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POSZUKIWANIE PRAKTYK
POGLEBIAJACYCH SAMOSWIADOMOSC
CZL.OWIEKA W SPOLECZENSTWIE
PONOWOCZESNYM

SEARCH FOR PRACTICES THAT DEEPEN
THE SELF-AWARENESS OF MAN
IN POST-MODERN SOCJETY

ABSTRAKT
W artykule podjeto probe odpowiedzi na pytanie: Kim jest cztowiek? Osiagniecie
odpowiedzi na tak sformulowane pytanie prowadzi takze poprzez docenienie
znaczenia ciata ludzkiego. Poglebienie rozumienia wartosci cielesnosci cztowieka to
jedna z drog prowadzacych do glebszego doswiadczenia $wiata.
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ABSTRACT

The article attempts to answer the question: Who the man is? Searching for the
answer to such a question also leads to appreciation of the importance of the human
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body. Deepening the understanding of the value of human corporeality is one of the
ways leading to a deeper experience of the world.

Keywords: body, man, spirituality, practice, self-awareness

Cztowiek od zawsze zadawal sobie pytanie kim jest jako gatunek
i jako jednostka.

W coraz wigkszym stopniu przekonujemy si¢ dzisiaj, Ze to nasze
cialo moze sta¢ si¢ jedng z drog zblizajacg nas do poznania odpowiedzi
na to pytanie. Lansowany model postrzegania cielesnosci w spoteczen-
stwie ponowoczesnym, gdzie cialo ludzkie jest obiektem seksualnym,
przedmiotem do$wiadczen medycznych, niewolnikiem konsumpcjoni-
zmu, zakladnikiem mody, wizytowka sukcesu, kultu mtodosci i pigkna,
oddala nas od duchowego potencjalu cielesnego poznania. Tymczasem
czlowiek wspolczesny potrzebuje cielesnosci rozumianej jako droga
glebokiego doswiadczania $wiata, poniewaz cialo, jak pisze Maurice
Merleau-Ponty, ,jest naszym sposobem posiadania $wiata: asymiluje,
zachowuje i ksztaltuje sens sytuacji”'. Czlowiek wspotczesny potrzebuje
chwili ciszy, aby poby¢ sam na sam ze swoim ciatem, doswiadczy¢ jego
obecnosci. Warto wiec pozostawi¢ na chwile cywilizacje, Internet, me-
dia, pop kulture, szalenstwo posiadania, goraczke zakupdéw, odcia¢ sig
od przepelnionej r6znymi bodzcami rzeczywistosci.

Czy w procesie poznawania tajnikéw ludzkiego istnienia nie po-
winni$my stac¢ si¢ lepszymi obserwatorami otaczajacej nas rzeczywi-
stosci? Dlaczego codzienng krzgtanine uwazamy za bezwartosciows,
o ktorej tak tatwo mozna zapomnie¢? Nasza codzienno$¢ sklada sig
z wielu drobnych czynno$ci. Zapominajac o drobnostkach, wymazuje-

' M. Merleau-Ponty, Fenomenologia percepcji, Fundacja Aletheia, Warszawa
2001, s. 18.



Poszukiwanie praktyk poglebiajacych samo§wiadomo§é...

my cze$¢ naszego istnienia. Moze warto przemysle¢ stowa badaczki, ze:
»wystarczy zrobic¢ tylko to, co i tak robimy, czego zrobi¢ nie mozemy:
wejs¢ w srodek codziennego doswiadczenia, poddac si¢, zdecydowac sig
na ,wyplaszczenie” nie pozostawiajace cienia nadziei na nic, skapitulo-
wac wobec elementarnych koniecznosci, wowczas gdy nie ma juz mowy
o falszywych spekulacjach intelektu, mirazach dumy, ztudzeniach wy-
obrazni maskujacej nagi fakt nudy, wtedy, w tym ogoloceniu - codzien-
no$¢ odslania zimng potege ostatecznych wartosci. Gdy zrezygnowani
przyznajemy, ze nasze krzatactwo jest niczym, zaczynamy rozumiec, ze
zawiera wszystko™.

Wspolczesna choreografia poszukuje nowej drogi pracy z ciatem
ludzkim. Istnieje potrzeba glebszego poznania znaczenia ruchu dla
funkcjonowania czlowieka, jego wplywu na emocjonalnos¢, psychike,
duchowos¢. Dociekania choreograféw czesto wykraczajg poza sztuke,
dotykajac sfery zycia codziennego. Poprzez prace z cialem w ruchu na-
turalnym, w ruchu zwyczajnym, codziennym, ogoélnodostepnym, wy-
plywajacym z wewnetrznej potrzeby, mozemy nauczy¢ si¢ rozumiec
siebie, nie tylko jako artysci, tancerze, ale po prostu jako ludzie. Dla-
czego zajmowac si¢ takim ruchem? Co w nim niezwyklego? Przede
wszystkim ruch taki, wynika z wewnetrznego poruszenia, w poczuciu
wolnosci i nieskrepowania. Przezywany i uwaznie tworzony w poczu-
ciu wewnetrznego przeplywu, staje sie niezwykly i staje si¢ punktem
wyjscia do zrozumienia istoty ruchu w ogéle. W ruchu uswiadamiamy
sobie swoja obecnos¢.

PRAKTYKI CISZY

Praktyki ciszy to ¢wiczenia wchodzace w sktad metody pracy z cia-
tem Ciato. Glos. Intuicja choreografki Izabeli Chlewinskiej, majace na
celu zglebianie wewnetrznego kontaktu ze sobg. Nizej przedstawiam

?J. Brach-Czaina, Szczeliny istnienia, Wydawnictwo eFKa, Krakoéw 1999, s. 78-80.
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sposoby pracy z ciatem, ktére wchodzg w sktad metody i ktérych celem
jest przywracanie i pogltebianie $wiadomosci ciata

WORKOWANIE CIAEA

Workowanie ciala to radykalna technika pracy przywracajaca swia-
domos¢ o istocie naszego bycia w §wiecie, w ruchu. Workowanie ciata
to praktyka wynoszaca drobne przejawy ruchu do rangi niezwyklosci.
Polega na tym, ze uzywajac specjalnie wyprodukowanego elastycznego,
bawelnianego worka, umieszczamy w nim wtasne ciato. Worek jest bar-
dzo elastyczny, rozciggajac go mamy mozliwos¢ widzenia przestrzeni
na zewnatrz. JesteSmy w nim zamknieci przez zawigzanie jego wylotu
z jednej iz drugiej strony. Zamknigcie ciala w worku nie przeszkadza
w oddychaniu. Wewnatrz worka mozna praktykowaé z zamknietymi
oczami. Worek inaczej nazywany tunelem sensorycznym lub ,druga
skorg’, daje wrazenie przebywania w ciasnym zamkniegciu, a jednocze-
$nie kiedy si¢ ruszamy mamy doznanie nieograniczonej przestrzeni.
Worek odbiera ograniczenia zwigzane z cialem, pozbywamy sie dzigki
niemu wygladu, wagi, wzrostu, ksztaltu. Mamy wrazenie bezcielesnosci,
jakby bycia samg $wiadomoscig, a raczej cielesno$ci prawdziwie swia-
domej, niczym nieograniczonej. W trakcie praktyki pojawia sie stan bez
myslenia, stan bycia bezrefleksyjnego, stan ,,deficytu intelektualnego”.
Praktyka workowania to bycie ,tu i teraz”. To praktykowanie ,,niczego’,
skoncentrowanie si¢ na samej obecnosci i uwrazliwienie na ciszg. Za-
mknieci w worku jeste§my jednoczesnie nieograniczeni soba. Stajemy
sie wyczuleni na najmniejsze przejawy ruchu, obserwujemy to, co wpra-
wia nas w ruch, odczuwamy ruch w sposéb pelny, zintegrowany. Praca
z workiem moze mie¢ charakter indywidualny, dwdjkowy lub grupowy.

Przebywanie ze sobg w worku to praktyka indywidualna, trwajaca
z reguly 20-40 minut. Cialo w worku ma zupeing dowolnos¢, od przy-
bierania pozycji statycznych np. lezenie, stanie, siedzenie, przemieszcza-
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nie si¢ w dowolnym kierunku, tempie oraz na rézne sposoby. Jest to czas
bycia dla siebie i ze sobg. Czas wejscia w glab. Delektowanie si¢ chwilg
obecna. Praktykowanie indywidualne w worku jest to trwanie w ciszy.
Obserwacja wlasnego ciata, jego zachowan, ruchu. Obserwujemy ciato
w jego stanie swobodnym. Ciagly przyjemny kontakt napigtego mate-
riatu dotyczy wiekszej partii skory, jest to wrazenie delikatnego masazu,
otulenia, czego$, co kojarzy sie¢ z doswiadczeniem bycia w lonie mat-
ki. Workowanie pozwala jak pod mikroskopem zauwazy¢ intensyw-
no$¢ drobnych poruszen. Zaczynamy zauwaza¢ najmniejsze szczegoly,
w ktorych tkwimy i ktore doswiadczamy w pelni. Worek daje nam moz-
liwos$¢ zauwazenia drobnych przejawdw poruszajacego si¢ ciala. Ociera-
nie skéry o material worka pobudza skore, relaksuje i rozluznia ciato.
Stan taki pomaga podazac za wlasng potrzeba ruchu — ruchu indywidu-
alnego, wewnetrznie determinowanego. Uspokaja, nastraja pozytywnie.
Uderzajace, ze praktykujgca osoba w worku czuje si¢ bezpieczna, odczu-
wa stan blogiego przebywania niczym w ,lonie matki”, dostrojona do
wlasnych potrzeb. Inng praktyka z workiem jest praca w parach. Jedno
cialo znajduje si¢ w worku, a drugie wchodzi w kontakt z workiem, na
zasadzie zabawy bryla, materialem plastycznym, przedmiotem. Dozna-
nia osoby manipulujacej workiem to przede wszystkim poczucie odpo-
wiedzialnosci za cialo w worku, opiekunczos$¢, pewien rodzaj czulosci,
ale tez przyjemnos¢, ktora zwykle towarzyszy zabawie. Bawiac si¢ wor-
kiem osoba jednoczesnie czuwa nad jego bezpieczenstwem. Wrazenia
ciala ,,zaworkowanego”, to przede wszystkim poczucie bezpieczenstwa,
przyjemno$¢, poczucie uprzedmiotowienia ciata, ale w pozytywnym
tego stowa znaczeniu. Czujac, Ze nie ma si¢ wplywu na manipulujace-
go, ,zaworkowane” cialo rozluznia si¢ jak w péténie, niezobowigzane
do niczego, porusza si¢ w sposdb czesto nieoczekiwany dla nas samych.
Praktykowanie ,workowania” prowadzi do wyciszenia, glebokiego re-
laksu, poczucia kontaktu ze sobg, przyjemnosci, satysfakcji. Pozwala tez
inaczej myslec o ruchu i o samym ciele w ruchu. Praktyce tej towarzyszy
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wiele glebszych emocji, ale trudnych do jednoznacznego uchwycenia
i nazwania. Samo odczucie jest bardzo wyrazne i okreslone, ale nazwa-
ne dostepnym nam jezykiem, traci swoj przedrefleksyjny sens. Ciala te
poruszajg sie wedlug wspoélnej potrzeby odczucia, poczucia siebie na-
wzajem, w ciekawosci siebie, tego jak funkcjonujg w potaczeniu.

Bedac w tej praktyce odczuwa si¢ co$, co podczas obserwacji in-
nych praktykujacych wyraznie wida¢ ,,zaworkowane” cialo, pozbawio-
ne twarzy, czyli cech indywidualnych, bedace w ruchu zgodnym z jakas
podstawowa potrzebg cztowieka- potrzeba bardzo gleboka, indywidual-
ng i zarazem uniwersalng.

Zaskakujace wnioski stosowania tej praktyki to pozawerbalne, nie-
intelektualne bycie, prowadzace tu w glab siebie i dajace poczucie reali-
zowania wlasnych potrzeb, a jednoczesnie tworzace wspolnote i poczu-
cie przynaleznosci. Praktyka ta wigze si¢ z poszukiwaniem odpowiedzi
na pytanie zadane przez Mauricea Merleau-Pontego w jego pracy pt.
Fenomenologia percepcji: ,na czym polega przedswiadome posiadanie
$wiata w przedrefleksyjnym cogito™, czyli odbieraniem $wiata na po-
ziomie wrazen i doznan. Jest to do$wiadczanie $wiata bez nadawania
znaczenia konkretnym dzialaniom, bez interpretacji i szukania okreslen
na zdarzenia. Workowanie ciala to technika prowadzaca do doswiad-
czenia ,,przeplywu’, czyli harmonijnego dzialania ciala i umystu w celu
doswiadczania $wiata®.

Workowanie ciata, robi na mnie wrazenie ,,krzatactwa’, o ktérym
pisala Jolanta Brach-Czaina w Szczelinach istnienia’. Skupiajac si¢ na
czynnosciach bycia, bedac w praktyce ,,niczego’, odkrywamy sile bytu,
manifestacje istnienia, wynikajaca z samego bycia w $wiecie, z ruchu.
Ruchu, w sensie nie tylko czynnosci przemieszczania sig ciala, ale raczej
przemieszczanie si¢ ciala jako wynik wewnetrznego poruszenia. Rodzaj

> M. Merleau-Ponty, Fenomenologia percepcji, dz. cyt., s.322.

* Por. M. Csikszentmihalyi, Przeplyw, psychologia optymalnego doswiadczenia,
Wydawnictwo Studio EMKA, Warszawa 1996, s. 81.

> Por. Brach-Czaina, Szczeliny istnienia, dz. cyt., s. 22.
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dojmujacego doswiadczenia nudy, praktykowania ,niczego’, uwydat-
nia intensywno$¢ najmniejszego ruchu. Swiadome do$wiadczanie ,,ci-
szy” ukazuje intensywnos¢ samej tylko obecnosci. Dzieki uwaznosci na
chwile obecng zauwazamy, ze bez wzgledu na to jak si¢ ruszamy, swia-
dome oddanie sie tej czynnosci jest istotg naszej egzystencji, a poczucie
przeptywu czyni kazdy nasz ruch zauwazalny i wartosciowy.

TEORIA WIELKIEGO DOCISKU

Wielki docisk polega na ruchu w kontakcie ciata z drugim ciatem,
gdzie obydwie osoby sg docisnigte do siebie klatkami piersiowymi. Rece
obydwojga pozostajg w objeciu, mozliwa jest zmiana trzymania partne-
ra, ale pod warunkiem zachowania docisku klatek piersiowych. Ruch
w takim uchwycie ma swoje oczywiste ograniczenia, poza wyzej wymie-
nionymi warunkami reszta jest absolutnie dowolna. Praktyka ta zazwy-
czaj odbywa sie w ciszy, czgsto z zamknietymi oczami. Zamknigte oczy
oraz cisza, pozwalaja skupic¢ sie na ,szczytywaniu informacji” z ciata
partnera. Odcinamy zmyst wzroku i stuchu, aby skupi¢ si¢ maksymal-
nie na dotyku i ruchu. Ciata partneréw poruszaja sie w réznych kierun-
kach, na réznych poziomach i w réznych jakosciach, wchodzg w prace
na podlodze, w podnoszenia. Jeden z partner6éw jest osobg prowadzaca,
drugi podazajaca. Efektywne poruszanie si¢ w takim polaczeniu cial jest
mozliwe, dzigki koncentracji, cierpliwosci i wyrozumialosci wzajemnej
oraz uwaznosci na partnera i jego ruch.

Wielki docisk wymaga dialogowania, dlatego podstawg jest tu stu-
chanie i wyczuwanie impulséw pochodzacych z ciala partnera. Cwi-
czenie to uczy wycofania wlasnych pomystéw na ruch ioddanie sig¢
wylacznie prowadzeniu partnera. Trzeba poznaé cialo partnera, jego
mozliwosci i ograniczenia, aby umie¢ poddac si¢ prowadzeniu lub pro-
wadzi¢ (w zalezno$ci od roli w parze). Obydwie te funkcje zaréwno pro-
wadzacego jak i podazajacego, dostarczaja ogromnej wiedzy o tym jak
»stucha¢” i ,,méwi¢” w ruchu. Trwanie w docisku, bliskim przytuleniu
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z partnerem sprawia, ze jest to praktyka bardzo intymna, wymagajaca
delikatnosci i wrazliwo$ci. W ¢wiczeniu tym ciata improwizujg reagu-
jac na biezaco na siebie nawzajem. Wazne, aby nie narzuca¢ partnero-
wi swojego ruchu, a tylko zaprasza¢ go do niego, czekajac czy zrozumie
nasz komunikat i odpowie na niego. Wielki docisk uczy klarownosci
w prowadzeniu i proponowaniu ruchu, bycia zrozumialym, komunika-
tywnym, uczy sztuki dialogu cial.

Ciekawym elementem praktykowania wielkiego docisku jest przy-
padkowy dobdr partneréw. Czesto ciala dobieraja si¢ w losowy sposéb
z zamknietymi oczami. Dotykajac wybranego w ten sposdb ciala part-
nera, zagadka jest poczatkowo wszystko, ple¢, wzrost, waga, sztywnosc¢,
elastycznos$¢ itd. Takie informacje majg znaczenie w procesie tworze-
nia ruchu, w partnerowaniu. Jedno cialo przystosowuje si¢ do dru-
giego, szuka poprzez do$wiadczanie go ,instrukcji obstugi”, jak sobie
z nim radzi¢. Na biezgco prowadzacy podejmuje decyzj¢ jak prowadzic,
w oparciu o zbierane informacje z ciala partnera: jaka partner ma sile,
na ile jest sprawny, uwazny, elastyczny. Prowadzacy wyczuwa tez jaka
jest otwarto$¢ prowadzonego, czy jest zrelaksowany, spiety, wystraszo-
ny, spokojny, niepewny, zawstydzony. To wszystko wplywa na jako$c¢
jego ruchu ina to, co dzieje si¢ podczas praktyki. Prowadzacy podej-
muje szereg decyzji, nie tylko w kwestii kierunku i sposobu poruszania
sie partnera, ale tez w kwestii jak ten ruch bedzie przez prowadzonego
odczuwany. Czy to bedzie przyjemna relaksujaca podr6z ruchowa, czy
nieporadna szarpanina, przy czym kazda z mozliwosci jest warto$ciowa
i dostarczajaca szeregu informaciji.

W wielkim docisku wazne jest, aby otworzy¢ si¢ na doswiadczenie.
Poczucie bezpieczenstwa i wsparcie partnera, pozwala unikng¢ postaw
obronnych i otworzy¢ si¢ na to, co przynosi ¢wiczenie. To sytuacja, kie-
dy w wolnosci psychicznej, mozemy dokona¢ swobodnego wyboru ru-
chu, w zgodzie ze soba: ,,kazdy bodziec — niezaleznie od tego czy zrodzit
sie wewnatrz organizmu czy tez w srodowisku zewnetrznym — bedzie
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przenoszony przez uklad nerwowy swobodnie ibez znieksztalcen ze
strony mechanizmoéw obronnych (...) cztowiek bedzie go ,,przezywat”—

bodziec ten bedzie catkowicie dostepny swiadomosci™®

. Jest to mozliwe
dzigki skupieniu uwagi na partnerze, to oddanie si¢ jemu, pozwala za-
pomniec o sobie i swoich mechanizmach kontroli, co z kolei pozwala le-
piej dostrzec czego sami potrzebujemy. Otwierajac si¢ na partnera i jego
ruch, stajemy sie bardziej otwarci na siebie i swoje potrzeby ruchowe.

W opisywanym ¢wiczeniu ruch wyrasta z doswiadczenia, z pelne-
go bycia ,,tu i teraz”, gdzie kazda chwila jest nowa. Praktykujac nie wie-
my co zrobimy za moment i co zrobi partner. Dziatamy przez to poza
ustalong organizacjg ruchu. Dzieki temu unikamy sztywnosci. Caly
czas przystosowujemy sie, zaglebiamy si¢ wsamym doswiadczeniu,
jego plynnosci i zmiennosci. Dopuszczamy wiele mozliwosci ruchu, nie
ma zlej decyzji, nie ma ztego ruchu, nie ma btedéw, jest proces, droga,
podrézowanie dwdch poruszajacych sie wspolnie cial. Ciata te porusza-
ja sie wedlug wspdlnej potrzeby odczucia, poczucia siebie nawzajem.
W ciekawosci siebie, tego jak funkcjonuja w potaczeniu. Podczas prak-
tykowania wielkiego docisku tworzg si¢ jakosci ruchowe, niemozliwe do
wykonania w pojedynke. Cialo partnera moze by¢ naszg podpora, moze
nam pomoc unosic si¢, dziala¢ poza pionem, poza grawitacja, a wszyst-
ko to wynika z potrzeby chwili. Wielki docisk daje mozliwo$¢ tworzenia
ulotnych, unikalnych, wynikajacych ze spotkania tych, a nie innych cial
jakosci ruchowych.

Praktyka ta sprawia, ze ,jednostka nabiera umiejetnosci stuchania

siebie, doswiadczania tego, co si¢ w niej dzieje”™”

, staje sie bardziej otwar-
ta na odczucia, emocje wyzwalane przez ruch. Ciato w wielkim docisku
otwiera si¢ na strach, zawstydzenie, ale i na odwage, czulo$¢, radosc,
potrafi pelniej by¢ doswiadczeniami swojego ciala. To prowadzi do lep-

szego zrozumienia ruchu, jego przyczyn i skutkéw.

¢ C. Rogers, O stawaniu sig osobg, Dom Wydawniczy Rebis, Poznan 2002, s. 232.
7 Tamze, s. 233.
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PORUSZANIE SIE ZE SWIADKIEM

Chcac szuka¢ ruchu w kontakcie ze soba, wazne, aby zrozumie¢
czym jest swiadome dzialanie, energia psychiczna ijazn. Jako tance-
rze, praktycy, probujemy zrozumie¢ zjawisko swiadomosci obserwujac
je i doswiadczajac go na sobie, w bezposrednim dziataniu. Swiadomos¢
to umiejetnos¢ kierowania zachodzacymi w nas procesami psychicz-
nymi: doznaniami, uczuciami, my$lami i zamiarami. Jak pisze Mihaly
Csikszentmihalyi: ,,Swiadomo$¢ przetwarza informacje, o tym co sie
dzieje wewnatrz i na zewnatrz organizmu, tak by cialo mogto je oce-
ni¢ i dziala¢ na podstawie tej oceny, (...)Swiadomos¢ to celowo upo-
rzagdkowane informacje, a (...) zamiary utrzymujg porzadek informacji
w $wiadomosci, przy czym (...) zamiar nie méwi nam dlaczego kto$
chce co$ zrobi¢, stwierdza jedynie, ze dana osoba chce tego™. Koncen-
tracja uwagi jest tym, co determinuje zawarto$¢ $wiadomosci, ale tez
odpowiada za pamigé, czucie, myslenie, podejmowanie decyzji. Kon-
centracja uwagi okreslana jest energia psychiczna, a jazn jest jednym ze
sktadnikéw $§wiadomosci: ,,(...) w niej zawiera si¢ wszystko, co pojawilo
sie w $wiadomosci: wszystkie nasze wspomnienia, pragnienia, dziata-
nia, to co sprawia nam przyjemnosc i bol. Ale przede wszystkim jazn to
hierarchia celéw, jaka stworzyliSmy poprzez lata™.

Jezeli szukamy ruchu w sobie, wtedy nasze doswiadczenie zalezy
od tego jak i gdzie kierujemy nasza uwage. Jakie mamy cele i zamiary?
Jak to, co robimy wiaze sie z nasza jaznig? Czy informacja dostaje si¢
do $wiadomosci dzigki koncentrowaniu na niej uwagi, czy jako wynik
nawykow, opartych na poleceniach biologicznych badz spolecznych?
Swiadomo$¢ tych elementéw i odpowiednie nimi kierowanie umozliwia
odczucie satysfakcji w ruchu. Jednak, aby umozliwi¢ odczucie przepty-

8 M. Csikszentmihalyi, Przeptyw, psychologia optymalnego doswiadczenia, dz.
cyt., s. 71.
° Tamze, s. 77.
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wu, potrzebne jest zapewnienie optymalnych warunkow: ,,Sa to sytu-
acje, w ktérych uwaga moze by¢ swobodnie angazowana do realizacji
celow danej osoby, gdyz nie ma zadnego nieporzadku, zadnego zagro-
zenia, przed ktérym jazn musialaby si¢ broni¢” .

Taka praca nad ruchem w doswiadczeniu przeptywu sprawia, ze
jazn staje si¢ bardziej zlozona, dostgpna i si¢ rozwija. Praca gwarantuje
nam $wiadomos¢ bezpieczenstwa, satysfakcji, przez co wzmacnia prze-
konanie o naszej wartosci, co z kolei pozwala nam si¢ rozwijac. Podczas
pracy w przeplywie zachodza jednoczesnie dwa procesy: oddzielenia
siebie od innych, indywidualizacji, swiadomosci odrebnych potrzeb,
a jednoczesnie jednosci z innymi ludzmi, uniwersalnosci dazen. ,,Do-
$wiadczenie przeplywu zdaje si¢ nie wymaga¢ wysitku, lecz wcale tak
nie jest. Czasami by go doswiadczy¢, nalezy dokonac znacznego wysit-
ku fizycznego lub umystowego. Przeptyw nie zachodzi bez umiejetne-
go wykonania okreslonych czynnosci. Moze zosta¢ zniweczony przez
drobne odwrdcenie uwagi. Kiedy za$ trwa, swiadomos¢ dziala idealnie,
dziatania ptynnie przechodza w kolejne”"'.

Praktyka polegajaca na poruszaniu si¢ ze $§wiadkiem, zostata za-
czerpnieta z terapeutycznej metody pracy z cialem, nazywanej Ruchem
Autentycznym. Kilkudziesiecioletnia historia Ruchu Autentycznego za-
czyna sie od Mary Starks Whitehouse, ktora w swojej pionierskiej pra-
cy, laczyta doswiadczenie analizy jungowskiej z improwizacjg taneczna.
Zafascynowana tym jak procesy psychiczne wyrazajg sie poprzez ruch,
szukala w ruchu tego co prawdziwe, pochodzace z wnetrza. Wierzyla
w to, ze ekspresja i zintegrowanie tego, co swiadome i nieswiadome, sa
fundamentalne dla rozwoju i réwnowagi psychicznej czlowieka, ktory
dokonuje w ten sposdb tworczej samoaktualizacji i dazy do osobowo-
$ciowej pelni'.

10 Tamze, s. 81.
'"Tamze, s. 104.

12 Terapia tanicem i Ruchem - Oérodek Iba; https://terapiatancem-iba.pl/.
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Polega ona na tym, Ze nie ma w niej schematu ruchowego, ,,nie ma
celu, zatozen, jego fundamentem jest ruch, ktory si¢ pojawia w dowolnej
formie. Ruch, o ktérym mozemy powiedzie¢ ,jestem poruszany’, a nie
»poruszam si¢”. Dzialtamy z zamknietymi oczami. Impulsem do ruchu
moze by¢ doznanie z ciala, uczucie, wyobrazenie czy odglos z zewnatrz.
Ruch odbywa si¢ w ustalonych ramach czasowych. Waznym etapem
konczacym ruch jest spisanie wlasnych wrazen, wykonanie rysunku,
lub/i rozmowa ze $wiadkiem®.

Istotng role dla tej praktyki petni druga osoba, ktdra jest zaangazo-
wana w ¢wiczenie. ,,Obecno$¢ swiadka lub swiadkéw stanowi ramy dla
doswiadczenia poruszajacego si¢ i zapewnia psychologiczne oraz fizycz-
ne bezpieczenstwo. Swiadek zwykle oferuje mozliwo$¢ podzielenia sie
wlasnymi reakcjami, ktére pojawily sie w odpowiedzi na ruch. Opisane
przez $wiadka przezycia moga dopelni¢ doswiadczenie osoby porusza-
jacej sie i poglebic jego zrozumienie. Istotne znaczenie odgrywa nieoce-
niajgca, pozbawiona interpretacji i empatyczna postawa $wiadka™*.

Praktyke te mozna by byto inaczej nazwac ,,poszukiwaniem prze-
plywu”. Kierujac swoja uwaznos¢ w glab, otwieramy si¢ na ruch ply-
nacy wydobywajacy si¢ wzgodzie z tym, co czujemy. Osiggamy stan
spdjnosci, poczucie tozsamosci, ugruntowujemy siebie. Praca ta daje
nam satysfakcje. W ¢wiczeniu tym moga dochodzi¢ do glosu przekazy
pozaintelektualne, wizualizujg si¢ odczucia, pojawiajg si¢ nieuswiado-
mione tredci. Jak pisze Mihaly Csikszentmihalyi, mozemy: ,,(...) roz-
szerzy¢ wlasne pojecie siebie poprzez bycie w przeplywie, gdzie ,,utrata
samos$wiadomosci moze doprowadzi¢ do autotranscendencji - uczucia,
ze przesunelismy dalej granice wlasnej istoty™"”.

B Tamze.

" Tamze.

5 M. Csikszentmihalyi, Przeptyw, psychologia optymalnego doswiadczenia, dz.
cyt., s. 121.
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W kazdej z wymienianych tu praktyk bardzo wazng role pelni
oddech. Swiadoma praca z oddechem umozliwia pojawienie sie prze-
plywu. Glebokie, spokojne oddychanie, ktorego przebieg mozemy kon-
trolowa¢, stanowi o poczuciu panowania nad ciatem. Swiadome oddy-
chanie pozwala nam tez wydajniej pracowac oraz rozluznia¢ cialo, ktdre
w stanie relaksu szybciej osiaga przeptyw.

Praktyki ciszy, ajest ich o wiele wiecej, niz wymienione wyzej,
skupiajg si¢ wokot jednego celu. Poprzez wyciszenie, praktykowanie
niczego, wsluchiwanie si¢ w intuicje, pozwalaja nam dotrze¢ do sie-
bie, uslysze¢ swoj wlasny glos. Jest to chyba najtrudniejsze zadanie dla
cztowieka XXI wieku. Kultura supermarketu wartosci, ,,upozorowania’,
hiper rzeczywistosci, funkcjonowania zgodnie z szybko zmieniajagcymi
sie modami, wymusza na nas powierzchowne podejscie do zycia's. Jak
pisza inni autorzy: ,W przeszlosci w dominujacym etosie spotecznym
istniala tendencja do przezwyci¢zania ciala i podporzadkowywania
go wyzszym celom duchowym (...) tozsamos¢ symbolizowaly w duzej
mierze réznorodne cechy umystu i serca oraz takie wyznaczniki pozycji
spolecznej, jak np. wyksztalcenie czy konto w banku, o tyle w kulturze
konsumpcji tozsamos¢ jest stopniowo «wymywana» z tego, co tradycyj-
nie nazywano umyslem lub duszg i przenoszona jest na powierzchnie -

>

zaczyna by¢ odgrywana przez cialo””’. Wbrew obiegowej wizji ciala jako
obiektu wykorzystywanego niemalze w kazdej reklamie, ciala zewnetrz-
nego obrazu naszej tozsamosci, ktore katujemy treningami, operacjami
plastycznymi, makijazem, w celu osiagniecia lepszego statusu spotecz-
nego, cialo ma zadania glebsze- jest droga samorozwoju i samopozna-
nia. Czlowiek potrzebuje glebi, ktdra nadaje sens, wyznacza prawdziwy
kierunek. Glgboka praca z ciatem jest droga do zrozumienia, czym jest

nasze cialo. Chodzi tu o prace z ciatem jako inicjacje do nowego po-

16 Por. J. Baudrillard, Symulakry i symulacja, Wyd Sic!, Warszawa 2005, s. 89.
17 7. Kwiecinski, B. Sliwerski, Pedagogika, Wydawnictwo Naukowe PWN, War-
szawa 2003, s. 78.
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strzegania siebie, bo ,,(...) inicjacja to wlasnie droga do poczatku... sie-
bie samego’, gdzie praca z cialem ,,ma strukture inicjacyjng, to znaczy,
Ze jej sens wyznaczony zostaje przez przejscia rozwojowe (przezycia —
przebudzenia - przemiany)”'®. Jednym z zadan wspoélczesnej kultury
jest poszukiwanie praktyk cielesnych, komunikujgcych si¢ ze wspdlcze-
snym czlowiekiem, spragnionym glebokiego kontaktu ze sobg. Praktyki
glebokiej pracy z cialem majg wyciagac czlowieka zyjacego w chaosie
ponowoczesnosci z marazmu wirtualnej rzeczywistosci, odcina¢ od
nadmiernych bodzcéw, wyciszaé, przywraca¢ mu zdolnos¢ samoreflek-
sji. Jest to jedna z drég budowania swiadomego spoteczenstwa, zdrowe-
go i odpowiedzialnego za szukanie odpowiedzi na pytanie kim jestesmy.

BIBLIOGRAFIA

Brach-Czaina J., Szczeliny istnienia, Wydawnictwo eFKa, Krakow 1999.
Baudrillard J., Symulakry i symulacja. Wyd Sic!, Warszawa 2005.

Csikszentmihalyi M., Przeptyw, psychologia optymalnego doswiadczenia, Wy-
dawnictwo Studio EMKA, Warszawa 1996.

Kwiecinski Z., Sliwerski B., Pedagogika, Wydawnictwo Naukowe PWN, War-
szawa 2003.

Merleau-Ponty M., Fenomenologia percepcji, Fundacja Aletheia, Warszawa 2001.

MaliszewskiK., Pedagogikana pograniczu swiatéw, Wydawnictwo Uniwersytetu
Slaskiego, Katowice 2015.

Rogers C., O stawaniu sig osobg, Dom Wydawniczy Rebis, Poznan 2002.
Terapia tanncem i Ruchem - Osrodek Iba; https://terapiatancem-iba.pl/

'8 K. Maliszewski, Pedagogika na pograniczu swiatéw, Wydawnictwo Uniwer-
sytetu Slaskiego, Katowice 2015, s. 47-49.



