek, komunikaty z uktadu nerwowe-
go oraz w odpowiedzi na aktywno$¢ i potrzeby organu jako takiego i ca-
tego organizmu.

Ruch organéw stanowi réwniez reakcje na wrazenia plynace z cia-
ta: bol, przyjemnosé¢, ciepto lub zimno, a takze na ztozono$¢ nieustannie
przeptywajacych przez nas emocji, ktore cz¢sciowo powstajq z takich wra-
zen. Czesto brakuje nam $§wiadomosci wtasnych emocji, lecz one mimo
to wplywaja na organy, poruszaja nimi i sg pod$wiadomie rejestrowane
przez uktad nerwowy. Ruch emocji zwigzanej z traumg lub takiej, kt6-
ra nie zostala uwolniona, wyrazona czy przemieniona, moze przemiesci¢
badz $cisngé organ. Takie napiecie prowadzi do powstania dtugotrwatych
wzorcOw usytuowania organéw, ktére moga by¢ podtozem wielu zaburzen
postawy widocznych w strukturze mie$niowo-szkieletowej. Jezeli wzorce
te majq swoj poczatek w organach, to znajda wyraz w naszym nastawie-
niu umystowym i emocjonalnym.

Sciéniecie organéw ma wplyw réwniez na rozwdj naszej percepcji
i psychiki. Cytujac Bonnie Bainbridge Cohen: ,,Jezeli w tym samym orga-
nie i/albo pomiedzy réznymi organami dojdzie do $cisku, kazda z dotknie-
tych nim cze$ci narzadéw odnajduje sie w innym miejscu i kierunku, co

*W tym kontek$cie interesujaca jest praca Judith Kestenberg. Zob. np. The Role
of Movement Patterns in Development, Psychoanalytic Quarterly, Inc., New York 1967.
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