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rozumu dla zrozumienia napigé, ktére krepuja cialo. Mobilizuje
ono tez energig ciata do wyeliminowania tych napig¢.

Nicig laczaca jest tu pojecie energii, ktére przenika mysl
Wschodu i Zachodu. Energia jest sila stojacg za duchem, stanowi
zatem podstawg duchowosci ciata. Uzyta §wiadomie, staje si¢ sig
potega. W nastgpnym rozdziale zbadam wschodme i zachodnie
ujecia energii i ukaze, jak bioenergetyka integruje te dwa stano-
. wiska,

2

Pojecie. energ\i' ] T

/WSCHODNIA my$] religijna charakteryzuje
sie tym, ze laczy ducha, czy duchowos$d, z ener-
getycznym spojrzeniem na cialo. Na przyklad hatha-joga zakiada

istnienie dwéch przeciwstawnych sobie energii: ha — czyli energii
slofica i tha - czyli energii ksigzyca. Celem hatha-jogi jest uzy-

- skanie réwnowagi migdzy tymi dwoma sitami. Wedtug Yesudiana

i Haicha, autoréw pracy pt. Yoga and Health (Joga a zdrowie),
»Nasze cialo jest oplecione prqdaml pozytywnym1 i negatywnyml
i gdy te prady catkowicie si¢ réwnowaza, cieszymy si¢ doskona-
lym zdrowiem” 1. Latwo zrozumieé, dlaczego ludy prymitywne uwa-
zaja slofice i ksigzyc za ciala energetyczne, bowiem obydwa wy-
wieraja bezposredni wplyw na ziemie i zycie na niej. Wedlug mysli
chifiskiej zdrowie réwniez zalezy od réwnowagi migdzy przeciw-
stawnymi energiami, tj. yin i yang, reprezentujacymi energi¢ ziemi
i.nieba. Chinska praktyka leczenia akupunktura rozpoznaje usta-
lohe kanaly, -ktérymi przeplywaja te energie. Poprzez nakluwanie
igtami lub naciskanie wybranych punktéw ciata mozna pokierowaé
przeplywem energii w ciele w celu wyleczenia choroby i wzmoc-
nienia zdrowia.

Innym sposobem, stosowanym przez Chificzykéw do mobilizacji
energii ciala dla ochrony zdrowia, jest program specjalnych ¢wiczen
znanych jako raijiquan. Ruchy taiji sa zwykle wykonywane wolno
i rytmicznie, przy uzyciu minimalnej sily potrzebnej do osiggniecia
kazdej z pozycji. Wedlug Hermana Kanza ,kladzie sie nacisk na

1 Selva Yesudian i Elisabeth Haich, Yoga and Health (New York:
Harper & Row, 1953), str. 21.
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- relaksacjé;” ktéra ,,wspomaga przepiyw wewngtrznej energii zZwa-
nej po chifisku ji, a po Japonsku ri. Rezerwuar tej energii znajduje
sie, jak si¢ wydaje, w dolnym rejonie brzucha”2. Do innych aspek-
tow wschodniej mysli dotyczacych przeplywu energii ciala nawigze
w dalszych rozdzialach niniejszej ksigzki.

Mysl Zachodu postrzega energi¢ w kategoriach- mechanistycz-
nych, jako co§, co daje si¢ zmierzy¢. Poniewaz zadnym dost¢gpnym
. instrumentem nie zdotano zmierzyé¢ tych rodzajéw energii, ktore
na Wschodzie sg przyjmowane za oczywiste, §cisly umyst zachodni
neguje istnienie owych energii. Niemniej jednak organizmy zywe
reaguja na poszczegllne aspekty energii ciala w sposdb, w jaki
maszyny reagowa¢ nie potrafia. Na przyklad podniecenie, jakie od-
czuwa kochanek, gdy spotyka si¢ z ukochana, jest zjawiskiem ener-
getycznym, ktérego nie zarejestrowat jeszcze Zaden instrument. Wi-
talno$¢ promieniujgca z os6b zakochanych jest kolejnym przykta-
dem zjawiska energetycznego, ktérego nie zarejestrowal jeszcze
zaden przyrzad. (Mimo ze fotografia kirlianowska wykazata istnie-
nie aury lub poswiaty wokdél czeéci ciata, nikomu nie udato sie do
tej pory ujaé tego zjawiska w kategoriach ilo§ciowych).

Jeszcze zanim mysl Wschodu zaczgta przenika¢ do kultury za-
chodniej, co miato miejsce niedawno, niektérzy ludzie kwestiono-
wali poglad, jakoby ciato bylo tylko ztozong maszyna biochemiczng,
ozywiona przez blizej nieokres§lonego ducha i uszlachetniong przez
metafizyczng duszg. I tak w dziewigtnastym stuleciu francuski pi-
sarz i filozof Henri Bergson postulowat istnienie sily czy energii wi-
talnej, zwanej élan vital, ktéra ozywia cialo. Eksponenci witalizmu,
jak nazwano ten poglad, nie mogli zaakceptowaé mysli, ze funkcjo-
nowanie zywego organizmu datoby si¢ w peini wytlumaczy¢ w kate-
goriach mechanicznych lub chemicznych. Jednak w miare rozwoju
metod i technik badai naukowych, ktére umozliwity poznanie bio-
chemicznej bazy prawie wszystkich czynnosci ciala, zaczeto patrzeé
na witalizm jak na poje¢cie nie poddajace si¢ badamom naukowym
i nie majace odbicia w obiektywnej rzeczyw1stosc1

Wspélczesna medycyna w dalszym ciagu hotduje taklemu pogla-
dowi. Gdy rozpoczatem studia medyczne w wieku lat trzydziestu
szesciu, bylem juz wczesniej studentem u Wilhelma Reicha i od
kilku lat terapeuta. Chcialem poznac ciato i jego choroby, ale takze
pragnatem je zrozumieé w kategoriach ludzkich. Méwigc doktad-
niej, zastanawialem sig, jakie znaczenie dla zdrowia maja uczucia

2 Herman Kanz, The Martial Spirit (Woodstock, N.Y.: The Over-
look Press, 1977), str. 42. .
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i jak mozemy wyjasni¢ mito§¢, odwage, godnosé i pigkno. Wiedza,
jakg zdobylem w akademii medycznej, okazala sie bezcenna, ale
zadne z wyliczonych poj¢¢ nie zostalo tam nawet wspomniane. Nie
omawiano nawet tak waznych emocji, jak strach, gniew i smutek,

- poniewaz uwazano jé za zjawiska psychologiczne, a nie fizyczne,

B4l badany byt tylko z neurologicznego i biochemicznego punktu
widzenia, natomiast uczuciem przyjemnoS$ci nie zajmowano si¢
wcale, mimo ze stanowi ono tak pot¢zna sil¢ w naszym zyciu.

Najpowazniejsza luka w medycznej edukacji woéwczas byl, a na-
wet, cho¢ w mniejszym stopniu, takze obecnie jest seksualizm czto-
wieka. Jak kazdy lekarz dobrze wie, jest to funkcja niezwykle wazna
dla zycia i zdrowia. O ile funkcje¢ reprodukcyjng potraktowano
w spos6b wyczerpujacy, o tyle seksualizm pominigto z tej racji,
ze nie ogranicza si¢ on do jednego tylko organu, lecz polaczony
jest z uczuciami obejmujacymi cate ciato. Dzigki przestudiowaniu
tej wlasnie funkcji Reich zrozumiat, na czym polega rola czynnika
energetycznego w procesie Zycia.

Nauki medyczne w obecnym ksztalcie zajmuja si¢ przede wszy-
stkim funkcjami narzad6éw. Lekarze z konieczno$ci specjalizuja sie
w leczeniu poszczegSlnych uktadéw, takich jak: oddechowy, kra-

.zenia czy trawienny. Nauka o calym czlowieku jest nieznana za-
- chodniej medycynie. Mozna by pomysled, ze stanowi ona domeng

psychiatrii lub psychologii, jednak dyscypliny te ograniczyly si¢ do -
badania proceséw umystowych i ich wplywu na ciato.

Poglad, ze procesy umystowe naleza do jednej dziedziny, tj. psy-
chologii, a procesy fizyczne do drugiej, tj. medycyny organicznej,
jest sprzeczny z modelem podstawowej jednosci i catodci jednostki
ludzkiej. Poglad taki jest rezultatem oddzielania ducha od ciala
i ograniczania go do sfery umyshu. To rozdarcie okaleczylo psy-
chiatri¢ i wyjatowilo medycyne. Jedynym sposobem na pokona-
nie tego naruszenia jednosci czlowicka jest przywrécenie psychiki
cialu. Tam bylo: jej poczatkowe miejsce, gdyz jak podaje Interna-
tional Dictionary Funka i Wagnalla, w oryginalnym znaczeniu psy-
chika byla ,,zywotng zasada, ktéra uruchamia wewnetrzne sprg-
zyny dzialania i rozwoju”. Dopiero pézniej zaczeta oznaczaé byt
duchowy oddzielny od ciata”. Jej taczno$¢ z ciatem jest réwniez wi-
doczna w greckim temacie tego wyrazu, psychein, co znaczy ,,oddy-
chaé”. CaloSciowe spojrzenie na ludzki organizm doprowadziloby
do uznania, ze cialo jest wypelnione duchem, ktdry jest ozywiany
przez jego psychike i czuwa nad jego dziataniem.
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Poniewaz tak zdefiniowana psychika jest pojeciem witalistycz-
nym, nauka nie. mogta jej zaakceptowaé. Zostata zatem relego-
wana do krélestwa metafizyki. Jednak wtasnie poprzez psycholo-
gie, w formie psychoanalizy, zostala otwarta droga do zrozumienia
ducha jako zjawiska energetycznego. Droga ta przywiodta psycho-
logéw do terytorium seksualizmu, ignorowanego przez medycyng
tradycyjna. Freud stanat przed problemem seksualizmu prébujac
. zrozumie¢ objawy histeryczne, chorobe fizyczna, ktérej medycyna
jako nauka nie byla w stanie wytlumaczy¢ i dla ktérej brako-
walo zadowalajacego wyjasnienia psychologicznego, zanim Freud
nie opublikowatl swego klasycznego studium. Wykazat on, ze histe-
ria jest rezultatem przeniesienia na plaszczyzng fizyczna konfliktu
psychicznego dotyczacego seksualizmu, a wywodzacego si¢ z wcze-
snego traumatycznego przezycia seksualnego. Jednak ani Freud,
ani inni psychoanalitycy nie byli w stanie wyjasni¢, w jaki sposéb
to przeniesienie nastgpuje. W efekcie medycyna psychosomatyczna
cierpi na rozdarcie migdzy psychika a somatyka i nie potrafi pota-
czy¢ tych dwéch rzeczy.

Polaczenia takiego dokonal Reich w oparc1u o polqc1e energii.
Zdat on sobie sprawe, ze konflikt wyst¢puje réwnoczesnie na oby-
dwu poziomach, psychicznym i somatycznym. Spojrzal na psyche
i soma jak na dwa aspekty, umystowy i fizyczny, jednego niepodziel-
nego procesu. Odpowiednia metaforg moze tu by¢ rewers i awers
monety, gdyz cokolwiek robimy z moneta, dotyczy to obydwu jej
stron. Jednakze umyst i ciato. takze stanowia dwie rézne funkcje
wplywajace na siebie wzajemnie. Reich sformutowat swoja kon-
ceptualizacj¢ jako zasadeg psychosomatyczne] jednodci i antytezy.
Jednos¢ istnieje na poz1om1e energetycznym w glebi organizmu,
podczas gdy na poziomie zjawisk obserwowalnych istnieje antyteza,
czyli przeciwstawno$¢. Ten pozornie zlozony stosunek daje si¢ ja-
sno przcdstaw1c za pomocy diagramu, ilustrujacego dlalektyczny
model tych powigzai (ryc. 2.1).

Powstaje natychmiast pytame dotyczqce natury tego procesu
energetycznego oraz energii bioracej w nim udzial. Reich postrze-
gal ten proces jako pulsacjg¢ (rozszerzanie i kurczenie, jak w biciu
serca) i jako propagacje fal ekscytacji, ktére da sie odczué jako
strumienie energii w ciele. Jednak idea energii dzialajacej w ciele,
konkretnie w jego funkcji seksualnej, nalezy do Freuda. Stwier-
dzil on, ze inne fizyczne dolegliwosci, jak neurastenia, hipochon-
dria czy niepokdj, sa zwiazane z zaburzeniem funkcji seksualne;.
. Skoro akt plciowy koficzy si¢ emocjonalnym roztadowaniem, Freud
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Ryc. 2.1. Reich postrzega umyst i cialo jako zjedno-
czone na poziomie glqboklm lecz przeciwstawne blize;j -
powierzchni. -

zdat sobie sprawg, iz to roztadowanie ma charakter energetyczny,
i postulowat, ze poped plciowy jest uruchamiany przez nagroma-
dzenie energii seksualnej, ktéra nazwat libido. Freud poczatkowo
sadzil, ze libido jest energia fizyczna, ale nie bedac w stanie do-
wied¢ jej istnienia, zdefiniowatl ja p6Zniej jako umystowa energie
popedu piciowego. Czyniac to, powigkszyl podzial miedzy umy-
stem a cialem.

W przeciwienstwie do Freuda, Jung postrzegat libido jako sitg
energu ktéra uruchamia wszystkie funkcje i ruchy ciata. Nie na-
zwat jej jednak sﬂq ﬁzycznq Dzigki temu duch, psychika oraz li-
bido pozostaly poje¢ciami metafizycznymi, a duchowos¢ zjawiskiem
umystu.

Reich powrécil do poczatkowej freudowskiej koncepgji libido
jako energii fizycznej i dokonat pewnych eksperyment6w, by stwier-
dzi¢, czy da sig ja mierzyc Wykazal ze tadunek elektryczny na
powierzchni strefy erogenicznej (usta, sutki i dlome) ulegat zwigk-
szeniu, gdy obszar ten byl pobudzany w sposéb przyjemny. Bolesna
stymulacja, z drugiej strony, obnizata 6w tadunek. Ponadto Reich
wykazal, ze przyjemnej ekscytacji towarzyszyl zwigkszony przeplyw
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krwi przez podniecany obszar, podczas gdy stymulacji bolesnej to-
warzyszylo pewne wycofanie plynow ciata3.

Te eksperymenty pozwolily Reichowi rozstrzygna¢ konflikt mig-

dzy witalistami a mechanistami. Zalezno$¢ migdzy nabrzmieniem,
zwiekszonym ladunkiem elektrycznym i przyjemna stymulacja nie
wystepuje w naturze nicozywionej. Podkreslit jednak, ze ,,mate-
ria Zywa funkcjonuje w oparciu o te same prawa fizyki co materia
nieozywiona”4. Prawa te po prostu dziataja inaczej, poniewaz zywe
ciato jest odrgbnym systemem energetycznym.

Pézniej jednak Reich doszedt do przekonania, Ze w procesie
zycia bierze udzial specjalny rodzaj energii. Nazwal ja orgonem
i twierdzil, ze jest to pradawna energia wszech§wiata. W okresie
wspoldziatania z Reichem réwniez wierzylem w istnienie ‘tej ener-
gii. Wedlug mnie istnieja dowody przemawiajace za idea, ze ener-
gia procesu zycia jest inng energia niz elektromagnetyzm. Mozemy
sie zgodzi¢, ze do napgdzania trybikéw zycia potrzebna jest ener-
gia. Aby uniknaé sporéw, jakie moglyby wynikna¢ z uzycia terminu
orgon czy innej podobnej nazwy, méwiac o energii Zycia, uzywam
terminu bioenergia. Poniewaz moja forma terapii oparta jest na
koncepcji energetycznych proceséw ciata, nazywam ja analiza bio-
energetyczna. ' :

By utatwié czytelnikowi Sledzenie dalszego wywodu, poczynig te-
raz dygresje, by wyjasnié, na czym polega analiza bioenergetyczna.
Osobowo$¢ w analizie energetycznej jest widziana jako struktura
w rodzaju piramidy. U wierzchotka (w glowie) znajduje si¢ umyst
i ego. U podstawy, czyli na najglebszym poziomie ciala, sg procesy
energetyczne, ktére pobudzaja cztowieka do dziatania. Te procesy
przejawiaja sie¢ w ruchach, ktére prowadza do uczué, a koficzg sig
myS§lami. Zalezno§¢ migdzy tymi elementami jest przedstawiona na
ryc. 2.2. . .

" Linia przerywana mig¢dzy réznymi poziomami osobowosci wska-
zuje na wspolzaleznosé tych dwéch warstw. W analizie bioenerge-
tycznej, aby zrozumie¢ osobowos¢, badany jest kazdy z pozioméw.
Z racji ich wyjatkowego znaczenia, w centrum uwagi znajduja si¢
procesy energetyczne lezace u podstawy piramidy. Tematem cia-
glej oceny jest zaséb energii danej osoby i sposob, w jaki jg ona
wykorzystuje: '

3 Zob. Wilhelm Reich, The Function of the Orgasm (New York:
Orgone Institute Press, 1934), str. 326-329, pehiejsze sprawozda-
nie z tych eksperymentow.

4 Tbid., str. 338.
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Ryc. 2.2. Hierarchia osobowosci.

Wiemy, ze energia wytwarzana jest w ciele na drodze reakcji
chemicznych, zachodzacych podczas przemiany materii. Mimo ca-
tej swej zlozonosci chemia metabolizmu jest w gruncie rzeczy po-
dobna do procesu, w ktérym paliwo zamieniane jest w energie,
wedhug ogdlnego wzoru:

P (paliwo lub pozywienie) + O, — CO;, + E' (energia).

Czynnikiem odrézniajacym organizmy zywe od przyrody nieozy-
wionej jest fakt, ze w organizmach proces ten zachodzi wewnatrz
powloki, dzieki czemu wytworzona energia nie jest tracona do $ro-
dowiska, lecz zuzywana przez organizm speiniajacy swoje funkcje
zyciowe. Jedng z gléwnych jego funkgji jest uzyskanie ze Srodo-
wiska skfadnikéw koniecznych do podtrzymania produkcji energii.
To wymaga, aby powloka byla przenikalna dla wchianianego po-
zywienia i tlenu, jak tez wydalanych produktéw odpadowych prze-
miany materii. W przypadku organizméw bardziej skomplikowa-
nych niz bakterie czy proste organizmy jednokomoérkowe, proces
ten jest polaczony z aktywnym poszukiwaniem potrzebnych pro-
duktéw. Dlatego tez ruchy organizmu nie mogg byé przypadkowe.
Muszg one by¢ sterowane przez jaka$ forme¢ wrazliwosci na §ro-
dowisko. Jak zauwazyt jeden z czolowych badaczy funkcjonowania
protoplazmy, ,,protoplazma moze nie by¢ inteligentna, ale inteli-
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gentne jest to, co robi”3. Czyz nie jest bowiem rzecza inteligentna
otwieranie si¢ na pozywienie, mitos¢ i kontakty przyjemne, a cofa-
nie si¢ przed niebezpieczefistwem lub bélem? Proces ten nie jest
jednak mechaniczny, gdyz kazdy organizm stale sonduje i bada swe
otoczenie. To siqganie i cofanie sie jest czgScia pulsujacej aktyw-

nosci wewnatrz organizmu, obejmujacej takze bicie serca, wzng-

szenie i opadanie pluc oraz perystaltyke przewodu pokarmowego.
Wszystkie te czynnosci sg rezultatem stanu pobudzenia w kazdej
-komorce i w kazdym narzadzie ciala. Mozemy wiec zdefiniowac zy-
cie jako stan kontrolowanego wewngtrznego pobudzenia, w ktérym
wytwarzana jest energia napedzajaca wewngtrzne procesy, podtrzy-
mujace funkcje Zyciowe oraz zewngtrzne dziatania dla utrzymama
lub zwigkszenia pobudzema organizmu.

Rozpoczynajac zycie, posiadamy duzy potencjat wrazliwosci na
pobudzanie, ktéra zmiejsza si¢ w miarg, jak si¢ starzejemy. Sadze,
ze t¢ utratg podatnoSci na pobudzanie mozna wyjasni¢ tym, ze
z wiekiem cialo staje si¢ coraz bardziej ustrukturyzowane, a zatem

bardziej usztywnione. Nadchodzi w koficu czas, gdy starszy czlo-

wiek tak sig¢ utrwala w swoich nawykach, ze jest niemal niezdolny
do poruszania si¢. Nie przypominam sobie, abym kiedykolwiek wi-
dzial starsza osob¢ podskakujaca z radosci tak, jak to robig dzieci.
Niemowlgta maja najbardziej ozywione (uduchowione) ciata, po-
niewaz bardziej niz ktokolwick inny sa wrazliwe na otaczajacy je
$wiat oraz innych ludzi. Natomiast ludzie starsi s3 uduchowieni
w spos6b bardziej Swiadomy, gdyz w wigkszym stopniu zdaja sobie
sprawe, jak mocno s3 zespoleni z otaczajacym §wiatem. W pojeciu
duchowodci ciata zawiera si¢ mocny duch oraz silna §wiadomo$§¢
duchowego zadowolenia.

Proces nawigzywania tagcznosci ze Swiatem zewngtrznym jest pro=
cesem energetycznym. Aby przedstawi¢ sposéb, w jaki on zachodzi
migdzy dwoma osobami, wyobrazmy sobie dwa kamertony nastro-
jone na t¢ sama czgstotliwos¢. Gdy znajduja si¢ one blisko siebie,
to uderzenie jednego z nich powoduje, ze drugi réwniez zaczyna
drga¢. W podobny sposéb mozna wyjasni¢ taczno$é migdzy dwoj-
giem glgboko zakochanych ludzi. Obraz dwéch serc, bijacych jak
jedno, moze by¢ czym$ wigcej niz tylko czysta metaforg. Jak wy-
kazaliémy, nasze serca i ciala s3 systemami pulsacyjnymi, ktére
emitujg fale - fale, ktére moga wplywaé na inne serca i ciata. Wy-

5 William E. Seifriz, w wykladzie i filmie prezentowanym na Uni-
wersytecie Stanu Pennsylwania, 1954,
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Ryc. 2.3. Procesy energetyczne w ciele.

(A) Normalna reakcja na przyjemnos$¢ i bol.

(B) Proces energetyczny zachodzqcy po poddaniu ego.
(C) Proces energetyczny podczas podwyzszonej ekscytacji.



36 o ' . Duchowosé ciata

stepujaca czg¢sto u matek zdolno§¢ wyczuwania, co przezywa ich
malenistwo, zalezy od tego typu lacznosci migdzy nimi.

Poczucie lacznosci z uniwersum mozna osiagnaé, zatracajac po-
czucie jazni — poddajac je lub przekraczajac. Poczucie jaZni — zwane
réwniez ego — jest granica tworzaca indywidualna jazii. Wewnatrz
tej granicy zawarty jest samopodtrzymujacy si¢ system energe-
tyczny, ktérego podstawowa cecha jest stan pobudzenia. Na ry-
cinach 2.3A-C organizm przedstawiony jest jako okrag otaczajacy
pulsujacy rdzen energii. Bez istnienia granicy nie moglaby istnieé
zadna jazn ani Swiadomo$¢.

Ryc. 2.3A przedstawia normalna energetyczna interakcj¢ orga-
nizmu ze swoim otoczeniem, gdy doSwiadcza on przyjemnosci lub
bélu. Ego posredniczy w tej interakcji w interesie samozachowa-
nia (gdy organizm napotyka bodZce bélu) lub samospetnienia (gdy
organizm napotyka bodZce dajace przyjemne odczucia).

Ryc. 2.3B pokazuje, jak fale pobudzenia przechodza z rdzenia
do $wiata, gdy ego zostaje poddane. W tym momencie jaZi nie
jest juz osobna jaznig. Rezultatem takiego dos$wiadczenia, ktére
mozna przezy¢ poprzez glgboka medytacjg, jest stan wyciszenia
i spokoju. '

Na ryc. 2.3C wewngtrzne pobudzenie staje si¢ tak silne, ze fale
ktére ono emituje — jak podczas orgazmu lub innego radosnego
podniecenia — przepelniaja ego, promieniujac poza jego granice.
Doznaje si¢ uczucia jednoSci z kosmosem, ale nie jest to uczucie
spokaju, lecz ekstazy.

Przejdzmy teraz do praktycznych aspektéw tych rozwazan na te-
mat energii. Najczestszym problemem zdrowotnym ludzi w naszej
kulturze jest depresja. Trudno jest okre§li¢ czestotliwosé jej wyste-
powania, poniewaz nie dysponujemy obiektywnymi kryteriami roz-
poznawania depresji, z wyjatkiem jej najostrzejszych postaci. Czlo-
wiek w stanie klinicznej depresji moze lezeé bez ruchu w t6zku lub
siedzie¢ w otgpieniu na krzeSle, nie wykazujac najmniejszej ochoty
do podjgcia aktywnej roli w zyciu. W wielu przypadkach znaczacym
symptomem jest poczucie rozpaczy, w innych natomiast depresja
moze laczy¢ si¢ z niepokojem albo wystgpowaé na przemian z okre-
sami wzmozonej aktywno$ci. Gdy dominujg wahania nastroju,
méwimy, ze choroba jest zaburzeniem maniakalno-depresyjnym.
W tego typu zaburzeniu jest sprawa oczywista, ze pacjent prze-
skakuje ze stanu nadpobudzenia w stan niedostatecznego pobu-
dzenia. )
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Podczas gdy ostry przypadek depresji jest tatwy do rozpozna-
nia, tagodne przypadki czgsto nie sa w ogble zauwazane. Dana
osoba moze narzekad na zmeczenie i przypisywaé mu swoje zmniej-
szone pozadanie — jeszcze jeden objaw depresji. Ale jezeli po diuz-
szym odpoczynku nadal czuje si¢ zmeczona, to whasciwg diagnoza
jest depresja. Gdy pacjenci kontaktuja si¢ ze sobg poprzez tera-
pig, mozna czgsto uslyszeé takie uwagi: ,,Zdajg sobie teraz sprawg,
ze stan depresji towarzyszyl mi przez wigksza czg$§¢ zycia”. Jak to
sie stalo, Ze jej nie zauwazyli? Odpowiedz jest prosta: starali si¢
byé zajeci. Wielu moich pacjentéw przyznaje, ze ich aktywnoSc jest
obrong przed depresja; gdy zaczynaja czué si¢ trochg przygnebieni,
podejmuja nowe przedsigwzigcie. Ciekawe zajgcie moze poshuzy¢
do psychicznego i fizycznego pobudzenia danej osoby, tak ze po-
ziom jej energii wzrosnie. Jednak wczesniej czy poéZniej depresja
powroci. :

Konkretnym urazem, ktéry predysponuje osobg ku depresji jest
utrata milosci®. Niemowlg, pozbawione bliskiego kontaktu z matka
lub osoba zastepujaca mu matke, moze wpasé w stan depresji ana-
klitycznej i umrzeé. Bez wzgledu na wiek wszyscy potrzebujemy
tacznosci z kim§, kto nas kocha, aby podtrzyma¢ podatnos¢ naszych
cial na pobudzanie. Starsi ludzie, kt6érzy utracili ukochanego towa-
rzysza lub towarzyszke, czgsto traca ochote do zycia. WigkszoS§¢
dorostych ludzi potrafi wyciagna¢ reke¢ do wielu ré6znych oséb, by -
mieé poczucie kontaktu, podczas gdy dzieci i ludzie starsi sg ogra-
niczeni w swej zdolnosci zadzierzgania wigzéw mito$ci. Niemniej
poczucie takiej lgcznosci jest im absolutnie niezbedre dla zacho-
wania zdrowia.

Jeszcze przed narodzeniem dziecko jest blisko zwigzane ze swojg
matka. W lonie to polaczenie jest fizycznie najsciSlejsze i najinty-
mniejsze z mozliwych. Gdy dziecko juz si¢ urodzi, prébuje ono
odtworzyé cieplo tamtego kontaktu przy piersi lub w ramionach
matki. Takie kontakty s dla niemowlgcia niezmiernie wazne. Po-
budzajac jego ciato, stymulujg one jego funkcje oddechowe i tra-
wienne. Przyjemna fizyczna blisko$¢ daje pozytywne skutki przez
cale zycie, odnawiajac entuzjazm i sil¢ zyciowa jednostki.

Utrata bliskiego kontaktu bywa czgsto doswiadczana jako zla-
mane serce lub bolesny skurcz w piersi. Wszyscy, z wyjatkiem istot

6 Pelng analizg przyczyn i sposob6w leczenia depresji znajdzie czy-
telnik w mojej pracy: Alexander Lowen, Depression and the Body:
The Biological Basis of Faith and Reality (New York: Penguin,
1977).
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bardzo mlodych, potrafia otrzasnaé si¢ po takiej stracie i odbloko-
waé skurcz wewnetrzny, oplakujac owa stratg. Proces oplakiwania
niesie z sobg Izy i zawodzenie, co uwalnia napigcie i przywraca
ciatlu bardziej plynny stan. Gdy pulsowanie serca staje si¢ znowu
silne, fale pobudzenia docieraja do powierzchni ciala i przenikaja
poza nia. Pobudzajac inne ciala, fale te sluza ustanowieniu ener-
getycznej facznosci migdzy nimi.

Male dzieci, cierpigce z powodu utraty milosci, nie moga niestety
przyjé¢ do siebie, dopdki nie zostanie nawigzana nowa wi¢z uczu-
ciowa. Uwolnienie napigcia i rozluZnienie, jakie przynosi placz,
okaze sie nietrwale, o ile nie zostanie przywrécona laczno$é z ko-
chajaca osoba. Male dziecko potrzebuje takiego kontaktu dla pod-
trzymania sily pulsacji w swoim ciele. Najczesciej bywa tak, ze
utrata mitosci nie jest spowodowana S$miercia czy zniknigciem
matki, ale jej niemozno$ciag zaspokojenienia ustawicznej potrzeby
mitosci u dziecka. Matka mogla sama by¢ dzieckiem pokrzywdzo-
nym, ktére cierpialo z powodu utraty mitosci swej wlasnej matki.
Zdrowy i energiczny ojciec moze by¢ zdolny do reagowania na po-
trzeby dziecka, lecz nie jest on w stanic w pelni zastapi¢ matki,
nawet jesli potrafi uSmierzy¢ bdl ztamanego serca. W wigkszosci
przypadkéw bél serca z powodu utraty mitoSci matki trwa u dziecka
az do wieku dorostego, przejawiajac si¢ jako chroniczny zacisk
w piersi utrudniajacy oddychanie. Poprzez zmniejszenie doplywu
tlenu do organizmu takie chroniczne napigcie thumi plomien prze-
miany materii i obniza produkcjg energii u danej jednostki.

Nie jest mozliwe, by taki cztowiek podnidst swdj poziom energii
po prostu przez zwigkszenie poboru pozywienia oraz tlenu. Jezeli
cialo nie ma zapotrzebowania na dodatkowa energie, to pozywienie
odlozy si¢ w postaci thuszczu, a nadmiar tlenu doprowadzi do stanu
zwanego hiperwentylacja. Organizmy musza zachowa¢ réwnowage
miedzy natadowaniem a roztadowaniem, wytwarzaniem energii i jej
zuzyciem. Réwnowaga migdzy naladowaniem a roztadowaniem jest
kontrolowana przez zapotrzebowanie. Zwigkszenia podstawowego
poziomu energii u jednostki mozna dokona¢ jedynie dzieki ozy-
wieniu ciala poprzez wyrazanie uczué. Brak zywotnoSci jest zawsze
rezultatem thumienia uczué.

Jednym z zadziwiajacych skutkéw obnizonego poziomu energii
jest wzrost aktywnosci, bedacy zwykle préba pozyskania mitosci.
Wiekszo$é dzieci, ktére przezyly utrate milosci, uwaza, iz ta utrata
spowodowana byla tym, ze nie potrafily na mitos§é zastuzyé. Wiele
matek zaszczepia takie poczucie winy w dziecku ganiac je za to,
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ze jest nazbyt wymagajace, nazbyt zywe, nazbyt krnabrne, nazbyt
nieszczesliwe i jest go nazbyt duzo. Dziecko wkrétce zdaje sobie
sprawe, ze jezeli ma otrzyma¢ cho¢ trochg milosci, musi dostoso-
waé sie¢ do wymagaf matki.- To przekonanie, ze na mitos¢ trzeba
zastuzyé, zwykle utrzymuje si¢ az do wieku dorostego, kiedy to
czesto przejawia si¢ dazeniem do osiggnigé i potrzeba sukcesu.
Zachowanie takie jest typowe dla os6b ze sktonnoscia do zacho-
war typu A, ktéra charakteryzuje przesadne dazenie do wykazania
swojej wartosci polaczone z thumionym gniewem, widocznym w czg-
stym poirytowaniu. Zachowanie typu A jest gléwnym czynnikiem
predysponujacym osobg do depresji i choréb serca’. Zachowanie
takie jest takze odpowiedzialne za endemiczne w naszej kulturze
chroniczne zmeczenie.

Na nieszczescie wiekszo$é ludzi nie umie zwolni¢ tempa dzia-
fania na tyle, by odczué, ze sa zmegczeni. Bedac pod presja Zycia
wierza, ze musza dalej zy¢ tak, jak zyli do tej pory, bo jest to sprawa
przetrwania. Uczucie zmgczenia budzi w nich obawg, z¢ nie beda
mogli kontynuowaé walki. Wielu ludziom trudno jest powiedziec
sobie: ,Nie potrafi¢”. Gdy byli dzieémi, uczono ich, ze dla chca-
cego nie ma nic trudnego. Powiedzie¢ ,,nie potrafi¢” réwna sig
przyznaniu do porazki, a to jest postrzegane jako dowod, ze nie sa
godni miloSci.

Istnieje réwniez fizyczny powdd, dla ktérego wzrasta aktywnosé,
gdy spadaja zasoby energii i forma psychiczna. Podczas gdy zyska-
nie dodatkowej energii poprzez relaks jest zupetnie mozliwe, to nie
mozna si¢ zrelaksowaé, kiedy poziom energii jest zbyt niski, ponie-
waz do uwolnienia napigcia migéni potrzebna jest wiasnie energia.
Fakt ten, mimo Ze nie jest powszechnie uznawany, daje si¢ fatwo
zilustrowa¢ i wyjasnié.

Gdy migsien kurczy sig, wykonuje pracg, ktéra pochlania ener-
gie. Bedac w stanie skurczonym, juz wigcej pracy wykonaé nie
moze. Aby migsien sie rozszerzyl i byt zdolny do dalszego dzia-
tania, konieczne jest, by komérki migSniowe wyprodukowaly po-
trzebng do tego energie. To z kolei wymaga doprowadzenia tlenu

7 Meyer Friedman i Ray H. Rosenman, Type A Behaviour and
Your Heart (New York: Fawcett, 1981), str. 110-114; Alexander
Lowen, Love, Sex, and Your Heart (New York: Macmillan, 1988),
str. 159-160. Wydanie polskie: Mifos¢, seks i serce, Wydawnictwo
Pusty Oblok i Jacek Santorski & Co. Agencja Wydawnicza, War-
szawa 1991.
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Rozladowanie

@ Powtdrne natadowanie

Rozluzniony Skurczony

Ryc. 2.4. Energia w migéniu. Migsiefi rozluzniony jest
energetycznie naladowany i rozszerzony, podczas gdy
migsieni skurczony, po zuzyciu swej energii podczas
pracy, jest zaciagnicty.

i usunigcia kwasu mlekowego. Zasada dziatania mig$ni pokazana
jest na ryc. 2.4,

Popatrzmy na rozszerzony migsiefi jak na taki, w ktérym nacia-
gnigto sprezyng. Jest on teraz natadowany energia. Gdy miesien
kurczy sig, aby wykona¢ pracg, staje sig krétszy i twardszy. W miare
zuzycia energii sprezyna ulega roztadowaniu. Miesieni regeneruje
sig i rozluZnia, zwigkszajac sw6j poziom natadowania energetycz-
nego, co odpowiada naciagnigciu sprezyny, tak by mogta wykonaé
dalsza prace.’ :

Gdy czlowiek jest przemegczony, a poziom jego energii niski,
moze latwo wpas¢ w stan ,nakrgcenia”, podobnie jak osoba cier-
pigca na stany maniakalno-depresyjne, u ktérej hiperpobudliwosé
i hiperaktywnos¢ zwiastuja nadejscie depresji. Klasycznym przykla-
dem takiego stanu jest podniecone i niespokojne dziecko, ktére
mimo ze jest przemeczone, nie moze si¢ uspokoi€ ani zasnaé. Ro-
dzice mogg w koiicu nakrzycze¢ na nie w desperacji, a nawet nim
potrzgsna¢, aby je uspokoi€. Dziecko reaguje wybuchem tkania, na
co rodzice reaguja, obejmujac je i tulac. Po wyptakaniu sie dziecko
zasypia. Na skutek placzu zaczyna ono oddycha¢ glebiej, co daje
mu energi¢ potrzebng do rozluZnienia sie. .
~ Osoba o wysokim poziomie energii nietatwo wpada w stan nad-
miernego podniecenia, poniewaz jej ciato, dzigki rozluZnionym
migéniom, potrafi utrzymaé wysoki poziom natadowania. W rezul-
tacie jej ruchy sg swobodne, czynione bez wysitku, a takze pelne
gracji. Jak samochéd z silnikiem o duzej mocy, ktéry z tatwo-
Scig pokonuje wzniesienia, osoby natadowane energig poruszajg
si¢ przez Zycie z minimalnym wysitkiem. Jedynie w sytuacji kry-
zysowej mozna u nich dostrzec pewien wysilek, ale nawet wtedy
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majg one wystarczajacy zapas energii, by sprawiaé wrazenie, ze to,
co robia, wykonuja z fatwoscia.
Réwniez inne aspekty ciala odzwierciedlaja stan natadowania

energia. Byé moze zadna inna cecha nie wskazuje tak wyraznie na

zywotno$¢ ciala jak oczy. Okreslano je juz jako okna duszy, lecz sa
one réwniez oknami ciata. Ukazujg one wewng¢trzny plomien jed-
nostki. Gdy ogien ten jest goracy, jego plomien jest jasny i blyska
w oczach. Na przyktad oczy osoby zakochanej blyszcza, odzwiercie-
dlajac stan silnego naladowania. W oczach réwniez przejawiajg sig
uczucia. Iskrzg sig, gdy czlowiek jest wesoly, zarza, gdy jest szczg-
§liwy, a tracg blask, gdy jest przygnebiony. Poniewaz oczy pehia
tak wazna role w zyciu czlowieka, powrécimy do nich w jednym
z nastepnych rozdzialéw tej ksiazki.

Stan i wyglad skory jest jeszcze jedna oznaka stopnia ozywienia
ciatla. Ludzie o wysokiej energii, bez wzgledu na rodzaj karnagji,
maja zwykle skére¢ o rézowym odcieniu, gdyz jest ona nasycona
krwia. Wystepuje to wéwczas, gdy fala pobudzenia z wngtrza orga-
nizmu czlowieka dociera do powierzchni, powodujac silne natado-
wanie energetyczne na skérze. Odcien szary, biatawy, z6ltawy lub
brazowawy wskazuje, ze skora jest niedostatecznie natadowana i ze
przeplyw krwi do skéry ulegl zmniejszeniu. Podobnie skéra szor-
stka, sucha lub zimna stanowi oznake zaburzen zar6wno na po-
ziomie krazenia, jak i na poziomie energetycznym. Te stany majg
réwniez znaczenie emocjonalne. Na przyklad w stanie lgku krew
odplywa od powierzchni, pozostawiajac skore zbielalg, zimna, a na-
wet lepka. Gesia skdrka, jeszcze jedna oznaka strachu, wystepuje
wtedy, gdy elastyczne widkna skory kurcza sig, powodujac uwypu-
klanie si¢ mieszkéw wlosowych.

Cialo jest ksztaltowane przez to, czego doswiadcza. Skére, ktéra
lubicie dotykaé, dotykano z miloscia we wczesnym dziecifistwie.
Reagujac na czuly dotyk, ciato rozszerza si¢ pod wplywem przy-
jemnego pobudzenia. Pozbawione bliskiego kontaktu cialo dziecka
skurczy si¢ i stanie si¢ zimne. Jego wrazliwo$§¢ na pobudzanie
ulega zmniejszeniu, a wewngtrzna pulsacja zostaje zredukowana.
U osoby zdrowej pulsacja ta jest silna i trwala, co sktania jg do na-
wigzywania bliskiego kontaktu ze wszystkimi i wszystkim w swoim
otoczeniu. Taka kochajgca osoba stanowi rzadko$¢ w naszej kul-
turze, nieczgsto bowiem dostrzegamy pierwiastek duchowy w pra-
gnieniu ciata do otwierania si¢ na zewnatrz. Zamieszczony poni-
zej zestaw pytai pomoze czytelnikowi oceni¢ wlasny stan energe-
tyczny, jak réwniez stac si¢ bardziej Swiadomym tego, jak funkcjo-
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nuje. Jak oszacowalby§ poziom wlasnej energu — jako wysoki czy
niski?

SWIADOMOSC ENERGII ~ AUTODIAGNOZA

Zjawiska wskazujace na niski poziom energii:

a. Czy czujesz si¢ zmeczony? _

b. Czy masz trudnoéci z porannym wstawamem" Czy czujesz sig
zmeczony po wstaniu?

c. Czy czujesz si¢ zngkany, zagoniony lub pod ciagla presja?

d. Czy jestes stale w dziataniu?

e. Czy trudno jest ci si¢ odprezy¢, posiedzie¢ spokojnie?

f. Czy poruszasz si¢ swobodnie, czy tez twoje ruchy sa gwaltowne
i poépieszne?

g. Czy masz klopoty z zasypianiem?

h. Czy czujesz sig¢ czasami przygnegbiony?

Zjawiska $wiadczace o wysokim poziomie energii:

a. Czy dobrze sypiasz i budzisz si¢ wypoczety?

b. Czy twoje oczy sa jasne i blyszczace?

c. Czy znajdujesz przyjemnos¢ w wykonywaniu swoich normal-
nych zajec?
Czy z optymizmem oczekujesz kazdego nastepnego dnia?
Czy lubisz stan wyciszenia?
Czy poruszasz si¢ z gracja?

-0 A

Ksigzka ta ma na celu poméc ci w zrozumieniu swojego ciata
jako ,zewnegtrznego przejawu” twojego ducha. Zrozumienie za-
klada zaréwno poznanie, jak i odczuwanie. W nastepnych roz-
dziatach zbadamy czynn1k1 ktére ksztaltu]q twéj stan energetyczny.
Poznasz takze cw1¢zen1a, ktére sprawxq, Ze poczujesz réznicg spo-
wodowana ozywieniem ciala i graqq ruchéw,

3
Oddychanie

‘%’RAWO do bycia osoba realizuje si¢ od na-
" szego pierwszego oddechu. Jak silnie odczuwamy
to prawo wida¢ po tym, jak dobrze oddychamy. GdybySmy wszy-
scy oddychali w sposéb réwnie naturalny jak zwierzgta, poziom
naszej energii bylby wysoki i rzadko cierpieliby§my na chroniczne
zmeczenie czy depresje. Jednakze wiekszo$§¢ ludzi z kregu naszej
kultury oddycha plytko i ma skionno$é¢ do wstrzymywania odde-
chu. Co gorsza, nie s3 nawet $wiadomi faktu, ze maja problemy .
z oddychaniem. Za to pgdza przez Zycie na zlamanie karku, za-
trzymujac si¢ czasami, by sobie wzajemnie powiedzied, ze , ledwie
zdaza zaczerpnal powietrza”.

Wiekszo$§¢ postulowanych dzi§ programéw treningowych pod-
kresla potrzebe glebokiego oddychania. Cwiczenia oddechowe sa
od dawna integralng czeScia jogi. Jednakze zalecane przez rézne
szkoly ¢wiczenia oddechowe, mimo swej wielkiej wartosci, nie za-
wierajg wyjasnienia, dlaczego ludzie maja takie trudnosci z prawi-
ditowym, naturalnym oddychaniem. Problemem tym zajmiemy si¢
w niniejszym rozdziale. Musimy jednak najpierw zrozumie¢ dyna-
mike¢ oddychania.

Jak wszyscy wiemy, oddychanie dostarcza tlenu koniecznego do
podtrzymania ognia metabolizmu. Niestety organizm nie przecho-
wuje tlenu w jakichkolwiek znaczacych ilosciach, wiec gdy oddycha-
nie ustanie na dhuzej niz kilka minut, wéwczas nastgpuje $mierc.
(W przeciwieiistwie do oddychania, bez wody mozna przezy¢ kilka
dni, a bez jedzenia ponad miesiac). Tymczasem oddychanie nie
jest po prostu czynno§cia mechaniczng. Jest ono jednym z aspek-
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téw glebszego cielesnego rytmu rozszerzania si¢ i kurczenia, ktéry
znajduje wyraz réwniez w biciu serca. Co wiecej, jest ono wyra-
zem duchowodci ciata. Biblia podaje, ze tworzac czlowieka, Bég
wzigl kawatek gliny i tchnat w nia zycie. Idea, ze powietrze zawiera
jakas sit¢ niezbedna do zycia, stanowi takze wazny element filozo-
fii hinduizmu, w ktérej nazwano ja prana. Taka zyciows silg jest
tlen zdolny sprawi¢, ze martwa substancja, taka jak drewno, roz-

- gorzeje plomieniem. Podobna wlasciwosé ma tlen w organizmach
zywych.

Oddychanie ma bezposredni zwiazek ze stanem pobudzenia
ciala. Gdy jesteSmy odprqzeni i SpOkOJni nasz oddech jest powolny
i swobodny. W stanie silnej emocji oddech staje 51q szybki i in-
tensywny. Gdy sie b01my, oddychamy gwaltownie i wstrzymujemy
oddech. W stanie napigcia natomiast nasz oddech staje si¢ plytki.
Odwrotne stwierdzenie jest rowniez prawd21we Glebsze oddycha-
nie uspokaja ciato.

Po raz pierwszy dostrzeglem zwiazek migdzy napieciem a oddy-
chaniem, gdy jako kandydat do korpusu szkolenia oficer6w rezerwy
¢wiczylem strzelanie z karabinka na strzelnicy. Mimo ze si¢ bar-
dzo staratem, wystrzeliwane przeze mnie pociski omijaly Srodek
tarczy. Obserwujqcy mnie instruktor doradzit, abym wziat trzy gle-
bokie oddechy i nacisnat na spust wypuszczajac powietrze po trze-
cim wdechu. Powiedziat, ze jezeli bedg wstrzymywat oddech pod-
czas oddawania strzali, to moje cialo bedzie usztywnione i reka
mi zadrzy. Mial racjg, co potwierdzilem swoim nastepnym, cel-
nym strzalem. Wydarzenie to wywarlo na mnie wrazenie, ale nic
z tym odkryciem nie zrobitlem az do czasu swojej terapii u Wil-
helma Reicha. Terapia ta uSwiadomita mi, Ze czesto wstrzymuje
oddech. Tendencji tej moglem przeciwdziata¢ koncentrujac uwage
na oddychaniu. Skutecznos¢ tej koncentracji mialem okazje wiele
razy sprawdziC w trakcie leczenia zgbéw. Gdy leze na fotelu denty-
stycznym, koncentruj¢ si¢ na swobodnym i glebokim oddychaniu,
starajac si¢ rownoczesnie maksymalnie rozluznié. O ile déntysta nie
boruje w jakim§ szczeglnie wrazliwym miejscu, bél jest tatwy do
zniesienia i nie potrzebuj¢ nowokainy. Przez kilka nastepnych lat
po terapii u Reicha pracowatem nad swym oddechem, poczatkowo
stajqc si¢ bardziej sw1adomym oddychania, a nastqpme wykonu-
jac bioenergetyczne ¢wiczenia oddechowe, ktére opisuje w dalszej

czesci tego rozdziatu. Cwiczenia te réznig sic od zwyklych éwiczen -

oddechowych tym, ze zachgcaja do bardziej naturalnego sposobu
glebokiego oddychania, niezaleznego od naszej woli. Nie znajduje
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stéw, by w peini wyrazié, jak dobroczynne skutki przyniosta mi
ta praca. Wplynela korzystnie na moje zdrowie, wzmocnita mnie,
a takze umozliwita mi swobodniejsze i skuteczniejsze funkcjono-
wanie we wszelkich sytuacjach stresujacych. Okazuje si¢ bezcenna

" w trakcie wystapiefi publicznych, gdyz pozwala mi unikaé napigcia

zwiazanego z przemawianiem do wielkiej grupy shuchaczy.

Wazne jest, aby$my byli swiadomi swego oddychania i zwracali
uwage, czy oddychamy nosem, czy ustami, czy tez wstrzymujemy
oddech. Cenna oznaka jest tu wzdychanie, gdyz stanowi ono re-
akcje na wstrzymywanie oddechu. Normalne oddychanie jest sty-
szalne i daje sie ono slysze¢ jeszcze lepiej podczas snu. Osoby,
ktére oddychaja niemal bezglosnie, powaznie zaklécaja swoje od-
dychanie.

W przeciwienstwie do wzdychania, ktére polega na wypuszczaniu
powietrza, przy ziewaniu powietrze jest wciagane do pluc. Ziewa-
nie jest oznaka zmeczenia lub sennosci i wystepuje wtedy, gdy za-
soby energii wymagaja uzupelnienia Bywa tez oznaka nudy. W sy-
tuacjach stymulujacych i ekscytujqcych nasz oddech jest mocny,
a energia wzrasta.

Oddychanie naturalne, czyli sposéb, w jaki oddycha dziecko lub
zwierzg, angazuje cale cialo. Co prawda, nie wszystkie jego czesci
sg zaangazowane aktywnie, lecz na kazda wplywaja fale oddechowe
przechodzace przez cialo. Gdy wciggamy powietrze, owa fala bie-
rze poczatek w glebi jamy brzusznej i plynie w gére ku glowie.
Podczas wydechu fala przemieszcza si¢ od glowy w kierunku stép.
Fale te tatwo mozna dostrzec, fatwo tez jest zaobserwowaé wszelkie
zakldcenia procesu oddychania. Czgstym zakiéceniem jest zatrzy-
manie fali na poziomie pgpka lub koéci miednicy. Nie pozwala to
na zaangazowanic miednicy czy wnegtrza jamy brzusznej w proces
oddychania i powoduje krétki oddech. Glgbokie oddychanie an-
gazuje dolna czgs¢ jamy brzusznej, ktéra wydyma si¢ przy wdechu
i opada podczas wydechu. Moze sig to wydawac nieco mylace, jako
ze pow1etrze nigdy faktycznie nie dostaje si¢ do Jamy brzusznej,

- niemniej podczas glebokiego oddychania rozszerzenie dolnej cze-

Sci jamy brzusznej pozwala plucom latwiej i petniej rozszerza¢ sig
ku dolowi. Poniewaz ten kierunek umozliwia maksymalne rozsze-
rzenie pluc, oddychanie takie jest swobodniejsze i bardziej petne.
Wszystkie male dzieci oddychajg w ten sposéb.

W plytkim oddychaniu ruchy oddechowe nie wychodza poza
klatke piersiowa i obszar okolo przepony. Ruchy przepony w dét
sg ograniczone, co zmusza pluca do rozszerzania si¢ na zewnatrz.
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Obcigza to organizm, gdyz rozszerzanie sztywnej klatki piersio-
wej wymaga wigcej wysitku anizeli rozszerzanie jamy brzusznej.
Uzasadnione jest wigc pytanie, dlaczego taki sposéb oddychania,
wymagajacy wiekszego wysitku przy mniejszym poborze tlenu, wy-
stepuje czesciej. OdpowiedzZ na to pytanie lezy w zrozumieniu za-
leznosci pomiedzy oddychaniem a odczuwaniem.

Oddychaé gleboko znaczy glg¢boko odczuwaé. Jesli oddychamy
gleboko do jamy brzusznej, obszar ten ozywia si¢. Nie oddychajac
gleboko, tumimy niektére uczucia zwigzane z brzuchem. Jednym
z tych uczué jest smutek, poniewaz brzuch bierze udzial w gl¢bo-
kim placzu. Ten rodzaj placzu okreslamy mianem ,placzu brzu-
sznego”. Taki ptacz ma gl¢big smutku, ktéra w wielu wypadkach
graniczy z rozpacza. Dzieci wezeSnie odkrywaja, ze przez wciagnig-
cie i napigcie brzucha mozna wyzby¢ si¢ bolesnych uczué¢ smutku
i zalu.

Posiadanie plaskiego brzucha moze si¢ wydawaé estetyczne
i modne. Aby podkresli¢ swa mlodosé, modelki w magazynach ilu-
strowanych zwykle pozuja z wciagnietymi, ptaskimi brzuchami. Ale
ptaskos¢ wskazuje réwniez na brak pelni zycia. Gdy okre§lamy cos
jako plaskie, to mamy na mysli, ze rzecz ta pozbawiona jest ko-
loru, smaku i oryginalnosci. Czg¢sto mialem okazj¢ slyszeé z ust
os6b o ptaskich brzuchach narzekania na wewngtrzng pustke. Brak
czucia w tej czesci ciala oznacza réwniez niedostatek wspaniatego
seksualnego uczucia ciepta i topnienia w rejonie miednicy. U ta-
kich oséb podniecenie seksualne jest ograniczone gléwnie do geni-
taliow. Problem ten jest nastgpstwem tlumienia uczué seksualnych
w dziecinstwie. Gdy wywrzemy pewien nacisk na brzuch za pomocsg
pigéci, nie wyczujemy oporu, tak jak gdyby w dolnej czgsci brzu-
cha byla dziura; jesli natomiast brzuch jest wigkszy i zaokraglony,
dziury takiej nie wyczuwamy. Trzeba w takich wypadkach sklonié
te osobg do glgbokiego oddychania brzuchem, by przywrécic jej
zycie i czucie w tym obszarze ciala. Nawet gdy czlowiek stanie
si¢ Swiadomy, ze nie oddycha glgboko, potrzebne mu sj specjalne
¢wiczenia uaktywniajace takie oddychanie. Mozna na przyklad go
skltonié, by oddychat pokonujac ucisk dioni na brzuch. W leczeniu
rozedmy pluc, powainego zaburzenia oddychania, pacjenci cze-
sto musza oddychaé¢ pokonujac wage cigzarka umieszczonego na
brzuchu, podnoszac go sita wdechu i pozwalajac mu powoli opa-
daé podczas wydechu. Inny sposéb otwarcia oddychania polega na
tym, by polozy¢ si¢ na podlodze ze zwinigtym kocem podiozonym
pod kark, ze zgi¢tymi kolanami i z poSladkami opartymi mocno
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o podlogel. Bez wzgledu na metodg, jaka stosujemy, aby pogle-
bi¢ oddech, tak az poczujemy go na dnie miednicy, rezultat bgdzie
taki, ze uaktywnia si¢ sttumione uczucia smutku i seksualnosci.
Jesli potrafimy zaakceptowad te uczucia — a zwlaszcza jesli potra-
fimy gleboko si¢ rozptakac — to cale cialo radosnie si¢ ozywi. Bylem
swiadkiem, jak dos§wiadczylo tego wielu pacjentéw.

O tym, jak wielkie znaczenie ma wypelnienie czy pustka brzucha,
przekonalem si¢ w nastgpujacych okolicznosciach: suka rasy collie,
ktéra mieliSmy z zong kilka lat temu, urodzila czternascie szcze-
niat. Ostatnie cztery urodzily si¢ martwe, bo poréd trwat dla nich za
dhugo, lecz i tak dziesigé szczeniat to wigcej, niz suka moze karmié
jednoczesnie. Wkrétce zdali§my sobie sprawe, ze cale mleko trafia
do szczeniat silniejszych i ze slabsze niebawem zdechng. Wezwany
na pomoc weterynarz doradzil, abySmy dopuszczali do piersi naj-
pierw slabsze szczenigta, bo gdy one si¢ nasyca, woéwczas silniejsze
i tak beda w stanie wyssa¢ dos¢ pokarmu, by zaspokoié gtéd. Ale
jak mieli§my rozpoznad, ktdre z calej dziesiatki sa silniejsze, a ktére
stabsze? WpadliSmy na pomysl, by maca¢ ich brzuszki. Te, ktérych
brzuszki byly w dotyku petne, wgdrowaly do jednego koszyka, a te,
ktérych brzuszki przy dotknigciu wydawaly sig puste, kladliSmy do
drugiego. Te ostatnie dawali$my suce do karmienia jako pierwsze.
Tym sposobem wszystkie z dziesi¢ciu szczeniat przezyly i wyrosly
na zdrowe psy.

W innym zaburzeniu oddychania klatka piersiowa jest sztywna
i stosunkowo mato ruchoma, a oddychanie przewaznie przepo-
nowe, z pewnym rozszerzeniem do jamy brzusznej. W schorze-
niu tym klatka piersiowa jest nadmiernie rozdgta, czasami do tego
stopnia, ze przybiera ksztalt beczkowaty. Beczkowaty wyglad moze
si¢ wydawac¢ meski, ale powoduje sklonnos¢ do rozedmy. Stale
nadmierne wypelnianie klatki powietrzem rozciaga i szarpie de-
likatng tkankg plucna, w wyniku czego pobér tlenu do krwi jest
niewystarczajacy pomimo meczacych i bolesnych wysitkéw, by wcia-
gna¢ jeszcze wigcej powietrza. Nawet jesli takie rozdgcie przybiera

- lagodniejsza forme, stwarza ono zagrozenie dla zdrowia, ponie-

1 Pelne omé6wienie tych éwiczen i ilustracje do nich znajdzie czytel-
nik w ksigzce: Alexander Lowen i Lesliec Lowen, The Way to Vibrant
Health (New York: Harper & Row, 1977), str. 101 i dalsze. W lite-
raturze polskiej ¢wiczenia te bgda przedstawione w ksigzce Jacka
Santorskiego Organizm i orgazm, Jacek Santorski & Co. Agencja
Wydawnicza, Warszawa 1991.
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waz szztywnoéé klatki piersiowej stanowi olbrzymie obcigzenie dla
serca<,

Moje najwazniejsze doswiadczenie, zwigzane z oddychaniem,
mialo miejsce podczas mego pierwszego seansu u Wilhelma
Reicha. W trakcie swej praktyki psychoanalitycznej Reich zauwa-
zyl, ze gdy pacjent powstrzymywat si¢ od wyrazenia jakiej$ mysli czy
uczucia, wstrzymywat tez oddech. Byla to forma oporu, ale Reich,
zamiast kierowaé uwage pacjenta na ten opdr, radzil mu jedynie,
aby oddychatl swobodnie. Gdy tylko pacjent uwalnial swéj oddech,
natychmiast stawal si¢ wylewny w wyrazaniu hamowanych dotad
mysli i uczué. Spostrzeglszy t¢ prawidlowos¢, Reich koncentrowat
sie od tej pory na oddychaniu lezacym u podloza swiadomego i nie-
u$wiadomionego oporu stawianego przez pacjenta.

Podczas mego pierwszego seansu z Reichem lezalem na tapcza-
nie w samych szortach, tak aby mégt on obserwowaé¢ moje oddy-
chanie. Reich ograniczy! si¢ do poinstruowania mnie, abym oddy-
chal. Wydawalo mii sig, ze wykonuj¢ to polecenie, ale po dziesigciu
minutach Reich rzekl: ,Lowen, pan nie oddycha”. Odparlem, ze
oddycham, gdyz inaczej bym nie zyl. Odrzekt: ,,Ale pariska klatka
piersiowa jest nieruchoma”. Poprosil mnie wéwczas, abym potozyl
reke na jego piersi i zaobserwowal, jak si¢ wznosi i opada z kaz-
dym oddechem. Zauwazylem, Zze moja pier§ porusza si¢ znacznie
slabiej niz jego i postanowilem ja zmobilizowaé, tak by poruszala
sie w rytm moich oddechéw. Czynilem to przez kilka minut, oddy-
chajac ustami. Wéwczas Reich poprosil, abym otworzyt oczy. Gdy
je otwartem, z ust wydart mi si¢ krzyk. Uslyszalem ten krzyk, ale wy-
dat mi sie nie zwigzany ze mng. Nie czutem strachu — bytem tylko
zdziwiony. Reich kazal mi si¢ uciszy¢, bym nie zaki6cat spokoju
sgsiadéw, wiec umilklem. Zaczalem znowu oddycha¢ ustami i po
okoto dziesieciu minutach Reich ponownie polecit, abym otworzyl
szeroko oczy. Jeszcze raz wydart si¢ ze mnie krzyk i znéw uslysza-
lem go jakby z wewnatrz, jakbym nie mial w nim zadnego udziatu.
Gdy opuscilem gabinet Reicha, zdalem sobie sprawe, ze mam jakis
powazny problem, ktérego wcale nie bylem §wiadom. Zrozumiatem
réwniez, ze swobodne, glebokie oddychanie jest w stanie dotrzeé
do wyhamowanych uczué i wyzwoli¢ je3.

2 Zob. Alexander Lowen, Love, Sex and Your Heart (New York:
Macmillan, 1988), str. 83, 86. (wyd. polskie: Pusty Oblok 1990,
str. 89, 90)

3 Zob. Alexander Lowen, Bioenergetics (New York: Penguin,
1976), str. 17-18. Fragmenty wydane w Polsce jako skrypt Wstep do
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Reich poswiecil nastgpne seanse terapeutyczne glebokiemu od-
dychaniu, poprosiwszy mnie uprzednio, abym mu powiedziat o swo-
ich negatywnych myslach i uczuciach na jego temat. Miato to na
celu ujawnienie negatywnej transferencji, po to by ja dostrzec,

. przeanalizowaé i wyeliminowa¢. Po wstgpnej rozmowie ktadlem sig

na tapczanie i oddychalem. Gdy jakie§ mysSli wydawaly si¢ wazne,
dzielilem si¢ nimi z Reichem. Jednak wazniejsza rzecza bylo to,
abym sie¢ poddal naturalnemu oddychaniu. Gdy robilem wysilek,
by oddychaé gleboko, Reich méwil: ,,Nie réb tego, pozwdl tylko,
by si¢ to dzialo”. Z poczatku mnie to mylito, poniewaz staralem sig
wypehiaé jego instrukcje jak najlepiej. Oczywiscie nie wydarzylo
sie nic dramatycznego. Poprzez §wiadome oddychanie kontrolo-
walem, nie zdajac sobie z tego sprawy, wyzwalanie swoich uczué.
Pierwszy seans przekonal mnie jednak, ze podejScie Reicha bylo
wlasciwe, wigc chetnie kontynuowalem terapig starajac si¢, by moje
oddychanie stalo si¢ naturalne. .

Przez pierwszy miesiac terapii regularnie odczuwalem parestezje
(zaburzenia czucia), czyli objawy hiperwentylacji. Na dloniach i re-
kach czulem mrowienie, a kilkakrotnie bolesne szczypanie. Zda-
rzylo si¢ tez kilka razy, ze moje dlonie staly si¢ zimne jak 16d
i wystapil w nich kurcz chwytu. Wygladaly wowczas jak szpony
ptaka i nie moglem poruszy¢ palcami. Reich zapewnil mnie, ze te
objawy mina, gdy mdj oddech si¢ wyréwna i rzeczywiScie tak sic
stalo.

U wigkszosci z nas wystapia objawy hiperwentylacji, jezeli za-
czniemy gleboko oddychaé lezac bez ruchu. Fizjologicznie da sig
to wyjasni¢ tym, ze tego rodzaju oddychanie nadmiernie obniza po-
ziom CO; we krwi, co powoduje taka wlasnie reakcj¢. Mozna temu
zaradzi¢ oddychajac do papierowej torby, gdyz wtedy czesé dwu-
tlenku wegla zostanie powtérnie zaabsorbowana. W miare postepu
terapii przestalem odczuwaé symptomy hiperwentylacji po gleb-
szym i swobodniejszym oddychaniu. Zrozumialem, ze pojecie ,,hi-
per” jest relatywne w stosunku do poprzedniej glebokosci oddycha-
nia; innymi slowy, Ze symptomy hiperwentylacji pojawia sie, jezeli
zaczniemy oddychaé glebiej, niz jesteSmy przyzwyczajeni. Z chwila
gdy organizm przyzwyczai si¢ do glebszych oddechéw, taka ,,wen-
tylacja” przestaje by¢ doswiadczana jako ,,hiper”.

Te same objawy mozna réwniez wyjasni¢ tym, ze oddychanie na-
tadowuje cialo energia. Jezeli cialo danej osoby przystosowane jest

bioenergetyki, red. M. Drabikowski, Laboratorium Psychoedukacji,
Warszawa 1988.
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do pewnego poziomu natadowania lub pobudzenia, to zostanie ono
natadowane nadmiernie, co jest stanem przerazajacym i bolesnym.
Jesli ten zwickszony ladunek nie zostanie uwolniony, to cialo si¢
skurczy, dajac opisane wyzej objawy. Jednakze gdy osoba ta potrafi
znie§é wyzszy tadunek, ciato poczuje si¢ zywsze, a to wilasnie przy-
darzylo si¢ mnie, gdy rozluZnitem si¢ podczas terapii z Reichem.
Objawom hiperwentylacji mozna réwniez zapobiec albo je ograni-
" czyé, na przyktad kopiac w {6zko lub robiac inny wysilek dostatecz-
nie wyczerpujacy, aby zuzy¢ nadmiar energii. .

W trakcie mojej wasnej terapii zaszly dwa nastgpne dramatyczne
wydarzenia, gdy kontynuowatem pracg nad oddechem i poddawa-
lem sie ciatu. Pewnego razu, gdy lezalem na materacu treningowym
oddychajac, co§ mna poruszylo, kolyszac moim cialem, dopdki sig
nie podniostem. Statem przez chwilg twarza do materaca. I wtedy
zaczalem walié weii pigSciami. Gdy to robitem, zobaczylem twarz
swego ojca. Wiedzialem, ze bij¢ go, poniewaz dat mi klapsa — wyda-
rzenie, ktérego zupehie nie pamigtatem. Gdy w jaki$ czas potem
spotkatem si¢ z ojcem, zapytalem go, czy kiedykolwiek mnie ude-
rzyt. Przyznal, ze zrobil to raz, gdy zdenerwowalem matkg, wracajac
zbyt p6zno do domu z zabawy na dworze.

To spontaniczne powstanie z materaca zadziwilo mnie. W prze-
ciwiefistwie do mojego pierwszego seansu z Reichem, kiedy to krzy-
czalem nie czujac jednak zadnego strachu, tym razem odczutem
pelna moc swojego gniewu. Trzeba zdawaé sobie sprawg, ze zaden
z moich czynéw nie byl wykonany §wiadomie. Co$ na glebszym po-
ziomie — na poziomie id, jak go nazwal Freud - kazato mi si¢ tak
zachowad.

Idea dzialania bez udziahi swiadomego umyshu jest centralnym
pojeciem w praktyce i filozofii zen. Eugene Harrigel, opisujac jak
éwiczyt zen, by stac sig mistrzem tucznictwa, pisze, ze ,,dochodzi sig
do punktu, gdy sami nie wypuszczamy strzaly. Cos robi to za nas”4.
C6z takiego dziata w nas lub poprzez nas, lecz nie jest uznawane
za jazhi? Jest to pewnego rodzaju sita, ale taka, ktora -wydaje sig
mieé sw6j whasny rozum oraz §wiadomos¢, glebsza i szersza niz na-
sza $wiadomosé. Jezeli potrzebujemy dla niej okreslenia, to mozna
ja tylko nazwa¢ duchem mieszkajacym w nas, kt6ry mobilizuje nas
do dziatania.

4 Eugene Harrigel, Zen and the Art of Archery (New York: Vin-

tage, 1971), str. 58, 84. Wydanie polskie: Zen w sztuce tucznictwa,
Wydawnictwo Pusty Obtok, Warszawa 1988.
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Ujmujac to inaczej, doswiadczanie duchowosci ciata nie zalezy
oq dzialania, lecz od odczuwania sily wewnatrz siebie, ktéra jest
wigksza niz §wiadome ja. : ’

Drugi punkt zwrotny w mojej terapii nastapil jakis czas pozniej.

- Podczas jednego z seanséw, gdy lezalem na tapczanie oddychajac,

mialem wyrazne wrazenie, Ze jestem bliski zobaczenia obrazu na
S}lﬁcie. Podczas kilku nastgpnych seanséw to przeczucie nasilato
si¢. Potem obraz ten pojawit si¢. Ujrzalem twarz mojej matki pa-
trzacg na mnie z gory, bardzo zagniewana. Do$wiadczylem siebie
w wieku siedmiu miesigcy, lezacego w wozku przed domem. Pla-
ka.len.l przedtem za mama, lecz mdj ptacz musial jej przeszkodzic
w jakims$ zajgciu. Gdy wyszla do mnie, miata tak zimny i surowy wy-
raz twarzy, ze zamarlem. Zdatem sobie sprawe, ze krzyk, ktérego
woéwczas z siebie nie wydobylem, byt tym krzykiem, ktéry wyda-
tem podczas swojego pierwszego seansu z Reichem. Dalej tkwit
w moim gardle, ktre bylo tak zaciSni¢te, ze nie moglem ani krzy-
czeé, ani tkaé. Wiele lat pézniej, podczas roboczego seminarium,
ktére prowadzitem, wydarzylo si¢ co§, co pomoglo mi lepiej to
zrozumieé. Jeden z uczestnikéw zaproponowal, abySmy popraco-
wali nad moim cialem, by roztadowaé¢ niektére z moich napigc.
Zgodzilem sig¢. Lezalem na podlodze, a dwie kobiety pracowaly
réwnocze$nie nad moim ciatem; jedna zajela si¢ moim zaci$nigtym
gardlem, a druga stopami, czyli dwoma obszarami, gdzie napigcie
bylo duze. Pamigtam, ze czulem si¢ bezradny i w tym momencie
pocz_ulem w gardle ostry bél, jak gdyby kto$ mi je podcial. Zro-
zumialem, ze moja matka psychicznie podcigta mi gardlo, tak ze
trudno mi bylo méwi¢ lub ptakac.

Czytelnik przypomni sobie, Zze tamten krzyk wyrwat si¢ ze mnie,
gdy poruszylem swoja piers oddychaniem. Krzyk uwiazt w moim
gardle, ale w mojej piersi utkwit bl z powodu wrogosci matki. To
wlasnie b6l zlamanego serca po utracie mitoSci mamy byt tym, co
.muSJa}em sttumié, aby przezyé, bowiem gdy walczylem krzykiem
i placzem przeciwko odstawieniu od piersi, ona zwrécila si¢ prze-

. ciwko mnie. Udalo mi si¢ sttumié ten bdl, unieruchamiajac klatke

piersiowa, ale skutkiem tego byt olbrzymi stres oddzialujacy na
serce. Zylem w nieSwiadomym strachu, ze zostang opuszczony, od
!(téregq moglem si¢ uwolnic tylko stawiajac czoto lgkowi i optaku-
Jac swoj3 strate.

Nie. jest to poglad powszechnie uznawany, jednakze thumienie
uczucia sprawia, ze czlowiek si¢ go boi. Staje si¢ ono przystowio-
wym szkieletem w szafie, na ktéry nie Smiemy spojrze¢. Im dluze;j
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to uczucie jest ukrywane, tym bardziej sig go boimy. Podczas terapii
stwierdzamy, ze gdy drzwi szafy zostana otwarte, tj. gdy sttumione
uczucie zostaje wydobyte, zawsze okazuje sig mniej przerazajace,
niz oczekiwali§my. Jednym z powodéw jest to, ze nie jeste$my juz
bezradnymi dzieémi. Wigkszosci z nas udaje sie rozwina¢ na tyle
silne ego, by radzié sobie z uczuciami, podczas gdy dziecko ta-
kiego ego nie posiada. Sily ego nie da sie jednak wykorzystac, gdy
mamy do czynienia z uczuciami stlumionymi, poniewaz nie sa one
uswiadomione. Sthumione uczucia s3 jak cienie w nocy, ktore nasza
wyobraznia powigksza, aZ stang si¢ Zjawami.

Jezeli jeste§ osoba sklonng do duszenia w sobie uczué, jesli
masz trudnosci z wyplakaniem si¢, najprawdopodobniej bedziesz
miatl zaburzenia w oddychaniu. Jezeli zatrzymujesz w sobie uczu-
cia, to bedziesz réwniez zatrzymywat powietrze i twoja klatka pier-
siowa bedzie prawdopodobnie rozdeta. Kobiety sa swobodniejsze
w wyrazaniu uczué niz mezczyZni ~ placz przychodzi im tatwiej
— i w rezultacie ich oddech jest swobodniejszy, rzadziej dostaja
ataku serca i zyja dhuzej. Nie oznacza to, ze nie maja emocjo-
nalnych probleméw lub ze ich oddychanie jest w petni naturalne.
Kobiety, ktére wzoruja si¢ na takich meskich wartosciach, jak bycie
twardym i sprawnym oraz trzymanie uczu¢ na wodzy, sa tak samo
narazone jak mezczyZni i réwniez moga mie¢ rozdete klatki pier-
siowe. Szczeg6lnie podatni na taka przypadios¢ sa palacze obojga
plci. Palenie daje wrazenie oddychania, nie dostarczajac jednak
do organizmu wiele tlenu; tlenu, ktéry mogtby pobudzi¢ bolesne
odczucia.

W interesie wlasnego zdrowia wazne jest, aby$my stali sig Swia-
domi swego sposobu oddychania. Pomocne w tym moze by¢ po-
nizsze éwiczenie, ktére powinno réwniez wplynaé na poglebienie
oddechu. Po pierwsze, zwr6¢ uwagg na rozmiary swojej klatki pier-
siowej i zaobserwuj, czy mocno wciagasz powietrze. Czy dlugo za-
trzymujesz powietrze? Jezeli tak, to mozesz mie¢ takie same pro-
‘blemy z wyzwalaniem uczud, jakie masz z petnym wydychaniem
powietrza.

CWICZENIE 3.1

W pozycji siedzacej, najlepiej na twardym krzesle, wymaéw swoim
normalnym glosem ciagty dzwiek ,,aaa", patrzac na sekundnik swo-
jego zegarka. Jezeli nie jeste$ w stanie utrzymac dzwieku przez co
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najmniej dwadziescia sekund, oznacza to, ze masz jaka$s trudnoéé
z oddychaniem. '

Ab_y poprawi¢ swéj oddech, powtarzaj to éwiczenie regularnié,
starajac sie wydluzyé czas trwania dzwieku. Cwiczenie nie jest
‘niebezpieczne, ale mozesz odczué zadyszke. Twdj organizm za-
reaguje intensywnym oddychaniem, aby uzupetni¢ poziom tlenu
we krwi. Takie intensywne oddychanie uruchamia napiete migénie
klatki piersiowej, pozwalajac im sie rozluzni¢. Proces ten moze sie
zakoriczyé ptaczem.

.Moiesz takze wykonaé to éwiczenie, liczac glosno w statym ryt-
mie. Uzycie gtosu w sposdb ciagly wymaga utrzymujacego sie dtu-
igj wydechu. Cwiczenie to bedzie miato taki sam efekt jak poprzed-
nie. Przy petniejszych wydechach bedziesz wdychat giebie;j.

W tym oraz innych ¢éwiczeniach wazne jest, aby nie staraé si¢
za ws%elkq ceng osiggnaé wyniku. Jak wszystkie naturalne funkcje
organizmu, oddychanie po prostu dzieje si¢. Gdy przestaniesz si¢
opierac i poddasz si¢ tajemniczej mocy swojego ciala, odzyskasz
swoja gracje i zdrowie.

_ A co z ludZzmi, ktérych klatki piersiowe sa stosunkowo ruchliwe
i slabf) napelnione? Stan taki jest normalny, jezeli oddychanie sigga
réwniez w glab jamy brzusznej. W takim przypadku fala oddechowa .
Przechodzi przez cale ciato. Czesto jednak stabo napelniona klatka

jest plaska i waska, a oddychanie nie wychodzi poza nig. Jednostki

o takiej budowie maja wicksze trudnoSci z wdechem niz z wyde-

chem. Nie dusza w sobie uczué, lecz si¢ od nich odcinajg. Dotyczy

to zwlaszcza uczué zwigzanych z glebia jamy brzusznej, takich jak

smutek, rozpacz i pozadanie. Urazy, jakich te osoby doznaly we

wczesnym okresie zycia, byly dotkliwsze niz przeciwnos$ci doswiad-

czane ‘przez wigkszos¢ ludzi. Ich pragnienie kontaktu nie bylo po

prostu torpedowane od czasu do czasu, lecz zostato zdtawione, co

doprowadzilo je do poczucia, ze nie majg prawa do radosci czy sa-

morealizacji; stad ich gleboka rozpacz.

U dzieci' pragnienie bliskiego kontaktu najczesciej przybiera
for’mf'; checi possania piersi matki. Jezeli mielibySmy potraktowad
dgs“{ladczenie moich pacjentéw jako wiarygodny wskaznik, to spel-
nienie tego pragnienie bywa czgsto udaremniane. Tylko niewielki
procent posréd os6éb dorostych potrafi skutecznie ssaé. Czlowiek
dorosly, wkladajac kciuk do ust, bedzie prawdopodobnie ssat go
lekko wargami. Nowo narodzone dziecko lub zwierzg bedzie nato-
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miast ssalo gwattownie calymi ustami. Przyciskajac sutek jezykiem
do podniebienia twardego, podczas gdy gardlo otwiera si¢ tworzac
podcisnienie, noworodek jest w stanie wyciagnaé z piersi maksy-
malna ilo§¢ pokarmu. Natomiast niemowlgta karmione z butelki
ssa gléwnie wargami; wigkszo§¢ pracy wykonuje za nie sila gra-
witacji. Tak wigc ssanie pokarmu z piersi jest bardziej aktywna
i agresywna czynnoscia.

" Lekarz pediatra Margaret Ribble w swej ksiazce The Rights of
Infants (Prawa niemowlgt)® jasno wykazata Scisly zwigzek migdzy
ssaniem a oddychaniem. Dr Ribble stwierdzita, ze jesli niemowlg
jest odstawione od piersi przedwczesnie, tj. w ciggu pierwszego
roku zycia, jego oddychanie staje sig plytkie i nieregularne. Nie-
mowle przezywa stratg piersi jako utratg swojego swiata. Cierpi
ono czestokroé wielka niedolg, na ktérg ptacz rzadko pomaga. Po-
niewaz dziecko nie jest w stanie odzyskaé bliskiej tacznosci z pier-
sia, musi stlumié swoje pragnienie, prébujac uniknaé boélu tgsknoty.
Niemowleta robia to zwykle poprzez napinanie migsni gardta i na-
wyk ten czgsto utrzymuje si¢ az do wieku dorostego, wplywajac
negatywnie na oddychanie.

Aby oddychaé agresywnie, powinni§my odczuwac, jak dziala na-
sze gardlo w trakcie oddychania, podobnie jak niemowl¢ musi od-
czuwaé dzialanie swego gardta, tak aby ssaé agresywnie. Jednym ze
sposobéw uaktywnienia mig$ni gardta jest wydawanie jeku podczas
wdechu. Mozna tez stosowaé jek na wydechu w polaczeniu z jekiem
na wdechu, jak pokazano w nastgpnym ¢wiczeniu.

CWICZENIE 3.2

Przyjmij te sama siedzaca pozycje co w poprzednim éwiczeniu.
Przez jedna minute oddychaj normalnie, aby sie zrelaksowa¢. Na-
stepnie, na wydechu, wydaj jek trwajacy przez caly petny wydech.
Staraj sie wyda¢ taki sam dZwiek na wdechu. Z poczatku moze to
by¢ trudne, ale da sie osiagnaé przy odrobinie ¢wiczei. Czy wy-
czuwasz, jak powietrze jest zasysane do wnetrza ciata? Tuz przed

5 Margaritha Ribble, The Rights of Infants (New York: Columbia
University Press, 1965), str. 82.
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kichniec'iem ciato zasysa powietrze z sila odkurzacza. Czy doswiad-
czyles kiedys tego?

Stosujq réwniez to éwiczenie, by poméc ludziom sig rozptakaé

gdy maja z tym wielkie trudnosci. Po tym, jak wydadza jek przez,
trzy pelne cykle oddechu, prosz¢ ich, aby przetamali jek na wy-
dechu na dzwigki ,,uh, uh”, czyli odglosy tkania, kontynuujac wo-
kalizacj¢ na wdechu. Jezeli wydech jest dostatecznie glgboki, by
siquqé brzucha, czgsto koriczy si¢ nie zamierzonym placzem. Cza-
sami, gdy osoba zaczyna plakaé, méwi tonem pelnym zdziwienia: -
»Ale nie jest mi smutno”. Ten dystans podczas doznawania naj-
glebszych uczué¢ podobny jest do mojego przezycia, kiedy to krzy-
czalem nie odczuwajac strachu. -
_ Zvakle moéwie wéwczas do pacjenta: , Jest ci smutno, poniewaz
jestes usztywniony, napigty”. Mam na mysli to, ze stracil poczucie
gracji. A skoro da si¢ tak powiedzie¢ o nas wszystkich, znaczy to,
ze wszyscy mamy jaki§ powdd do ptaczu.

Nic tak nie usprawnia oddychania jak porzadny placz. Placz jest
naszym gléwnym mechanizmem wyzwalania napieé, i jedynym, jaki
jest dostepny niemowleciu. Placzemy nie tylko wtedy, gdy jesteSmy
w rozpaczy, ale takze w momencie, gdy desperacja ustepuje. Matka,
ktérej zginglo dziecko, nie placze, kiedy go goragczkowo poszukuje,
lecz dopiero gdy je znajdzie. Czasami ludzie ptacza po osiagnig¢ciu
orgazmu, poniewaz w pewnym sensie odnajduja w sobie zaginione
dziecko, ktére kiedy$ znato uczucie radosci.

.Mi.mo ze placz jest niezbedny w przypadkach rozdetej klatki
p{ersmwej,.a bardzo pomocny w przypadkach klatki niedostatecz-
nie wypelnionej powietrzem, nie jest to dziatanie na tyle skuteczne,
by usunaé te problemy. Do zmobilizowania agresji koniecznej, by
w Qelni rogszerzyé klatke piersiowa, potrzebujemy o wiele silniej-
szej emocji. Taka emocja jest gniew. Osoba, ktorej wielkie pra-
gnienie zostalo zniweczone, ma wystarczajacy powéd, by odczuwaé
gniew, lecz brak jej energii, by wzbudzi¢ w sobie i utrzyma¢é emo-
cje¢ na takim poziomie intensywnosci, na jakim moglaby si¢ stac
skuteczng sitag. W tym celu stosuj¢ ¢wiczenie polegajace na ude-
Izaniu tapczanu z pozycji stojacej. W ¢wiczeniu tym kolana musza
by¢ ugigte, by stworzy¢ sprezyste oparcie dla ciata. Osoba wykonu-
jaca é‘wiczenie wznosi pigSci nad glowe, trzymajac ramiona blisko
uszu i siggajac jak najdalej za siebie. Lokcie powinny byé lekko
ugi¢te, tak aby barki byly rozciagniete. Istotg tego ¢wiczenia jest
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oddychanie. Z tej pozycji wyjSciowej ramiona sg wyciaggane powoli
w tyl trzy razy, podczas gdy éwiczacy oddycha jak najglgbiej, napet-
niajac klatke piersiowa. Po trzecim silnym wdechu zadawany jest
cios, z réwnoczesnym wyrzuceniem z siebie powietrza. W wigk-
szosci przypadkéw, gdy éwiczenie zostaje powtdrzone dziesigé do
dwudziestu razy, nastgpuje wybuch gniewu i zadawane ciosy nie sg
juz kontrolowane przez wolg. Cwiczenie to moze réwniez zakof-
czyé sie spontanicznym lkaniem, gdy gniew zostanie wyladowany.
Efekt jest w wielu wypadkach zadziwiajacy. Naladowane energia
cialo staje si¢ ozywione. Jeden z pacjentéw, ogarnig¢ty uczuciem
rozpaczy i bezsilnosci, po wykonaniu tego ¢wiczenia, w ktérym od-
czul silny gniew, zauwazyl: ,,Nigdy nie sadzilem, ze Zycie moze by¢
pickne”. : '

Ludzie sa dzi§ bardziej s$wiadomi tego, jak wazne jest oddycha-
nie, niz dawniej. Wynika to gléwnie z wigkszej troski o zdrowie
i z obecnej wiedzy na temat pozytywnych efektéw éwiczen fizycz-
nych i oddychania. Jednakze na skutek swoistego prania mézgu na-
rzuconego nam przez nasza kulturg uwierzyliSmy, ze istnieja pewne
techniki oddychania. Chcieliby§my wiec nauczyc€ sie, jak to si¢ robi
prawidlowo. Powstalo wiele nieporozumieni dotyczacych zalet od-
dychania nosem w przeciwiefistwie do oddychania ustami.

Wielu ludzi uwaza, ze nalezy oddychaé¢ nosem i ze usta powinny
byé zamknigte. Uzasadniajg ten poglad tym, ze przechodzac przez
nos powietrze ulega podgrzaniu i przefiltrowaniu, co jest rzekomo
zdrowsze dla pluc. Matki cz¢sto wymagajag od dzieci, aby trzymaly
usta zamknigte z wyjatkiem sytuacji, gdy méwig lub jedza. Do-
daja przy tym krytycznie: ,,Co robisz, chcesz potkna¢ muchg? Wy-
gladasz ghipio z otwartymi ustami”. Prawda jest, ze opuszczona
szczegka nadaje twarzy rozmyty wyraz, kontrastujacy z pojeciem
»bystry wyglad”. Ale dlaczegéz mielibySmy by¢ caly czas uwazni
i skoncentrowani? Czy musimy bez przerwy panowac¢ nad sytuacja
i swoim zachowaniem? Jak przekonamy si¢ w jednym z nast¢pnych
rozdzialéw, napigta szcz¢ka ma kluczowe znaczenie dla potrzeby
kontroli.

Oddychanie przez nos uaktywnia gérne przewody oddechowe,
podnoszac wrazliwoS¢ zmysléw, a zwlaszcza zmyshu powonienia.
Zwigksza si¢ rowniez czujnoS¢ i koncentracja uwagi. W rezulta-
cie twarz ma bardziej ozywiony wyglad, gdy oddychamy nosem.
Podczas snu, w stanie zmniejszonej czujnosci, szczgka opada i od-
dychanie odbywa si¢ gléwnie ustami. Méwiac najogélniej, oddy-
chanie nosem ograniczone jest do okreséw spokoju i malej ak-
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tywnosci. Gdy czlowiek zajety jest jakas fizyczng czynnoscia wy-
magajaca wysitku, oddycha zwykle ustami z powodu zwigkszonego
zapotrzebowania na tlen. To samo odnosi si¢ do silnych stanéw
emocjonalnych, takich jak gniew, lgk, smutek, pasja czy.pozada-
nie. W podobnych sytuacjach zamknigcie ust i oddychanie przez
nos jest sposobem na utrzymanie kontroli. Tak jak jest wasciwy
czas i miejsce na opanowanie, tak samo jest czas i miejsce na zwol-
nienie wszelkich hamulcéw. Sposéb oddychania powinien zalezeé
od sytuacji, a nie od tego, jak dana osoba uwaza, ze powinna si¢
zachowag. Cialo wie, jak odpowiednio zareagowad, i nalezy mu za-
ufad, ze tak wlasnie postapi, jezeli tylko mu pozwolimy. ,

Gdy prowadze wyklad, stwierdzam, ze wazna sprawa jest mowic
wolno i zostawiac sobie czas na oddychanie. Pozwala mi to odpre-
zy¢ sie i utrzymaé koncentracjg. Czesto jednak dostrzegam, ze moi
sluchacze nie oddychaja glgboko. Mimo ze sa zainteresowani wy-
kladem, shuchaja z coraz mniejsza uwagg. Gdy widzg, ze zaczynaja
opada¢ na krzestach, robi¢ przerwe i prosze ich, aby przeciagneli
si¢ i wzigli kilka glebszych oddechéw. To sprawia, ze tatwiej jest im
stucha¢ wykiadu, a mnie méwi¢. W podobnej sytuacji moga si¢ tez
znaleZ¢ czytelnicy, tak pochlonigci tym, co czytaja, ze pod§wiado-
mie ograniczaja swe oddychanie. Z tego powodu chciatbym teraz
przedstawié najwazniejsze ¢wiczenie w oddychaniu, jakim dyspo-
nuje bioenergetyka.

CWICZENIE 3.3

Jezeli czytajac te ksiazke siedzisz na krzesle, przerwij, aby ode-
tchnaé. Przechyl sie do tylu, unies w gére ramiona i weZ kilka
gtebokich oddechéw.

Czy takie przeciagnigcie si¢ pozwolilo ci oddycha¢é glebiej? Gdy
siedzimy oklapnigci, brzuch jest Scisnigty i glebokie oddychanie jest
niemozliwe. W celu wyprostowania brzucha stosujg stolek bioener-
getyczny (ryc. 3.1). Pacjent lezy na stotku, opierajac stopy o pod-
foge i siggajac ramionami w tyt do stojacego za stolkiem krze-
sta. W takiej pozycji rozciagaja si¢ migénie plecéw, ktére musza
by¢ rozluznione, jesli ma nastapi¢ pelne i swobodne oddychanie.
Gdy staramy si¢ unikaé usztywniania ciala, gdy spodziewamy si¢
bélu czy niewygody, oddychanie samoistnie staje si¢ glgbsze i pel-
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Ryc. 3.1. Tak kladziemy sig na stotku bioenergetycznym.

niejsze ©. Pierwszym stolkiem, jaki zastosowatem do tego celu, byt
stary, drewniany stotek kuchenny ze stopniami, na ktérym poto-
zylem zwinigty koc. Jezeli czytelnik ma w domu podobny- stolek,
to moze go wykorzysta¢ w tym ¢éwiczeniu. Mozna go réwniez uzy¢
do opisanych powyzej éwiczefi z glosem. Proszg pamigta¢ o prze-
rwaniu éwiczenia, gdy zacznie sprawiaé¢ bél. Nie znam co prawda
przypadku, aby ktokolwiek doznatl urazu, uzywajac stotka'lub zwi-
nietego koca do ¢wiczefi oddechowych, ale zmuszanie si¢ nic tu
nie daje. Swobodne oddychanie jest darem od Boga, kt6ry tchnat
zycie w nasze ciala.

6 Pelny opis konstrukcji i zastosowar stotka bioenergetycznego
znajdzie czytelnik w cytowanej ksigzce: Lowen and Lowen, The
Way to Vibrant Health. W literaturze polskiej patrz: J. Santorski,
Organizm i orgazm, podrecznik ¢éwiczef, Jacek Santorski & Co.
Agencja Wydawnicza (w przygotowaniu do druku).
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Jest to dogodny moment, aby zauwazyé, ze wdychanie jest sy-
nonimem inspiracji [tac. spiro, spirare — oddychaé] i natchnienia.
Stowniki podaja, ze ,inspirowa¢” to napeini¢ kogo§ ozywiajacym,
przyspieszajacym lub egzaltujacym wplywem, a taki wiasnie skutek
ma wdychanie tlenu. Potrafimy czasami tchnac w czlowieka zycie za
pomoca sztucznego oddychania metodg usta-usta, tak jak wedhug
przekazu uczynil to Bog z pierwszym czlowiekiem. Potrafie sobie
réwniez wyobrazié, jak Bog, stworzywszy juz $wiat, zatrzymuje sie,
by porzadnie odetchna¢, jak kazdy uczciwy pracownik po wyko-
naniu zadania. Uczyniwszy tak, nie mam co do tego zadnej wat-
pliwosci, dostrzegl, ze jest to znaczace i stuszne. Gdy oddychamy
gleboko, tatwo przychodzi nam odczyé, jak shuszny jest Swiat, jak
sprawiedliwy i pigkny. JesteSmy natchnieni. Jakie to tragiczne, ze
tak niewielu ludzi oddycha swobodnie i dobrze.
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Wdzieczne cialo:
utrata gracji

‘/GRACJA jest naturalnym atrybutem wszyst-
kich stworzefi, ktére zyjag w stanie niewinnoS§ci.

Utrata laski przez cztowieka nastapita z chwila, gdy zdobyl wiedzg
— znajomo$é dobrego i zlego, tego, co stuszne i co niewlasciwe.
Od tej pory nie mégt juz podazaé za instynktem ani ufaé swoim
uczuciom, pewny, ze go nie zawiod3. Przekonany przez weza, ze
stanie si¢ podobny do boga, stwierdzil jednak, ze zostat skazany na
prace, by zdobywaé chleb w pocie czola. Zakosztowawszy owocu
z drzewa wiedzy, czlowiek stat si¢ samoswiadomy, a wigc takze na
swym punkcie uczulony.

Samowiedza jest zar6wno dobrodziejstwem, jak i przeklenistwem
ludzkos$ci. Jest to cecha, ktéra popycha czlowieka do tworzenia,
ale tez wydobywa z niego bezwzglednosé, okrucienistwo i chci-
wo§é. We wspaniatoéci swoich osiagnie¢ czlowiek moze dostrzec
cechy boskie, lecz w swojej obsesji, by osiaga¢ coraz to wigcej
okazuje si¢ bardziej szaleficem niz bogiem. Dzigki samoswiado-
moséci stal sic outsiderem w $wiecie naturalnym. Moze lepszym
okresleniem byloby tu angielskie stowo misfit, tzn. niedostoso-
wany, pokrewne takze wyrazowi fit (sprawny fizycznie), a zatem
niesprawny; odzwierciedla ono bowiem rosnaca §wiadomos¢ wspot-
czesnego czlowieka, iz nie jest on dostatecznie sprawny fizycznie.
Niektorzy biorg swdj brak sprawnosci dostownie i prébuja prze-
biegaé dystans maratofiski czy wyciska¢ sztangg. Nie czyni ich to
jednak sprawnymi do zycia w ramach naturalnego porzadku ani
zdolnymi odczuwacé swa facznos¢ ze wszech§wiatem, ani nawet czer-
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paé rados¢ z faktu, ze sg zywi i zdrowi. By tego doswiadczy¢, musza
zakotwiczy¢ swa samoswiadomo§é w §wiadomosci siebie.

Sa to dwa rézne pojecia, mimo ze brzmia podobnie. Aby byé
samo$wiadomym, czlowiek musi stanaé na zewnatrz siebije, tak jak
zdarzylo si¢ to mnie, gdy uslyszalem, ze krzyczg, nie czujac jednak
leku. Samoswiadomo$¢ oznacza jaki§ podziat w osobowosci, ktéry
moze oscylowaé od pekniecia az po pelne rozdarcie, jak w schizo-
frenii. Pojecie to bedzie oméwione szerzej w rozdziale 6smym. Na-
tomiast aby by¢ swiadomym siebie, cztowieck musi odczuwaé swoje
cialo.

Znamy wszyscy t¢ historyjke o stonodze, ktéra zastanawiajac si¢
nad tym, ktéra ze swych licznych nég poruszy¢ najpierw, nie byla
zdolna poruszy¢ si¢ wcale. Na szczeécie dla stonogi i dla nas wszyst-
kich wszystkie wazne funkcje organizmu sa oparte na samoregula-
¢ji. Jednak w przeciwiefistwie do stonogi, my ludzie jesteSmy w sta-
nie przemy§$le¢ niektdre czynnosci i ruchy oraz zaprogramowa¢ je
swiadomie jako cze¢$¢ naszego zachowania. Czyniac to ryzykujemy
jednak, ze potraktujemy swe cialo jak maszyng i zniszczymy jego
gracje. W swoim stosunku do ciala ego jest jak jezdziec na koniu.
Jesli narzuci zwierzgciu swoja wolg, sprawi, ze zwierzg zrobi to, co
on zechce; poswieci jednak naturalng gracj¢ konia. Jezeli natomiast
prowadzi konia pozwalajgc mu reagowaé uczuciowo, wowczas kon
i jezdziec stapiaja si¢ z soba w ruchach, ktére sa wdzieczne i za-
razem przyjemne. Jest to wazna analogia, poniewaz jako ludzie
posiadamy dwa tryby dzialania: jeden zalezny, a drugi niezalezny
od naszej woli. Ruchy celowe - jak przy chodzeniu, pisaniu ksigzki
czy przygotowywaniu positkow — s3 pod kontrola ego i podlegaja
$wiadomej woli. Niektére ruchy mimowolne — mruganie powiek,
skurcze i tiki, oddychanie — wystgpuja bez wzgledu na to, czy tego
chcemy, czy nie. Nad innymi natomiast umyst potrafi zapanowac,
lecz uwaza si¢ je za mimowolne, poniewaz s3 spontaniczne. W trak-
cie rozmowy wykonujemy wicle gestow, ktére nie sa dzialaniami
woluntarnymi, tzn. nie byly zaplanowane. Takie spontaniczne ru-
chy sa wykonywane bez przerwy; przykladamy r¢ke do ust lub do
twarzy, splatamy dlonie, bujamy noga siedzac na krzesle. Czesto
jesteSmy nieSwiadomi danego ruchu, o ile nie skoncentrujemy na
nim uwagi. W przeciwiefistwie do nich, ruchy zamierzone maja
jaki§ swiadomy cel. Gdy czy$cimy zeby, wkiadamy ubranie lub spo-
zywamy positek, czynimy to ze Swiadomym zamiarem.

Zakres dziatan celowych jest niewielki w poréwnaniu z ruchami
mimowolnymi, jakie stale zachodza w ciele. Nawet jesli pominiemy
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ruchy narzadéw wewnetrznych, to i tak wszyscy doswiadczamy nie-
skoficzenie minimalnych ruchéw na powierzchni ciata. Ciato jest
dostownie w ciaglym ruchu, nawet podczas snu.

Ruchy mimowolne s3 bezposrednim przejawem zywotnosci ciala.
Oto co powiedzial moj przyjaciel artysta o osobie pozujacej do
portretu: ,,Ma twarz tak zywa, Ze nie jestem W stanie uchwycic¢

_jej wyrazu”. Ruchy celowe lub kontrolowane nie sprawiaja takiego

wrazenia, bo maja w sobie co§ mechanicznego. Jednakze wigkszo§¢
szerszych ruchéw nie nalezy ani do jednej, ani do drugiej kategorii,
lecz stanowi kombinacje obydwu. Im mniej dany ruch kontrolo-
wany jest przez wolg, tym bardziej jest spontaniczny i wdzigczny.
Jesli nasze czynno$ci maja by¢ nacechowane gracja i brakiem wy-
sitku, ego musi zaufaé podswiadomosci na tyle, by reagowaé w pehi
i bez oporéw na jej wskazowki.

Brak elegancji ruchéw jest oznaka dis-ease, czyli stanu bgda-
cego przeciwienstwem nieskrgpowania. Poniewaz takiego braku
swobody nie da si¢ uniknaé w naszej kulturze, cialo pelne gra-
cji bywa rzadkoscig wsréd dorostych. Obserwujac ludzi na ulicy
mozemy zauwazyé, jak niezgrabnie wickszo§¢ z nich si¢ porusza.
Jeszcze smutniejsze jest to, jak bardzo s3 oni nie§wiadomi swego
braku wdzicku. Wielu z nich nie dostrzega réwniez, ze ma jaki$§
powazny problem emocjonalny. Mimo ze badania wykazaly czg-
ste wystgpowanie choréb umystowych w naszej kulturze, wigkszos§¢
ludzi nie uwaza, by objawy depresji, niepokoju lub niepewnoéci, ja-
kie u siebie zauwazaja, stanowily powazny problem emocjonalny,
choé niewatpliwie tak wiasnie jest. Bardzo niewiele os6b dostrzega
jakikolwiek zwiazek migdzy tymi tak zwanymi zaburzeniami umy-
stowymi a brakiem gracji. Nieporozumienia dotyczace tej materii
wynikaja stad, ze dzialania medycyny nie s3 oparte na zrozumie-
nju zdrowia, lecz na pewnym zakresie wiedzy na.temat choréb,
zawsze postrzeganych jako niepokojace objawy lub niewydolnos¢.
Wiekszo§é programow terapeutycznych, bez wzglgdu na to, czy s3
oparte na analizie, czy tez nie, jest skazona takim zawezonym Spoj-
rzeniem i koncentruje si¢ na objawach, zamiast na og6lnym zdro-
wiu lub stanie niewygody, lub tez niepokoju (dis-ease) jednostki.
Poniewaz kazde zaburzenie osobowosci dotyka w réwnym stopniu
ciala, jak i umystu, musimy umie¢ spojrzeé na problem psychiczny
jak na odbicie problemu fizycznego i na odwrét. Skuteczna terapia
nastawiona na umocnienie zdrowia musi by¢ oparta na zrozumie-
niu, jak i dlaczego dana osoba utracita laske wdzigku.
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I(’lllfa lat temu leczylem pewnego wzigtego adwokata, ktory

zwrdcil si¢ do mnie, poniewaz miat klopoty ze swoja przyjaciéika
Narzekal; ze ona nie chce si¢ zaangazowaé w trwalszy z nim zwiq-
zek, mimo iz zblizyli si¢ juz seksualnie. M6j pacjent, ktérego nazwe
tutaj Paul, twierdzil, ze bardzo kocha swa przyjaciéike i nie rozu-
mie, dlaczego ona nie chce wzia¢ z nim Slubu, skoro kilkakrotnie
wyznawala, ze go kocha.
_ Paul byt atrakcyjnym mezczyznag okotlo pigédziesiatki, ktéry miat
juz za sqbq jedno matzefistwo, wychowal trzech synéw, a obecnie
byl rozwiedziony. Powodem rozwodu, jak podat, byto to, ze zona
za bardzo we wszystkim na nim polegata, co pozbawilo ich zwiazek
elementu podniecenia i uczynilo go nudnym. Paul prowadzil zycie
algtywne, uprawial dwie dyscypliny sportu i wydawalo si¢, ze ma
wiele do zaoferowania kobiecie. Byl pogodny i zrelaksowany, i ni-
gdy nie zachowywat si¢ w sposéb narzucajgcy wobec nikogo oprécz
tej kobiety.

Jes? sprawa niewatpliwa, ze ilekro¢ w zwigzku dwojga ludzi wy-
stepuja jakie$ problemy, to oboje maja w tym swéj udzial. Znajac
jednak ty1}<o Paula, musialem staraé si¢ zrozumie¢ te problemy
w kflte_gorlach. jego wlasnej osobowosci. Nie tait on swoich uczué
i mow1! o sobie bez skrgpowania. W tej sytuacji jedyna droga, by
uzyskaé wskuéwh dotyczace jego problemu, bylo obserwowanie
wygladu jego ciala i sposobu poruszania si¢. Cialo miat dobrze zbu-
dowape,' silne i zwarte, lecz gdy poprositem go, aby si¢ polozyl na
stol.ku. blpenergetycznym, by zobaczyé, czy swobodnie oddycha, ze
zdziwieniem spostrzeglem, ze plecy ma sztywne jak deska, a jego
oddychanie jest mocno ograniczone. Pomyé$latem, ze by¢ moze jego
zrelaks.o’wany, swobodny sposéb bycia jest postawa, jaka przybratl,
by robi¢ wrazenie na ludziach i zrekompensowaé swéj stan we-
wnqtrznego.napiqcia. Albo tez pod tym nienarzucajacym si¢ sty-
lem krylo.sm; s_ilne ego, dazace do panowania nad innymi. Paul
przyzpal, Ze osigga w zZyciu to, czego chce, i pomimo wysokiego
stopnia sz}mokontroli bardzo denerwowalo go, ze nie udaje mu si¢
usidli¢ tej kobiety. Moglem tylko zgadywac, ze istniejaca u Paula
potrzeba Panowania nad sobg i innymi ludZmi miala istotny wplyw
na to, ze jego przyjaciétka nie byla chgtna do trwalszego zwiaza-
nia si¢ z nim. Pomimo ujmujacej powierzchownosci nie byt osobg
serdeczna.

Moja interpretacja problemu Paula okazala si¢ dla niego zbyt
trudr}a do przyjecia. Nie mogt jednak zanegowac sztywnosci swych
plecéw, wiec zaakceptowal potrzebeg pracy nad swym cialem. Za-
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kupit stotek i uzywat go regularnie w domu dla rf)z.luinienia_i oq-
prezenia migéni plecoéw. Gdy sobie njeco qr’i]’)uscﬂ' na poziomie
fizycznym, byl takze w stanie pozwohé. odejsc’ swej przyjac1015:c.
Gdyby mu ustapita, ich zwiazek moégt sig z_akonczyc tak samo jak
jego malzeristwo, utrata jego zaintere;sowama. ) . )
Relacje Paula z kobietami przebiegaly w wu;kszosm'podobme
jak jego stosunki z matka. Byla ona kob_letf.; _potrzebu]ch opar-
* cia i przywiazala do siebie syna w imi¢ mitosci. Na zewnatrz Paul
byt cztowiekiem niezaleznym, ale jego duch nie byt w?lny. Stalf
odczuwat potrzebg udowadniania swojej warto$ci — musiat odnosic¢
sukcesy, osigga¢ cele, przyjmowac wyzw?nia ivxygrywaé. B')'/l zawsze
aktywny. Nieznana mu byla zwykia przyjemnoSc egzystencyl. ]
Paul byt osobowoscia samos$wiadoma, czula na swym punkclez
a zatem zyjaca wedlug wartosci ego, a nie wartosci c1.ala. Wartosci
ego wiaza si¢ z satysfakcja, jaka sic ma z osiagni¢cia celu. We_lr-
toéé ciala to fizyczna przyjemnos$¢ odczuwana z dowol{leg_o dzia-
lania wykonanego z gracja. Koncentrujac siq_ na osiggchm c?lu,
poswigcamy przyjemno$¢ wynikajaca z dazenia do niego. Narciar-

stwo, na przyklad, jest takim wlasnie zajeciem, jakie ludzie mogliby .

z powodzeniem podjaé dla same;j frajdy beztroskiego §zusowania
po zboczu. Tymczasem zbyt wielu narciarzy nastawia sig na teqh-
niczna doskonatos¢. Bezustannie osadzaja siebie, oceniajac, jak im
poszio. Mimo ze w jezdzie na nartach niczego si¢ nie osiaga, wWy-
znaczaja sobie cel: jezdzi¢ dzisiaj lepiej niz WCZOTaj. Jest sprawa
oczywista, ze aby dojs¢ do punktu, w ktérym zle'zdiam.e staje sig
tatwe, trzeba zwracaé uwagg na to, jak sig jezdzi, poniewaz nar-
ciarstwo nie jest czynnoscia naturaing. Jednak wspotczesny narciarz
stale poszukuje trasy zjazdowej godnej mistrza lub coraz to trud-
niejszego stoku. Takim narciarzem byt Pal_ll. ] )

' Poprzez rozwijanie swych umiejgtnosci w dowolqyp] dziataniu
nabieramy jeszcze wigkszego wdzigku, a przynajmnie] tak to wy-
glada z zewnatrz. Zaawansowany narciarz wyglada wdzlqunle su-
nac po stoku. Elegancko prezentuje sig tancerk'a wykqnu]qc k_rokl
wymyslone przez choreografa. Nazbyt cz¢sto nie ma jednak zad-
nego zwigzku migdzy wdzigkiem wyuczone) sztuki a natu_ra.llnym
wdziekiem ciata. Wiele razy, gdy obserwowatem .tancerkl i tan-
cerzy baletowych idacych ulica, uderzal mnie ich mezg’rabny chéd.
Pozycja piata, postawa baletowa, w ktérej stopy s3 zwrocone na ze-
wnatrz, pozwala im wykonywac z gracja taneczne ruchy, ]efinakze
poprzez usztywnienie migéni bioder i posladkéw utrudnia im ona
stawianie wdzigcznych krokow poza scena.
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Jezeli nie chcemy, aby ¢wiczenie zniszczylo naturalny wdzigk
ciala, nie moze ono kolidowa¢ z naturalnym przeplywem pobu-
dzenia w ciele. Jezeli strumiefi pobudzenia jest silny, mozna go
odpowiednio skierowaé oraz wykorzystac do wykonania wdzigcz-

- nej i efektywnej czynnosci, lecz jezeli zostanie on przérwany, to ra-

zem z nim zalamie si¢ duch w organizmie. Wéwczas, bez wzgledu
na to, jak skuteczna okaze si¢ czynno$¢ wyuczona, zawsze bedzie
wygladata mechanicznie i tak tez bédzie odczuwana przez jej wy-
konawce. Ludzie . zajmujacy si¢ trenowaniem koni wiedza, ze zwie-
rze, ktéremu ztamano ducha, nigdy nie zostanie asem tordéw wy-
scigowych. Rodzicom, niestety, czg¢sto tej wiedzy brakuje. Pewna
kobieta, z ktora pracowalem, opowiadata o swoich trudno$ciach
w kierowaniu synem. Rzekla: ,Jeszcze go ztamig¢” z taka zacigto-
Scia, ze zdalem sobie sprawe, ile wrogosci zywita do niego. Powie-
dzialem jej, Ze nie moge¢ z nig pracowaé, poniewaz nie méglbym
zaakceptowac takiej postawy u kogos, kto zwraca si¢ do mnie o po-
moc. Niewatpliwic sama zostata zlamana, gdy byla dziewczynka,
ale w zadnym stopniu nie usprawiedliwialo to jej postawy wobec
wlasnego dziecka. ’

Gracja i zdrowie polegaja na uchwyceniu réwnowagi mi¢dzy ego
a cialem, migdzy wola a ochota. Filozofia chiiska okresla te dwie
pierwotne sily organizmu jako yin i yang, czyli energia ziemi i ener-
gia nieba. Tak wigc yang reprezentuje sit¢ dzialajaca z gory, a yin
— sit¢ dzialajaca od dotu. Nadmiar lub niedobér jednej lub drugiej
zakléca réwnowage, od ktoérej zalezy zdrowie. Stosunek migdzy
ego a cialem, wola a ochota, mozna réwniez poréwnac do stosunku
migdzy jezdZcem a koniem. Jak ktusujacy kon, ochota dostarcza sily
nap¢dowej do czynu. Tymczasem wola nadaje jej kierunek i kon-
troluje ja, tak jak uczynilby to jeZdziec. Nie jest jednak funkcjg
woli poskramianie ducha.

Niestety w naszej kulturze wola determinuje duza cz¢$¢ naszych
dziatafi wbrew pragnieniom ciata. JesteSmy zmuszeni wsta¢ i p6j§¢
do pracy bez wzglgdu na to, czy nasze cialo jest wypoczgte, czy tez
zmeczone, i ¢zy zajgcia w danym dniu nas ekscytuja, czy tez nu-
dza. Z pewnoscia trzeba zarabiaé na zycie, totez naciski woli, aby-
$my wstali z 16zka, mogg si¢ okaza¢ w tym wzgledzie zbawienne.
Lecz potrzeba zarabiania na zycie, zdobywania pozywienia, ubra-
nia i schronienia jest réwniez pragnieniem ciata. Czy da si¢ powie-
dzie¢ to samo o rzekomo imperatywnym dazeniu niektérych ludzi
do tego, by sta¢ si¢-bogatym, wplywowym i stawnym? Cialo nie ma
takich pragnien.
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Kluczowym stowem jest tutaj naped. Ilekro¢ jestesmy popedzani,
tracimy sw6j wdziek i nasze cialo staje si¢ maszyna. Odpowiedni to
moment, by zacytowa¢ biblijne napomnienie: Co warte jest zyska-
nie §wiata, jezeli utracimy dusz¢? Czlowiek jest jedynym stworze-
niem, ktére popedza siebie samego az do utraty zwigzku z Bogiem,
zyciem i natura.

Tak jak ja to widzg, waznym czynnikiem w dazeniu do sukcesu
i wladzy jest tkwigce w kazdym z nas pragnienie, by by¢ kochanym.
Choé sukces moze prowadzié¢ do zdobycia powszechnego uznania,
nie przynosi on prawdziwej milosci. Aby by¢ kochanym, trzeba staé
sie osoba, ktérg da si¢ pokochaé, tzn, samemu umie¢ kocha¢. Na-
lezy by¢ pokornym, umieé wyciagna¢ rekg i otworzyc serce, a takze
mieé czule miejsca. Jednak czlowiek kierujacy si¢ swoja wlasna
wolg jest dumny. Po tym, jak zostal zraniony jako dziecko, gdy
jeszcze byl otwarty i wrazliwy, postanowit nigdy wigcej nie cier-
pie¢ takiego bolu i upokorzenia. Bedzie nakazywal mitos¢ wyko-
rzystujac swoja pozycje i silg. Dowiedzie swojej wyzszoci, a nie
bedzie plakat i btagal 6 milos¢. Intensywnos¢ jego pgdu do suk-
cesu jest wprost proporcjonalna do jego glodu milosci, lecz 6w
sukces w koficu przyczynia sig¢ tylko do udaremnienia realizacji
tego pragnienia. :

W przeciwiefistwie do umysinych ruchéw wymuszonych przez
wole, ruchy wynikajace z ochoty sa spontaniczne. U osoby zdrowej
ruchy spontaniczne nigdy nie sa chaotyczne czy niewlasciwe, chyba
ze byly wczesniej wyhamowane i dopiero teraz przelamuja blo-
kadg, by znalezé swéj wyraz. Takie przetamywanie jest konieczne,
aby spontanicznos¢ mogla staé si¢ zasadniczym elementem zacho-
wania danej osoby, lecz wlasciwym dla niego miejscem sg seanse
terapeutyczne, gdzie da si¢ je zrozumie¢ w relacji do przeszlych
wydarzefi. - :

Duch czlowieka teskni do odzyskania swej naturalnej gracji, do
uwolnienia si¢ z wiezé6w narzuconych przez ego, do tego, by od-
czué swéj udzial w strumieniu ducha uniwersalnego. Mimo ze wola
nie jest w stanie podyktowaé powrotu do gracji, zdarza si¢ cza-
sami, ze jednostka wylamuje si¢ z programu narzuconego przez
ego i staje sig spontaniczna w spos6b naturalny. Przypominam so-
bie zwyczajne zdarzenie, ktére plastycznie unaocznito mi to zja-
wisko. Gralem w baseball i gdy stanaglem na bazie jako batsman,
wiedzialem, ze zdobede home run. MGj swiadomy umyst nie kie-
rowal mymi ruchami i nie zrobitem zadnego wysitku, by uderzy¢
pitke celnie i mocno. Jednak przy pierwszym wrzucie wykonalem
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zamach kijem i wystatem pilkg daleko, by bez przeszkéd obiec pole
z powrotem do bazy. Bylo to mistycznym przezyciem. Nie mialem
zadnej kontroli nad zamachem i zdobycie cennego punktu mo-
glem sobie tylko wyjasni¢ przyjmujac, ze bylem tak dostrojony do - "
sytuacji, ze nie moglem chybié. To ,co08”, co trafilo w pilke, tak
idealnie odpowiadalo temu ,,czemus$”, co zwalnialo strzale z uku
hucznika praktykujacego zen. Niemal wszystkie osoby, ktérym opo-
wiedzialem o tym zdarzeniu, przezyly niegdy§ podobne. Sadze, ze
tego typu wiedza o czym§, co dopiero ma si¢ wydarzy¢, oparta jest
na pod$wiadomym wyczuwaniu sit dzialajacych w danej sytuacji.
Takie dostrojenie jest przejawem duchowosci ciata, ktéra jednak
zostaje sparalizowana, gdy logiczny umyst narzuca naszemu zacho-
waniu $cisly zwiazek przyczynowo-skutkowy.

Jestem przekonany, ze fale pobudzenia w ciele wysylaja wibracje
do otaczajacej przestrzeni. Niekt6re z tych wibracji maja forme fal
dzwiekowych przenoszacych glos, podczas gdy inne sa bardziej sub-
telne. Mimo to wielu ludzi potrafi wyczuwaé ,.fluidy” innych oséb.
Gdy taka empatia wystgpuje na odleglo$¢, jak na przyklad wtedy,
gdy kto$ nagle zdaje sobie sprawe, ze wlasnie umarla bliska mu
osoba, to wydaje si¢ niewiarygodne. Trudno mi jednak odrzucié
tak wielka liczbg zgodnych relacji, pochodzacych od tylu réznych
ludzi, ktérzy doznali podobnych przezy¢.

Ludzie gruboskérni oraz tacy, ktérzy zamykaja si¢ w kokonie
ochronnym, rzadko do$wiadczaja tego typu ,.zbiegéw okoliczno-
§ci”, poniewaz sztywno§¢ ich cial uniemozliwia im wibracj¢ w rezo-
nansie z innymi. Jednakze wysoki stopiefi wrazliwosci tez nie jest
gwarancjg zdrowia. Schizofrenicy s3 znani ze swej hiperwrazliwosci
na to, co dzieje si¢ wokét nich, a wielu z nich miewa przezycia poza-
zmystowe. W ich przypadku granica jazni jest zbyt przepuszczalna,
co w kategoriach psychologicznych oznacza, ze ego nie utrzymuje
skutecznej bariery przeciwko zewngtrznym bodzcom. Tacy ludzie
maja sktonnosé do zalamywania si¢ pod ich naporem 1.

W zdrowym organizmie istnieje stan réwnowagi migdzy opano-
waniem a pobudzeniem; jednostka czuje si¢ wolna w wyrazaniu
swych uczu¢ i impulséw, lecz jest na tyle opanowana, by umiec¢ je

1 Zob. Stanley Keleman, Emotional Anatomy: The Structure of
Experience (Berkeley, Calif.: Center Press, 1985), str. 107, frag-
ment tej ksigzki zamieszczony zostal w antologii Rezonans i Dialog
tom IV, Jacek Santorski & Co. Agencja Wydawnicza, Warszawa
1991; oraz Alexander Lowen, The Language of the Body (New
York: Macmillan, 1971), str. 346-47.
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wyrazi¢ w spos6b whasciwy i skuteczny. U takich ludzi umyst i ciato
sa ze soba potaczone réwnie $cisle jak yin i yang w ,krggu catosci”.
Sa oni §wiadomi siebie, ale nie przewrazliwieni na swoim punkcie.
Kazdy ruch angazuje cata ich osobg w spos6b réwnomierny.

Z powyzszego oméwienia wynika jasno, ze kluczem do gracji jest
zezwolenie cialu, aby si¢ poruszato samo. Proces ten ulega jednak
zniszczeniu w dziecifistwie, gdyz rodzice nie ufaja zdolnosci ciata do
samoregulacji. Nawet w tak blahej sprawie jak jedzenie, niewielu
rodzicéw pozwala dzieciom kierowa¢ si¢ wlasnymi pragnieniami
i impulsami; kaza im raczej je$¢ to, co wedtug nich stanowi wia-
ciwg diete. Prawda jest, ze jezeli pozostawi si¢ dzieciom decyzjg,
to mogg sie najes¢ tzw. junk food, np. chrupkéw czy stodyczy, lecz
jesli dziecko nie ma powazniejszych probleméw emocjonalnych, to
tendencja taka przemija. Bardziej szkodliwe niz pozwalanie dzie-
ciom od czasu do czasu na zjedzenie bezwartosciowych ,smako-
lykéw” jest zmuszanie ich, by jadly to, czego nie chca. Czasami
rodzice postgpuja w sposéb skrajny, wysytajac dzieci do ¥6zka bez
kolacji dlatego, ze nie chcialy zje$¢ tego, co im podano. Znam tez
przypadek, gdy dziecko bylo zmuszane do zjedzenia tego, co zwy-
miotowalo, co mialo stanowi¢ dla niego nauczke, ze ma shuchaé
rodzicéw i jesé, co mu kaza. Nawet w czasach, gdy tyle sig sly-
szy o zlym traktowaniu dzieci, takie okruciefistwo wobec wlasnego
dziecka ze strony rodzicéw po prostu szokuje. Jest to sprzeczne
Z nasza wiarg i zasada, ze stosunki migdzy dzieémi a rodzicami
winny by¢ oparte na zaufaniu.

Wspélczeséni rodzice znajduja si¢ pod tak wielka presja réznych
zajeé, ze bywaja niecierpliwi wobec dzieci. W przeciwienstwie do
matki czy ojca, dziecko ma mndstwo czasu: czas na zabawg, czas
na beztroske, czas na uciechg. Dziecko nie jest jeszcze czgScia
dorostego $wiata celéw i dazen, a to potrafi wyprowadzi¢ rodzi-
céw z réwnowagi. ,Przestai si¢ ocigga¢ — méwia — pospiesz sig,
zréb to wreszcie”. A tymczasem wywierajac na dziecko-taka pre-
sj¢, skutecznie zabijaja w nim spora cz¢$¢ przyjemnosci, jaka mo-
globy czerpaé ze swych zaj¢é i ruchéw. Z chwilg gdy ,,wyrobienie
sie” staje si¢ sprawa najwazniejsza, utracony zostaje wdzigk. Jesli
czlowiek zainteresowany jest odzyskaniem cze¢éci utraconej gracji,
musi zrozumie¢, jak krytyczna rol¢ odgrywa czas. We wspodlcze-
snym $wiecie czas to pieniagdz. Jedynie w dziecifistwie i tylko dla
tych nielicznych dzieci, ktére nie s3 popedzane, stanowi on przy-
jemno$é.
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Ponizsze ¢wiczenie bedzie pomocne w zilustrowaniu, jak tyrania
czasu ograbia nas z wdzi¢ku. -

CWICZENIE 4.1

Wybierz dowolna czynnos$é sposréd tych, ktére normalnie wy-
konujesz, np. chodzenie, sprzatanie mieszkania, przygotowanie po-
sitku lub pisanie listu.

Zacznijmy od chodzenia. Czy zdajesz sobie sprawe, ze czesto
tak sie spieszysz, by gdzies dotrzeé, iz ledwo jestes swiadom swo-
jego chodzenia? Czy wyczuwasz, jak mato wdzieczne sa twoje ru-
chy? Sprébuj zwolnié, tak aby$ odczuwat kazdy krok, jednakze nie
mysl o tym, jak chodzisz. Pozwdl natomiast swemu ciatu nies¢ cie
w swoim wlasnym tempie. Twoje $swiadome ,,ja” udaje sie tylko
na przejazdzke. Jesli to éwiczenie sprawia, Ze czujesz sie nieswojo,
oznacza to, Ze stales sie przewrazliwiony na punkcie chodzenia. In-
nymi stowy, osadzasz swdj styl i mysélisz o tym, jak cie widza inni.
Zamiast tego sprébuj skoncentrowaé uwage na samym odczuwaniu
chodzenia. Przekonaj sie, czy potrafisz, poruszajac sie swobodnie,
bez zadnych trosk, odczué przyjemnos$é¢ z samego faktu, ze zy-
jesz.

W rozgoraczkowanym i stresujacym $wiecie, w jakim zyjemy, nie
jest tatwo utrzymaé rytm odmienny od ogblnego tempa. W prze-
szlosci bywalo tak, ze kiedy wracatem z zimowych wakacji na Kara-
ibach, stwierdzatlem idac do swego biura, ze wszyscy mnie wyprze-
dzaja. Niestety po tygodniu zauwazalem, ze chodze réwnie szybko
jak oni. Jest to jednak jeden ze zlych nawykéw, z jakim udato mi si¢
zerwac. Obecnie zawsze chodze powoli i stwierdzam, ze odczuwam
dzigki temu o wiele wigksza przyjemno$¢. Czasami nawet prébuj¢
iS¢ tak wolno, jak potrafie. Wéwczas uczucie zywotnoSci w stopach
i w nogach rozszerza si¢ na cale ciato.

To samo éwiczenie daje si¢ tez zastosowac do innych czynnosci,
nawet do zmywania naczyf, ktéra to czynno$¢ czasami wykonuj¢
jak kazdy nowoczesny mgzczyzna. Moja Zona narzeka, ze chociaz
robig¢ to szybko, naczynia nigdy nie sa bez skazy i musi je po mnie
poprawiaé. Zdajg sobie sprawg, ze zmywam je szybko, bo chce
si¢ uporaé z tym zajeciem jak najszybciej. Staje si¢ oczywiste, ze
nie sprawia mi ono prawdziwej przyjemnosci. Ale niemozliwe jest
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czerpanie przyjemnosci z czynnosci, ktéra wykonujemy w pospie-
chu. Gdy udaje mi si¢ opanowa¢ pospiech i zwolni¢ tempo, stwier-
dzam, ze odczuwam pewng przyjemno$¢ ze zmywania naczyf. Po-
wodem, dla ktérego czystos¢ jest bliska boskosci, jest przeciez fakt,
ze jest ona oznaka porzadku, §ladem boskiego trudu w tworzeniu
wszechs$wiata z chaosu.

~ Jak zilustrowano powyzej, bycie uwaznym — czyli niewymuszona
s$wiadomos¢ siebie — pomaga czlowiekowi lepiej wykorzystaé swa
naturalng gracje. Nalezy przy tym pozwoli¢, by ruch przeplywat
przez cale cialo, a nie ograniczal si¢ tylko do jego czgsci. Jak po-
kazuje ponizsze ¢wiczenie, nawet wyciagnigcie reki w gescie po-
zdrowienia moze uaktywnié cialo od stép do.gléw, o ile na to
pozwolimy. :

CWICZENIE 4.2 ' .

Cwiczenie to polega na prostym ruchu wyciagniecia reki, jak by-
$émy chcieli kogo$ pozdrowi¢ lub cos mu da¢. Stan w takiej pozyciji,
aby twoje stopy byly utozZone réwnolegle, w odstepie okoto 20 cm.
Ugnij lekko kolana. Bedzie to twoja zasadnicza pozycja stojaca,
ktéra omdwie bardziej szczegétowo w jednym z nastepnych roz-
dziatéw.

Wyciagnij reke, jak gdybys$ chciat pozdrowi¢ kogo$ lub mu co$
wreczy¢. Opusé ja z powrotem wzdtuz ciata, a nastepnie sprébuj
jeszcze raz. Tym razem, zanim wyciagniesz reke, wcisnij odpowia-
dajaca jej stope w podtoze i pochyl sie lekko do przodu wyciagajac
reke. Fala, ktéra wytwarza ten ruch, powinna zaczac sie od ziemi
i przej$¢ przez cate ciato.

Czy odczutes ten gest tak samo jak poprzednio? Czy wyczu-
teé, jak zaangazowalo sie wen cale cialo? Czy dostrzegles réznice
miedzy czynnoscia, ktéra angazuje cate cialo, a ruchem, ktéry tej
cechy nie posiada? ) -

W niniejszym rozdziale oméwilem zagadnienie wdzigku z per-
spektywy konfliktu mig¢dzy ego a cialem. Konflikt ten rodzi roz-
darcie mi¢dzy mySleniem a odczuwaniem, wola a ochota, opano-
waniem a beztroska, jak réwniez migdzy gérna a dolng polowg
ciala. Gdy osobowos¢ jest zdominowana przez gérna polowe ciala,
tracimy swoj naturalny wdzigk. Aby przywréci¢ ciatu duchowosé,
powinni§my odwrécié te postawe: musimy poruszaé si¢ od samego
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dohu, w reakcji na odczuwanie. Jak stwierdziliSmy przed chwilg,
ruch’ pelen gracji rozpoczyna si¢ w dolnej czesci ciala i plynie
W gorg oraz na zewnatrz za falg pobudzenia. W nastgpnym roz-
dziale zbadamy istotg uczué, ktére powstaja, gdy fala pobudzenia
dociera do powierzchni ciala. '



5

Odczuwanie
i uczucia

. ﬂ)UCHOWOS‘C" ciala, jak juz powiedziatem,

jést poczuciem lacznosci z uniwersum. Uczucie
nie jest myslg czy przekonaniem; jest czym$ wigcej niz procesem
umystowym, poniewaz angazuje cialo. Sktada si¢ z dwu elementéw:
czynnosci ciala i umystowego postrzegania tych czynnosci. Mozna
je wigc uwazaé za sil¢ jednoczaca umyst i ciato, laczacg swiadomy
umyst z czynno$ciami ciala. Cialo nie moze samo przyczyni¢ si¢
do powstania uczucia. Na przyklad podczas snu cialo moze wy-
konywa¢ silne ruchy, lecz nie ma tu odczuwania, poniewaz §wia-
domy umyst jest u$piony. Mozna jednak mie¢ §wiadomy i czujny
umyst, a mimo to nie odczuwaé niczego, jezeli w ciele nie wyste-
puja zadne spontaniczne ruchy. Jesli pozwolimy, aby nasze ramig
zwisalo wzdluz boku catkowicie bezwladnie przez kilka minut, to
utracimy w nim czucie. Mozliwe jest takze, ze cialo bgdzie aktywne,
a nie powstana zadne uczucia. Dzieje si¢ tak, jesli wystapi zerwanie
lacznosci migdzy organem postrzegajacym, czyli ego, a obiektem
postrzegania, czyli ciatem. Jest to zaburzenie typowe dla osobowo-
§ci narcystycznej. )

Dopdki cztowiek zyje, nie jest zupelnie pozbawiony czucia, na-
wet w stanie narcystycznym. Potrafi odczuwaé cieplo, zimno, bél,
ucisk, itp. Nieobecne lub mocno ograniczone sg w tego typu osobo-
wosci uczucia, ktére nazywamy emocjami, a mianowicie lek, gniew,
smutek, milo$é, itd. Uczucia te powstaja ze spontanicznych ruchéw
ciala, reprezentujacych odruchy si¢gania do otoczenia lub wycofy-
wania si¢ przed nim. Odruch si¢gania odzwierciedla pragnienie
przyjemnosci i spelnienia. Jesli czlowiek jest §wiadomy tego odru-
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chu, prowadzi on do milosci. Odruch wycofywania sie byltby nato;
miast reakcja na odczuwanie lub oczekiwanie bélu, dajac poczatek
uczuciu leku. Czlowiek moglby tez zareagowaé uderzeniem, aby

_ oddali¢ te grozbeg, co zrodziloby uczucie gniewu. Dla wystapienia -

uczucia nie jest jednak konieczne, aby odruch czy reakcja zostaty
odegrane do kofica. Gdy odruch dociera do powierzchni, powstaje
uczucie, bez wzgledu na to, czy akcja bedzie wykonana, czy nie.
Mozna by¢ rozgniewanym, a nie atakowaé, przestraszonym, a nie
uciekaé, lub smutnym, a nie ptakaé, poniewaz odruch zostat do-
strzezony. Niektérzy ludzie méwia jednak o milosci nie odczuwa-
jac impulsu, by siggnaé z cieplem i tkliwoscig po kontakt. W takim
wypadku mito$¢ jest my$la, a nie uczuciem.

W dalszym ciagu niniejszej dyskusji zajme si¢ uczuciami i emo-
cjami. Aby unikna¢ pomieszania poj¢é, trzeba zdaé sobie sprawe,
ze kazda emocja jest uczuciem, lecz nie kazde uczucie jest emocja.
Mitos¢, gniew i lek sa typowymi emocjami, nazywanymi réwniez
uczuciami. Doznawanie goraca, zimna, bélu i dotyku, wrazenia
smakowe oraz wechowe sg uczuciami, ale nie emocjami. Wyraz
emotion zawiera pierwiastek dziatania (motion — ruch — i przedro-
stek ¢ — z, na zewnatrz), ktéry wyr6znia ten rodzaj uczucia. Emo-
cje sa ponadto przezywane jako reakcje calego ciata. B6l moge
odczuwaé na przyklad w dolnej czeéci plecow, ale gdy jestem roz-
gniewany, uczucie to nie jest umiejscowione czy ograniczone, bo
caly jestem gniewny. Jednakze odruchy zwigzane z poszczegdlnymi
emocjami r6znia si¢ mi¢dzy soba i maja oddmienne §ciezki ku eks-
presji. -

Funkcjonalne zrozumienie uczucia musi si¢ opiera¢ na proce-
sach energetycznych zywego organizmu. Procesy te sa dwojakiego
rodzaju: (1) uogélniona pulsacyjna aktywno$é w poszczeg6lnych
organach i w calym ciele, i (2) konkretne odruchy i reakcje, jakie
przed chwila opisaliSmy. Ruchy rozszerzania i kurczenia sa widocz-
nymi oznakami sily Zyciowej organizmu. Takie rytmiczne pulsowa-
nie najtatwiej dostrzec u prymitywnego stworzenia, jakim jest me-
duza. Kazdy, kto obserwowat te stworzenia, jest na pewno pod wra-
zeniem ich zdolnosci poruszania si¢ w wodzie jedynie za pomoca
rozszerzania si¢ i kurczenia. U czlowieka, najbardziej oczywista
oznaka tej sily zycia jest, jak widzieliSmy, wdychanie i wydychanie.
Podobny rytm wyste¢puje w ruchach perystaltycznych jelit i w biciu
serca. W rzeczywistoSci oddychaja wszystkie zywe komoérki. Pobie-
raja tlen i wydzielaja dwutlenek wegla w procesie znanym jako
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respiracja wewngtrzna, ktéra jest podstawowa aktywnoscia pulsa-
cyjna zycia.

Poniewaz ruchy rozszerzania si¢ i kurczenia s3 samoistne, wy-

~ pada zapytaé, czy istnieja, przynajmniej u ludzi, zwiazane z nimi

stany odczuwania. Zgodnie z moim do$wiadczeniem, istnieja. Gdy

w trakcie terapii bioenergetycznej oddech pacjenta staje si¢ swo-

- bodny, latwy i gleboki, zauwazam na ogol, jak opanowuje go wy-.

ciszony spokéj. Gdy pytam, jak si¢ czuje, niezmiennie odpowiada:
,Czuje si¢ dobrze”. Chociaz ze stanem tym nie wigze sig zadna
emocja, ma on cechy uczucia. Jeszcze zaden pacjent nie odpowie-
dzial: ,Nie czuje nic”. Takie stwierdzenie wskazywaloby na zmniej-
szenie normalnego nasilenia aktywnosci pulsacyjnej ciata i z wigk-
szym prawdopodobiefistwem mogloby byé wypowiedziane przez
osobe w stanie klinicznej depresji. Zdrowie nie jest zatem nie-
obecnoscia bélu, lecz obecnoscia w ciele podstawowego tonu przy-
jemnosci.

Nasza zdolnoséé wyczuwania, co dzieje si¢ z drugim czlowiekiem,
zdolno$é, ktéra okre§lam mianem empatii, oparta jest na fakcie,
7e nasze ciala rezonuja z innymi Zywymi organizmami. Jesli nie
rezonujemy z innymi, to dlatego, Ze nie rezonujemy wewnatrz sie-
bie. Gdy ktos jest w stanie powiedzie¢ ,,nie czuj¢ niczego”, znaczy
to, ze wylaczyl w sobie nie tylko poczucie wlasnej zywotnosci, ale
i wszelkie uczucia, jakie méglby zywié¢ dla innych, czy to ludzi, czy
zwierzat. .

Aby przetrwaé, organizm musi by¢ czuly na swoje otoczenie.
To wyczulenie umiejscowione jest w membranie Scile otaczajg-
cej organizm, w selektywnie przenikliwej otoczce, ktora dopuszcza
zywno$é i niezbedne dla zycia elementy, a wypuszcza produkty spa-
lania. Selektywno$¢, czyli zdolnos¢ rozrézniania bodzcéw, jest pod-
stawa §wiadomosci. Prawdziwe jest wigc stwierdzenie, ze $wiado-
moé$¢ jest zjawiskiem powierzchniowym. :

Nasza §wiadomo§é §wiata zalezy w duzym stopniu od funkcjo-
nowania gléwnych narzadéw zmystu, ktére s3 wyspecjalizowanymi
strukturami skéry (lub powierzchni ciata). Informacja, ktora te or-
gany otrzymuja, jest przekazywana za posrednictwem nerwow do
moézgu, gdzie jest ,wy$wietlana na ekranie umystu”, abySmy mogli
reagowaé na nadchodzace bodzce. Informagcji tej nie towarzysza
jednak zadne konkretne uczucia. Uczucie zalezy od rodzaju na-
szych reakcji. Jesli nasza reakcja jest pozytywna — tzn. jesli bodziec
wywohuje w ciele ruch rozszerzajacy — dos§wiadczymy uczucia przy-
jemnosci i podniecenia. Jezeli reakcja jest negatywna — tj. jesli
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bodziec prowokuje skurcz ciala — doswiadczymy uczucia strachu
lub bélu. Przypisujemy te uczucia samym bodzcom, ale w rzeczy-
wistosci s3 one percepcjami naszych reakcji. Gdyby$my byli pod
wplywem znieczulenia uniemozliwiajacego jakakolwiek reakcje, nie

* czuliby$my absolutnie nic.

Nasze czynnosci nie s3 jednak zdeterminowane wylacznie przez
bodZce atakujace nasze ciala. Reagujemy réwniez na impulsy, ktdre
powstaja spontanicznie od wewnatrz. Impulsy te odnosza si¢ do
naszych potrzeb: potrzeba podniecenia rodzi impuls szukania kon-
taktu z innym cialem, podczas gdy potrzeba pozywienia rodzi im-
puls jedzenia. Te ruchy wewne¢trzne wzbudzajg réwniez uczucia,
gdy tylko dotra do powierzchni ciata i do mézgu, gdzie nast¢puje

percepcja. Bodsce
Impuls pochodzqcy
od silnej fali
pobudzenia

Powierzchnia

Ryc. 5.1. Reakcje organizmu na stymulacje

Diagramy na ryc. 5.1 i 5.2 redukuja te procesy do najprostszych
pojec. Na ryc. 5.1 organizm przedstawiony jest jako kula, trochg na
ksztalt pojedynczej komorki. Jej srodek, odpowiadajacy jadru ko-
morki, stanowi zZrédlo energii dla wszelkich ruch6éw. Impuls, czyli
fala pobudzenia, porusza si¢ od §rodka ku obrzezom, gdzie naste-
puje ekspresja. Réwnoczes$nie z zewnatrz powierzchnie komorki
atakuja bodzce, prowokujac reakcje wewnetrzne,

W organizmach wyzszych ego posiada, obok funkcji percepcyj-
nej, réwniez funkcje motoryczng. Poniewaz mic$nie szkieletowe
ciala sg kontrolowane przez nerwy biegnace od §wiadomych osrod-
kéw mézgu, wszelkie swiadome czynnosci sa kontrolowane przez
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Miesnie podlegajgce
woli

Chroniczne napiecie
= zablokowanie impulsu

Ryc. 5.2. Efekt impulsu na system mig$ni. Impuls uak-
tywnia migénie, lecz moze zosta zablokowany przez
chroniczne napigcie, ktére nie pozwoli mu dotrze¢ do
powierzchni.

ego. System mig¢$ni podlegajacych woli, przedstawiony na ryc. 5.2
jako ciagi linii falistych, jest umiejscowiony blisko powierzchni ciata
i stanowi naturalng ostone. Kazdy impuls szukajacy ekspresji musi
zaangazowa¢é ten system. Ego potrafi zatem pokierowaé ekspresja
danego impulsu lub nawet ja zablokowaé poprzez skurcz odpo-
wiednich mig$ni, umemozliwiajqc im dziatanie. Zablokowany w ten
spos6b impuls nie moze zrodzi¢ uczucia, gdyz nie jest w stanie do-
trze¢ do powierzchni, gdzie nastgpuje perccpqa

W pewnych sytuacjach cziowiek moze §wiadomie blokowaé eks-
presj¢ impulsu. Moze na przyklad mie¢ impuls uderzenia kogos,
kto zadaje mu bdél, ale zdawszy sobie sprawe, ze agresor jest wigkszy
i silniejszy, moze postapic rozsadnie i opanowac ten impuls. W ta-
kiej sytuacji jest jednak w pelni swiadomy swego gniewu i napigcia
spowodowanego powstrzymaniem swego agresywnego impulsu. Je-
zeli sytuacja ulegnie zmianie lub gdy on si¢ od niej oddali, bedzie
mégt uwolni¢ napigcie lub wyrazi¢ swdj gniew stownie czy tez ko-
piac lub uderzajac w jaki§ przedmiot. Sprawa wyglada inaczej, gdy
sytuacja si¢ nie zmieni lub gdy on nie moze si¢ z niej wycofac.
W taka sytuacj¢ bez wyjécia moze uwiklaé si¢ dziecko. Moze ono

Odczuwanie i uczucia 77

odczuwaé uzasadniony gniew z powodu nieprzyjaznego zachowania
rodzica, ale istnieje duze prawdopodobiefistwo, ze z obawy przed
odwetem nie bedzie moglo swego gniewu wyrazié. W naszej kul-

_turze wychowanie dzieci czgsto wywoluje walke, w trakcie ktérej

wolnosé dziecka jest przemoca ograniczana, a jego duch lamany.
Rodzice mogg uderzy¢ dziecko, ale biada dziecku, ktére uderzenie
odda. Cz¢sto mialem okazje¢ widzieé, jak po utarczce z rodzicem
rozgniewane dziecko mruczy co§ do siebie pod nosem, lecz nie
$mie nic powiedzie¢ gloSno. W takich sytuacjach dziecko nie ma
innego wyjécia, jak tylko si¢ poddaé, co oznacza, Ze jego gniew
musi pozosta¢ sttumiony.

Gdy odruch zostaje swiadomie wstrzymany, skurcz mi¢Sni, ktory
nast¢puje, jest niezwykle silny. Fale pobudzenia nadal docieraja do
mi¢éni, ktére drza jak konie wyScigowe palace si¢ do biegu, lecz
powstrzymywane przez dzokejéw. Jednak gdy to napigcie staje si¢
chroniczne, migSnie zastygajag w skurczu i powstrzymywanie im-
pulsu zaczyna by¢ nieswiadome. Zastygly, napiqty miqsien unie-
mozliwia spontamczne ruchy, tak ze czlowiek nie jest JllZ dhuzej
$wiadomy gmewu czy jakiegokolwiek i mnego uczucia,-ani tez faktu,
ze thami uczucie. Wrazliwo$é w danym miejscu zanika, tak ze czlo-
wiek nie odczuwa juz napigcia. Po latach, gdy migsiefi ostabnie,
powstaje bdl, ale w tym momencie osoba ta nie potrafi skojarzy¢
bélu z napigciem i z thumieniem uczué. Chroniczne napigcie, ktére
uniemozliwia 1mpulsom uruchamianie migsnia, a zatem sprawia, ze
czlowiek ich nie odczuwa, pokazane jest na ryc. 5.2 jako zaczer-
niony okrag.

Stopiefi tlumienia takich uczué, jak gniew, waha sie u réznych
oséb w zaleznosci od tego, jak wielkie bylo zagrozenie, ktére do-
prowadzito do stlumienia. Niektorym osobom odczuwanie i wy-
razanie gniewu przychodzi niezwykle trudno, pod(zas gdy inni s3
w stanie odczuwaé pewien gniew, gdy prowokacja Jest dostatecz-
nie silna. Sa tez Jednostkl ktére wybuchajq przy najmniejszej pro-
wokacji. Okazuje si¢ zwykle, ze poziom napigcia u takich oséb

-jest tak wysoki, iz stanowi stala prowokacje¢. Poniewaz takie wy-

buchy gniewu nastgpuja bez udzialu ego — tj. zanim osoba zda
sobie sprawg, jak mocno jest rozgniewana i dlaczego — nie shuza
one rozladowaniu chronicznego napigcia.

Chronicznie napigte mi¢Snie nadaja ciatu sztywno$é i niszcza
jego gracje, blokujac przeplyw pobudzenia. Zaci$niecte mie$nie
w jakiejkolwiek czgsci ciala maja ograniczajacy wplyw na oddycha-
nie, poniewaz pelny oddech wymaga, aby fale oddechowe prze-
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chodzily przez cale cialo. Ograniczajac pelnig i glgbokoS¢ odde-
chu, chroniczne napigcie mieg$ni obniza réwniez poziom energii
danej osoby, co zmniejsza 0gdlng zywotnos¢ ciata. W konsekwen-
¢ji thumienie jednego uczucia zmniejsza odczuwanie w ogoéle. Gdy
 wyhamowany jest gniew, zwykle stabnie réwniez odczuwanie mito-
§ci, smutku i strachu, chociaz niekoniecznie w tym samym stopniu.
U wielu ludzi cialo jest rozdarte w ten sposéb, ze jedne uczucia la-
twiej ulegaja zablokowaniu niz inne. To wyja$nia, dlaczego niekt6-
rym mezczyznom latwiej jest wyrazaC gniew, niz ptakac, a u wielu
kobiet jest na odwrét.

Emocje sg bezpoSrednim wyrazem ducha danej osoby. Sit¢ du-
cha jednostki da si¢ zmierzy¢ intensywnoscia jej uczud, wielkosé jej
ducha - gl¢bokoscia uczué, a swobodg ducha spokojem jej uczué.
Kiedy poruszamy si¢ z uczuciem, ruch jest pelen gracji, poniewaz
jest rezultatem przeplywu energii w ciele. Uczuc1a stanowia zatem
kluez do gracji i duchowosci ciata.

Po tych ogdlnych rozwazaniach na temat uczu¢ mozemy zbadaé
blizej poszczegdlne emocje: milosé, gniew, lek, smutek i radosé. Mi-
1o§¢ jest uczuciem ekspansywnym, powodujacym, ze powierzchnia
ciala jest silnie naladowana energia, w wyniku czego cialo nabiera
migkkosci, staje si¢ cieple i zarGzowione, aZ przyjemnie patrzed.
Mitos¢ jest uczuciem cieplym, a ilo$¢ mitosci, ktéra czujemy lub wy-
razamy, jest wprost proporcjonalna do migkkos$ci i rozgrzania ciata
— moéwimy zatem o goraczce namigtnosci. Odruchem w milosci jest
dazenie do kontaktu i bliskoSci z kochang osoba, w oczekiwaniu
przyjemnosci, jaka moze z tego wyniknaé!.

Ludzie, ktérzy wyciagaja r¢k¢ w sytuacji, gdy moga z duzym
prawdopodobiefistwem przewidzied, ze spotka ich zawdd, bywaja
okres$lani mianem masochistéw. Masochizm wydaje si¢ by¢ zaprze-
czeniem powyzszej definicji milosci, ale mozna to zrozumieé, je-
zeli uznamy, ze wigkszo$¢ ludzi cierpi w pewnym stopniu na am-
biwalencj¢ uczu¢ — odczuwajac milo$¢ i nienawi§é do tej samej
osoby. Taka ambiwalencja wywodzi si¢ czesto z konﬂiktowych re-
lacji w dziecifistwie, bo gdy uczucia dziecka zostaja zranione przez
rodzica, jego milo§¢ do niego zostaje zmieszana z gniewem i nie-
nawiScig. Cho¢ przez cale swe zycie taka osoba zachowa milo$¢,
bedg jej réwniez towarzyszyly nienawi$¢ i gniew, chociaz mogg
by¢ tlumione. Tlumienie, usuwajac w ciefi wspomnienia konfliktu

1 Zob. Alexander Lowen, Love, Sex, and Your Heart (New York:

Macmillan, 1988). (Mitos¢, seks i serce, Pusty Oblok, Warszawa
1990).
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z dziecifistwa, naraza jednostke na powtérne zranienie, gdy siggnie
po milos¢. Taka ambiwalencja zamanifestuje si¢ takze w sposobie,
w jaki osoba ta wyraza mitosc¢.

Gdy. milo$¢ stygnie, zamienia si¢ w nienawi§¢. Mozna rzec, ze -
nienawi§¢ to zamrozona milo$¢, co oznacza, ze odruch siegania
zostal sttumiony lub zamrozony. Uczucie nienawisci wskazuje za-
tem na wczesniejsze uczucie milosci wobec tego samego obiektu,
ukryte obecnie pod warstwa lodu. Mitoé¢ nigdy w pelni nie umiera,
bo gdyby tak bylo, to zastygloby réwniez serce, powodujac Smierd.
Jednostka moze wigc deklarowaé milo§¢, nawet jesli jej zachowanie
i obejscie zadaja ktam temu zapewnieniu. Poniewaz milo$¢ i nie-
nawis§¢ s3 w stosunki do siebie przeciwstawne, uczucie nienawi-
§ci przeksztalca si¢ nierzadko w mito$¢, gdy tylko odruch siggania
wylamie si¢ z narzuconych mu okowéw. NienawiS¢ jest reakcja
wtérng na zranienie, lub tylko grozbe zranienia, przez osobeg ko-
chang. Pierwsza i bezposSrednia reakcja jest smutek i gniew. Jesli
te uczucia zostang wyrazone, to jednostka nie zamarza w sobie.
Thumienie tych uczué¢ poprzez chroniczne napigcie mig¢sni buduje
lodowy mur, ktéry wigzi serce i uczucie mito$ci. Swoim wigZniem
czyni réwniez ducha, zrywajac jego 1aczno$¢ z duchem uniwersal-
nym. Smutek jest naturalng reakcja na utratg milosSci. Gniew jest
réwniez zwigzany z miloscig, nie gniewamy si¢ bowiem na ludzi, na
ktérym nam nie zalezy, lecz po prostu od nich odchodzimy. Gnie-
wamy si¢ na tych, ktérych kochamy, gdy rania nas, niweczac nasze
pragnienie radowania si¢ blisko$ciag mitosci.

O ile w milo$ci wyciggamy reke dchkatmc o tyle w gniewie ude-
rzamy nig gwattownie. Jednak podczas gdy w gniewie staramy si¢
usung¢ przeszkodg do mitosci, to opanowani wscieklo$cig traktu-
jemy obiekt swego gniewu jak wroga, jak kogo$, kto dazy do na-
szego unicestwienia. Méwimy, ze odczuwamy ,morderczg wscie-
ktos¢”, ze ,,gotowi Jestesmy zabi¢”. Czesto taki gniew obraca si¢
przeciw osobom niewinnym, zwlaszcza dzieciom. Nic nie potrafi
tak rozwscieczy€ rodzica jak zbuntowane lub niepostuszne dziecko.
Rodzice reaguja tak, jak gdyby dziecko, poprzez niepoddawanie
si¢ ich woli lub sprzeciwianie si¢ ich wladzy, zadawalo im S$mier-
telng rang. Czgsto zrédlem takiej furii sa rany, jakie zadano ro-
dzicowi, gdy sam byl dzieckiem — ztamanie jego wlasnego ducha,
gdy zostal surowo ukarany za to, ze Smial przeciwstawié si¢ au-
torytarnemu, nickochajgcemu ojcu lub matce. Sttumienie gniewu
wywolanego tak okrutnym traktowaniem powoduje, ze gniew ten
zostaje zamknigty w osobowosci rodzica, gdzie moze tli¢ si¢ latami,
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az kt6éregos dnia wybucha przeciwko komus$ niewinnemu i bezbron-
nemu. Przestanie zawarte w tym gniewie jest jasne: ,,Dlaczego ty
[dziecko] mialby§ by¢ wolnym duchem, gdy ja zostalem ztamany?”
To zazdroéé rodzica o niezalezno§¢ dziecka prowadzi do wybuchu
© gniewu.

Pojecie ,,ztamanego ducha” nie jest metafora czy terminem uku-
tym przez psychologéw. Oddaje ono raczej fizyczng rzeczywisto$§é
w ciele jednostki. Jestem przekonany, Ze kazda osoba, ktérej duch
zostat ztamany, nosi w sobie sttumiong wécieklo§é zamknigta w na-
pieciu mi¢$ni gérnej czg¢Sci plecoéw i barkéw. Napigcie to mozemy
dostrzec jako zalamanie naturalnej linii plecéw, jako przesadna wy-
puklosé tuz ponizej barkdw albo tez w dolnej czgéci plecéw, jako
lordoze lub splaszczenie naturalnego wygiecia ledzwiowego 2. Spla-
szczenie tego odcinka krggoshipa wypycha miednice do przodu, za-
bijajac jakiekolwiek uczucie pewnosci siebie u danej osoby. Pozycja
taka jest odpowiednikiem podwini¢tego ogona u psa. Zwracajac
uwage pacjentom na ten stan méwi¢ czasami: ,,Wyglada to tak, jak
gdyby$ dostal mocnego kopniaka w siedzenie”. Jednym z urazéw
powodujacych ten stan sa mocne lub czgste klapsy. Nadmierne
wygiecie gbrnej lub dolnej czgsci plecow stanowi zalamanie wy-
prostowanej postawy bedacej oznaka wolnego ducha. Chroniczne
napiegcie mig¢éni plecéw utrudnia przeplyw pobudzenia wzdhiz kre-
gostupa, ktéry to przeplyw daje silne poczucie, ze jest si¢ wolnym
duchem. Efekt jest taki, Ze duch jednostki zostaje ztamany, i do-
poki znajduje si¢ w tym stanie, jednostka nosi¢ bedzie w sobie
morderczy gniew, bez wzgledu na to, czy bedzie §wiadoma owego
faktu, czy nie. Zanim wsciekio$¢ nie znajdzie ujscia, duch pozosta-
nie ztamany. Danie upustu gniewowi moze ducha uzdrowi¢, skoro
tylko dana osoba zrozumie, Ze ma on swdj poczatek w utracie
gracji. _

Jednakze wyladowanie gniewu, aby si¢ odegraé, na osobach,
ktére nie przyczynily si¢ do zZtamania ducha jednostki, tzn. na oso-
bach miodszych, slabszych lub zaleznych, nie daje pozytywnego
skutku, poniewaz nikt nie moze czué si¢ dobrze z takim zachowa-
niem. Wpgdza ono w poczucie winy i zwicksza napigcie. Wlasci-
wym kontekstem dla uwolnienia ztosci jest terapia, gdzie mozna
straci¢ panowanie nad soba, gdyz kontrolg¢ utrzymuje terapeuta.

2 Zob. Alexander Lowen and Leslic Lowen, The Way to Vibrant
Health (New York: Harper & Row, 1977), str. 34, oraz Alexander
Lowen, Love, Sex, and Your Heart (New York: Macmillan, 1988),
str. 190. )
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Pacjent wali w materac pig§ciami, jezeli jest mezczyzna, a jesli jest
kobieta, uzywajac rakiety tenisowej, co daje jej wigksze poczucie
sily. Siegajac ramionami w gérg i za siebie wyprostowuje plecy
i rozcigga skurczone migsnie. Uderzeniom towarzysza zwykle ta-

" kie stowa, jak ,zatluk¢ cig” lub ,,zabije”. Taka technika uwalnia-

nia gniewu oraz inne §rodki zmniejszania napiecia, redukowania
sztywnosci i dawania upustu thumionym uczuciom beda oméwione
szerzej w rozdziale 6smym.

Wyladowywanie wsciekloSci jest rzecza wazna, lecz nie stanowi
giéwnego celu terapii, ktérym jest, jak wspomnieliSmy wcze$niej,
odzyskanie gracji. Wyrazenie swej zlo$ci przynosi tylko chwilowe
rozladowanie napigcia i nie uzdrawia ducha danej osoby. Gdy wa-
limy w jaki§ przedmiot, to napinamy mig¢$nie bark6éw, by uzyskaé
wigksza silg, ale réwnoczesnie tracimy na gracji. Musimy wiec ude-
rza¢ inaczej — nie po to, by rozwali¢ i zniszczyé — lecz tak, by réwno-
cze$nie zachowaé swa integralnos¢ i ochronié ducha. Powinni$my
nauczy¢ si¢ wyraza¢ swoj gniew, co w przeciwienistwie do wscieklo-
§ci jest czynnoscig wdzigczng, stanowi bowiem ruch plynny. Walac
z gniewem w materac, jednostka rozciaga swe cialo od st6p w gére,
wyciggajac ramiona jak najdalej w tyl. Nast¢pnie ramiona zataczaja
tuk, by zada¢ cios ruchem rozluznionym i swobodnym. Jezeli wy-
konamy te ruchy poprawnie, to przez cale cialo, od stép az po
dionie, przeplynie fala pobudzenia, nadajac tej czynnosci wdziek.
Wlasciwy spos6b wyrazenia gniewu uwalnia ducha.

Sigganie po kontakt milosny jest ruchem agresywnym. Jedyna
réznica migdzy wyciagnieciem ramion w milosci a uderzaniem nimi
w zlodci polega na tym, ze to pierwsze jest ruchem delikatnym
i migkkim, a drugie mocnym i twardym. Mimo ze emocje zwia-
zane z tymi czynnoSciami sa rézne, sita uczucia jest wprost propor-
cjonalna do dhigosci ruchu rozciagajacego. Pelny wysieg ramion
wyraza pelne uczucie. Jeli jednak barki s3 spetane sttumionym
gniewem, wysi¢g ramion ulega skréceniu, a uczucie ostabieniu.

Emocje wyst¢puja parami zlozonymi ze swych skrajnych prze-
ciwiefistw, takich jak milo$¢ i nienawi$é, radosé i smutek, gniew
i strach. W obliczu grozby lub niebezpieczefistwa czlowieck moze
zada¢ cios w gniewie lub wycofac sig ze strachu. Obydwie emocje
przeplywajg tymi samymi Sciezkami. W gniewie, ruch fali pobu-
dzenia jest skierowany na zewnatrz i plynie w gére poprzez mie-
$nie plecow, unoszac grzbiet w gotowosci do ataku, jak to widzimy
u kota lub psa, i przechodzac nastgpnie do ramion lub zebéw.
Fala skierowana ku zgbom, naszemu pierwotnemu organowi ataku,
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przeplywa przez czubek glowy. Odczutlem osobiscie, jak owa fala
pobudzenia dochodzi do moich kiéw. W przypadku strachu nato-
miast kierunek przeplywu pobudzenia zostaje odwrécony. Kieru-
nek ten mozna wyczué naSladujgc wyrazanie gniewu. Galki oczne
uciekaja w gore, glowa zostaje Sciagnigta w tyl, powodujac skur-
czenie karku, a barki sa uniesione. Cale ciato kurczy si¢ i napina.
Jezeli strach jest emocja chwilowa, to napigcie zostanie roztado-
wane i mig¢Snie si¢ rozluznia, gdy tylko minie niebezpieczefistwo.
Czasami strach powoduje gniew jako powrotna fale pobudzenia.
Wystarczy przestraszy¢ dziecko, by zobaczyé, jak wzbiera w nim
gniew.

Strach oddzialuje paralizujaco na ducha. Poprzez Sciggniecie
migsni powoduje, ze cialo zastyga. Gdy stan ten trwa dhluzej, cialo
dretwieje i jednostka przestaje odczuwac strach. W takim wlasnie
stanie wickszos¢ ludzi zglasza si¢ na terapig. Sa przygnebieni, ale
nie przestraszeni, nie sa nawet smutni. Zadanie terapeuty polega
woéwczas na skontaktowaniu pacjenta z jego strachem; musi on
sprawié, by pacjent odczul napigcia w swoim ciele. Gdy bedzie
prébowal rozruszac zaci$nigte miejsca, poczuje strach. Gdy poczuje
strach, moze si¢ obawiaé, Ze terapeuta zada mu bdl — co bedzie
oczywiscie projekcja strachu, jaki odczuwal przed ojcem lub matka.
Ale moze tez ba¢ si¢ odruchéw kryjacych sig za tym strachem, zwla-
szcza odruchu gniewu — lub Scislej, ztosci — ktoéry moglby okazaé
si¢ morderczy.

Gdy fizyczne napigcie spowodowane strachem jest chroniczne, to
mozna je rozladowa¢ jedynie wéwczas, gdy zamieni si¢ je w gniew,
tzn. poprzez odwrécenie kierunku przeplywu energii. Gniew wy-
raza si¢ przez uderzanie, gryzienie, kopanie, skrecanie recznika
(dobry substytut karku) oraz innymi §rodkami. Wszystkich tych
dziatan uzywa si¢ w terapii, aby uwolnié napigcie i przywrécié cialu
swobodg¢ oraz wdzigk ruchéw. Ta technika jest w pelni skuteczna
tylko wtedy, gdy jednostka jest Swiadoma swego strachu. Bez tej
$wiadomosci opisane sposoby postgpowania pozostana wylacznie
¢wiczeniami, nawet jesli wywohujg silne uczucie gniewu.

Wickszo§€ z nas boi si¢ réwniez smutku, jaki nosimy w sobie.
Ilekro¢ pozwalamy sobie na placz, wpadamy w przerazenie, po-
niewaz smutek wydaje si¢ jak dot bez dna lub gleboka studnia,
w ktorej utoniemy, jesli tylko zwolnimy samokontrole. Nasz smu-
tek ma oczywiScie ‘dno, ale zanim go osiagniemy, do§wiadczamy
uczucia rozpaczy, ktére moze by¢ przerazajace. Mozna przeprowa-
dzi¢ pacjenta przez jego rozpacz, pomagajac mu u§wiadomié sobie,
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ie. wywodzi si¢ ona z jego przezyé w dziecifistwie i jest z nimi po-
wigzana. Pacjenci pytaja: ,Jak dlugo musze ptakaé, zanim uwolnie
Si¢ od mego smutku? Wydaje sig, ze placze juz bardzo dhugo”.
Odpowiadam, ze sprawa nie polega na tym, jak dhugo si¢ ptacze,
ale na tym, by zaplakac wystarczajaco’ gleboko, aby dotrzeé do
dna studni, do samych trzewi. Gdy konwulsyjna fala kania dotrze
do dna miednicy, otwiera si¢ klapa pozwalajac jednostce wyj$é na
storice. Ta klapa jest aparat genitaliéw, poprzez ktéry nastepuje
odrodzenie wraz z orgazmem. :

Obok oméwionych emocji — milosci, gniewu i strachu — istnieja
réwniez uogélnione stany uczué, ktérych nie da sie zakwalifikowaé
jako emocje. Jednym z takich stanéw odczuwania jest upokorze-
nie, ktére, podobnie jak emocje, moze byé sttumione i jednostka
nie jest wéwczas go §wiadoma. Niemniej jednak bedzie si¢ on cze-
sto wyrazat w ciele jako sklon i pochylenie glowy. Stan przeciwny,
jakim jest uczucie dumy, wyraza si¢ wysoko uniesiona glowa.

Pojedynczy przypadek upokorzenia nie spowoduje utrwalenia si¢
postawy jednostki w strukturze ciala. Wiele kobiet jest jednakze
poddawanych, jako dzieci, ciaglym upokorzeniom za wszelkie prze-
jawy seksualizmu. Brutalno$¢ seksualna w kazdej formie jest dla
dziecka niezwykle upokarzajacym przezyciem, a bicie po poSlad-
kach uwazam za pewnga forme naduzycia seksualnego, bo atak skie-
rowany jest na strefg erotyczng. Szczerze méwiac, kazde brutalne
potraktowanie dziata upokarzajaco na ducha jednostki, poniewaz
daje jej odczué, iz jest ona podporzadkowana wladzy innej osoby.
{ednqstka upokarzana nie potrafi utrzymaé glowy w pozycji unie-
sionej, ktora, jak zauwazyli$my, jest oznaka wolnego 1 niezalez-
nego ducha. Skion lub.pochylenie glowy jest takze oznaka wstydu
zwigzanego z seksualng naturg ciala. Poniewaz seksualizmu nie
da si¢ zanegowaé, uczucie upokorzenia zwiazane z seksualizmem
byloby ciagle obecne, co kazdego mogloby doprowadzié do szalefi-
stwa. Kobiety obciazone w ten sposéb thumia upokorzenie poprzez
ch.rom:czne .napinanie migsni, ktére pochylaja glowe. Te Sciagniete
migénie stajg si¢ z czasem wezlem na polaczeniu torsu i karku, po-
wszechnie znanym jako ,wdowi garb”. Podobne $ciaganie rzadko
mozna dostrzec u mezczyzn, gdyz u nich silne uczucie upokorze-
nia przyb}era forme krotkiej szyi. W przeciwienstwie do kobiet,
mezczyzni rzadziej bywaja upokarzani z powodu zachowan seksu-
alnych, a ci, ktérzy bywaja upokarzani przez swoje matki, wytado-
wuja to na swoich zonach.
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anym stanem uczuciowym, odnoszacym si¢ do niniejszej dyskl_l-
jest poczucie winy. Jest ono dziwnym uczuciem, poniewaz nie
aza sie w ciele w jakis§ szczeg6lny sposéb. Jest to cos, co nazwat-
a emocja osadzajaca’. Wiaze si¢ z poczuciem, ze zrobiliSmy co$
z0. Ciagle oceniamy czyje§ zachowanie jako wlasciwe lub nie-
§ciwe, zgodne. lub niezgodne z prawem. Mozna by¢ winnym
gwalcenia dowolnej z przyjetych zasad postepowania, lecz wielu
zi popeniajacych przestgpstwa nie czuje si¢ winnymi, podczas
/ poczucie winy gnebi wielu takich, ktérzy nie maja pojecia, iz
swalcili jaka$ zasadg postgpowania. Jest zatem oczywiste, ze po-
cie winy musi mie¢ glebsza podstawe; ma sie uczucie, ze co$
\ami samymi jest nie w porzadku. Mozna do pewnego stopnia
yzumieé to tak zwane uczucie rozwazajac nastepujaca kwestig:
vsze pytam swoich pacjentéw, czy czujg sig winni, gdy chodzi
ch seksualizm, a zwlaszcza o wczesng masturbacjg. Wielu pa-
ntéw przyznaje, ze onanizowali sig, gdy byli dzieémi, na ogét
soczuciem winy. Niektorzy jednak nie odczuwali zadnej winy
iazanej z ta czynnoscia, mimo ze rodzice méwili, ze nie nalezy
j0 robié. Jak to wyrazita pewna kobieta: ,,Jakzesz mogloby to by¢
: czy niewlasciwe, skoro daje tyle frajdy?” Jednak gdyby z jakie-
§ powodu, np. strachu lub wstydu, nie sprawiato to takiej przy-
nnosci, wéwczas mogloby powodowaé poczucie winy.

Uwazam, ze wina jest zwigzana z og6lnym uczuciem w ciele.
jy kto$ jest z siebie zadowolony, to nie moze czué si¢ winny
egokolwiek. Rozumujac identycznie, jesli kto§ nie ma w ciele
dnych uczué, to réwniez nie moze czué sie winnym. Czlowiek
uje si¢ dobrze, gdy zycie czy duch przeptywa przez jego ciato
spos6b pelny i swobodny. Gdy tak nie jest, a to z powodu wigk-
ych napigé w ciele, ktére ograniczaja lub lamia ducha jednostki,
:dzie si¢ ona czula Zle albo tez nie pozwoli sobie na odczuwanie
egokolwiek. W pierwszym przypadku bedzie $wiadoma pewnej
iny. To uczucie winy bedzie zwiazane z tlumieniem seksualizmu
b gniewu. Stwierdzitem, ze pacjenci, ktérzy czuja sig winni wo-
»c rodzica, traca poczucie winy, gdy tylko ich gniew skierowany
-zeciwko rodzicowi zostanie wyrazony w sposSb peiny w trakcie
rapii. :

Odczuwanie jest zyciem ciala, tak samo jak mySlenie jest zy-
em umystu. Gdy pacjent potrafi odczué swoje napigcie nie jako
ki$§ tajemniczy bél, lecz jako obrong przed pewnymi impulsami

7ob. Alexander Lowen, Pleasure: A Creative Approach to Life
New York: Penguin, 1975), str. 187-193. :
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czy 1.1cz.uc1ami, zmobilizuje swoja energig, by roztadowaé owo na-
pigcie i pozwolié sobie na odpowiednie wyrazenie uczucia. To za-
danie nie jest jednak latwe. Zrozumienie i odczucie, jak bardzo
zostaliémy_zranieni, moze by¢ zrédlem ogromnego bélu. Jednak

- jedynym sposobem, by sta¢ si¢ wolnym, jest odczué swoje napigcia |

§ odnalez¢ ich zwiazek ze stlumionymi uczuciami strachu, gniewu
i smutku. W wielu wypadkach uswiadomienie sobie tego prowadzi
do spontanicznego wyrazenia uczucia i wynikajacego stad roztado-
wania napigcia. Wielu pacjentéw powiedzialo mi, ze w bolesnych
sytuacjach wypowiedzieli si¢ zupetnie spontanicznie, z korzyscia dla
ich zw1§zku z bliskg osoba, a takze dla szacunku wobec siebie.

§w0]e u(_:zucia tlumimy z obawy, ze gdy raz si¢ odezwg, mogli-
‘pysmy sobie z nimi p&Zniej nie poradzi€. Obawa ta wywodzi si¢
jednak z doswiadczefi w dziecifistwie. Obecnie jako ludzie dorosli
nie jesteSmy juz ani bezradni, ani zalezni, lecz dojrzalsi, jesli cho-
d?l o zrozumienie zZycia. NiektOrzy z nas potrzebuja jednak opar-
cia u terapeuty, by ujawni¢ swoje najglebsze uczucia. Sttumiony
gniew, na przyklad, moze by¢ tak kraficowy, ze az mordeczy, jed-
postka trzyma go wi¢c pod pokrywka, nie zdajac sobie sprawy,
‘ze stlumiony gniew jest jak dynamit, gotowy w kazdej chwili wy-
buf:hnqé, r?niqc niewinne osoby postronne. Swiadomoéé wiasnego
gniewu daje pewien stopiefi kontroli nad nim, a zatem i trochg
bez;_neczer?stwa. Wielu pacjentéw boi si¢ réwniez swojego smutku,
poniewaz jest on bliski rozpaczy. Jednakze'sthumiony placz jest ni-
s2c23c3 s1lq,_ ktéra rujnuje nasze narzady wewngtrzne, a zwlaszcza
jelita. Ludzie cierpigcy na te czy inng forme zapalenia jelita gru-
bego wedlug mnie placza wewnetrznie, gdyz boja si¢ plakaé na
zewnatrz 4. '

J?',ieli mamy odzyskaé swoja gracje i zdrowie, musimy czué kazda
cze$¢ swego ciala. Jak widzieli§my, wiehi ludzi ma obszary ciala,
ktorych nie doswiadczd w pelni. Wszyscy na przyklad wiemy, ze
mamy plecy, ale niewielu z nas wyczuwa tkwiagce w nich napigcie
lub wie, czy s3 one sprezyste, czy sztywne. Czesto musz¢ demon-
strowaé pacjentom, ze mozna lezeé na stolku bioenegetycznym nie
odczuwajac przy tym bélu, poniewaz plecy s3 — lub powinny by¢
- elastyczr_n.e._ Plecy pozbawione czucia nie moga spelniaé wszyst-
kich fupkgl zywych, elastycznych plec6w. Na przyktad umiejgtnosé
poparcia jakiego$§ stanowiska lub wycofania si¢ z niego, gdy jest

4 Zob: Alexander Lowen, ,,A Psychosomatic Illness”, Bioenergetic
/liézézéyszs 2 (1986), str. 1-11. Zob. Nowiny Psychologiczne nr 5-6,
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to konieczne, zalezy wlasnie od elastycznosci. Osoba usztywniona,
ktéra doslownie nie potrafi si¢ zgiaé, jest takze malo elastyczna
w swoich przekonaniach.

Kazdy obszar ciala pozostajgcy w chromcznym napieciu i po-
zbawiony czucia, jest potencjalnym stabym ogniwem, ktére moze
zawie$§¢. Napiecie w szyjnym lub dolnym odcinku kregoshupa moze
doprowadzi¢ do zapadania si¢ kregéw lub pekania dyskéw. Napie-
cie jest w nicktérych wypadkach tak silne, ze powstajg deforma-
cje wymagajace interwengji chirurgicznej. Owym znieksztalceniom
mozna by zapobiec, gdyby tylko dana osoba byta Swiadoma swoich
napie¢ migSniowych i postaw, ktére za nimi stoja.

Najwazniejszym krokiem w kierunku poprawy zdrowia jest usta-
lenie, ile mamy czucia w kazdej czesci ciala. Bedzie w tym po-
mocne pomzsze ¢wiczenie. Nalezy pamigta¢, ze zdolno$¢ odczuwa-
nia w ciele zmniejsza sie od glowy w kierunku stép.

CWICZENIE 5.1

Czy czujesz swoja twarz? Czy jestes swiadom jej wyrazu? Czy
potrafisz wyczué, czy twoje usta sa napiete lub rozluznione?

Czy potrafisz wyczué napiecie w swojej szczece? Czy mozesz po-
ruszaé nia swobodnie wysuwajac ja do przodu, do tylu i na boki,
nie odczuwajac bélu?

Czy wyczuwasz jakiekolwiek napiecie w szyi i karku? Czy mozesz
swobodnie poruszaé glowa w lewo i w prawo, w gére i w d6t7?

Czy trzymasz swoje barki sztywno? Czy potrafisz poruszaé nimi
tatwo w przéd, do tytu, w gére i w dét?

Czy wyczuwasz swoje plecy? Czy sa one usztywnione, czy tez
gietkie?

Czy normalnie utrzymujesz swoja klatke piersiowa w pozycji wde-
chu, czy tez wydechu? Czy twoja klatka porusza sie swobodnie
podczas oddychania?

Czy twoja przepona jest rozluiniona? Czy oddychasz brzu-
chem?

Czy twoje biodra sa rozluznione? Czy poruszaja sie podczas cho-
dzenia? Czy w swojej normalnej pozycji sa wysunigte do przodu,
czy do tytu?

Czy podczas siedzenia czujesz, jak posladki dotykaja krze-
sta?

Y omiplpashulps:

L o s 4
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Ryc. 5.3. Rysunki ujawniajgce uczucia wobec ciata. Po-
sta¢ z zaznaczonymi oddzielnymi czeSciami ciata wska-
zuje na uczucie braku jednodci ciata i brak poczucia
wlasnego ,,ja”, podczas gdy postaé przedstawiona za po-
moca kresek wskazuje na brak czucia, poczucie ze si¢
nie ma ciafa.

Czy czujesz, ze twoje stopy dotykaja ziemi, gdy stoisz lub cho-
dzisz? Czy normalnie czujesz swoje stopy?

Innym sposobem oceny poziomu czucia w ciele jest poproszenie
pacjentéw, aby narysowali postaé kobiety i mezczyzny na dwéch
osobnych kartkach papieru. Stopiefi kompletnoSci owych postaci
i podobienstwa do zywych ludzi wskazuje na stopiefi odczuwania
swojego ciala przez pacjentéw oraz umiejscowienie tego odczuwa-
nia (ryc. 5.3). Na przyklad niektdrzy pacjenci rysuja postacie bez
dloni i stép, Iub bez oczu czy jakiegokolwiek wyrazu twarzy. Posta-
cie takie wyraZznie $wiadcza o braku czucia w tych miejseach. Inni
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{ rvsuia schematycznie, prosta kreska, postacie jakl?y z pa-
:y:;(:l!eéivfyco ﬁskazuje ntz)ll niema{)zupelny brak odczuwania f:lala. Nie
znaczy to oczywiscie, ze tacy ludzie sa odporni na ul’ch_lme szpilki,
lecz Ze nie sa W stanie skojarzy¢ z cialem takich uczué, jak smutek,
rado$é czy strach. _ » ' o )

Nie oméwiliémy tutaj jednego rodzaju uczué, a mianowicie uczuc
seksualnych. Zajmiemy si¢ nimi w nastgpnym rozdziale, aby okre-
§1i¢ ich role w gracji i duchowofci ciata. :

‘Seksualnosé

Z duchowoscé

‘/IAK juz wspomniano w poprzednich rozdzia-
‘ fach, wielu ludzi uwaza, ze seksualno$é i ducho-
wo§¢ stanowig przeciwiefistwo. Wyznaja oni poglad, ze duchowo$é
jest zjawiskiem zachodzacym w glowie, podczas gdy seksualno§é

zlokalizowana jest w dolnych rejonach ciata. Poglad ten przeczy
rzeczywistosci, gdyz istota ludzka w kazdej swej komoOrce jest zroz-

" nicowana plciowo. U mezczyzny kazda komérka zawiera dwa chro-

mosomy Y, w przeciwienistwie do komoérek ciala kobiety, ktére
posiadajg po jednym chromosomie X i Y. W podobny sposéb du-
chowo$¢ jest funkcjg calego ciala. W oderwaniu od seksualnoSci
duchowo$¢ staje sig abstrakcja, a seksualno$¢ oderwana od du-
chowoisci jest tylko aktem fizycznym. Rozdziat taki spowodowany
jest izolacja serca, gdy zrywa ono laczno§¢ mi¢dzy dwoma kran-
cami ciata. Gdy uczucie miloSci przenika z serca do glowy, czlo-
wiek odczuwa lgczno§¢ z uniwersum i tym, co powszechne. Gdy
wypelnia lgdzwia i nogl, czuje on si¢ zlaczony z ziemig i tym, co
szczegllne, Przesuwajac si¢ w gbre, nasz duch nabiera cech yang,
a przemieszczajac si¢ w dét, cech yin. Podstawowa zasada bioener-
getyki stwierdza, ze przeptyw pobudzenia w dét i w gérg ciala ma
charakter pulsacyjny, co oznacza, ze nie jest w stanie przemiesci¢
si¢ w jednym kierunku dalej niz w drugim. W kategoriach uczué
nie mozemy byé bardziej duchowi niz seksualni.

-Gdy nasz duch angazuje si¢ w pelni w jaki$§ akt, to akt ten na-

- biera charakteru duchowego dzigki transcendencji naszego ,,ja”.

Transcendencja ta daje si¢ odczué najzywiej w akcie plciowym, je-
§li prowadzi on do zespolenia si¢ dwojga ludzi w taficu zycia. Gdy
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past_qpuje. owo zespolenie, kochankowie przenikaja granice swej
jazni, by zjednoczy¢ si¢ z wiekszymi mocami wszechéwiata.

Kluczem do takiego zespolenia jest mitoéé. Bliskosé mi¢dzy mez-

_ czyzna a k9bietq wynika z tego samego uczucia milosci, ktére taczy
matkq i dgleckq, osobg i jej ulubione zwierze, cztowieka i jego bliz-
niego. Mito$¢ jest stanem przyjemnego podniecenia, ktéry rézni

si¢ intensywnoscia zaleznie od sytuacji. Ten sam rodzaj podniece- -

nia ma miejsce W mistycznym zwiazku cziowicka z jego bogiem.
Podniecenie, jakie odczuwa dwoje kochankéw, gdy znajduja blisko
siebie, ma oczywiscie dodatkowy wymiar. Przeplywa ono réwniez
w dot ciata, silnie pobudzajac narzady piciowe. Gdy tak si¢ dzieje,
podniecenie i napiecie wzrastaja do tego stopnia, ze czlowiek od-
czuwa nieodparte pragnienie bardziej intymnego kontaktu i roz-
tadowania owego podniecenia. Rados¢ seksu ma dwa sktadniki:
(1) przyjemnosé, jaka cztowiek odczuwa z podniecenia dotykiem,
i (2) spetienie, jakie daje ptciowe roztadowanie podniecenia. Po-
czqtkqwa przyjemnos¢ jest zmystowa i zwiazana z oczekiwaniem,
natomiast przyjemnoS¢ orgastycznego uwolnienia jest czysto seksu-
alna i wielce satysfacjonujgca. Podczas szczytowania osiaga poziom
cksatazy.

) Dla pewnej niewielkiej liczby ludzi seks jest niezwykle wzrusza-
Jacym przezyciem, w kt6rym udzial bierze cate cialo, a podniece-
nie plciowe jest bardzo silne. Powierzchnia ciata staje sie natado-
wana, oczy blyszcza, a skéra jest wilgotna, ciepta i zar6zowiona.
Réwniez strefy erogeniczne staja sie mocno ukrwione, w miare
jak serce, ktéremu takze udziela sie podniecenie, wyrzuca krew ku
ppwier.zchni ciata. Gdy oczy kochankéw spotykajg sie, dreszcz pod-
niecenia przebiega jak elektrycznos$é przez cale ciato. Pragnienie
»k'ontaktu jest bardzo silne. Jezeli nastepuje on przez pocahunek,
cx.alo_ micknie i topnieje, i czlowiek odczuwa blogie wrazenie top-
nienia w dolnej czesci brzucha. W tym momencie narzady plciowe
s qabrz_miale krwia, lecz ukrwieni¢ nie jest jeszcze maksymalne,
gdyz umiejscowione jest gléwnie w brzuchu. Pragnienie glebszego,
barclzxej intymnego kontaktu prowadzi do zblizenia. Z, chwilg pene-
tracji nastepuje chwilowe uspokojenie, zanim zacznie sie rytmiczny
taniec, ktéry prowadzi do orgazmu.

.Wszystko to dzieje si¢ spontanicznie, gdy dwoje ludzi jest w so-
bie glqbpko zakochanych. Dazg do zblizenia, niemal jak gdyby byli
w transie, chociaz s3 $wiadomi tego, co robia. Na szczycie pelnego
orgazmu moga jednak prawie stracié przytomnosé. Wyltadowanie
energetyczne jest tak silne, ze ego zostaje pokonane przez uczu-
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cie uwolnienia. Poczucie zespolenia si¢ dwéch cial moze by¢ tak
zupelne, ze kochankowie czuja si¢, jak gdyby byli jednym ciatem.
Réwnoczesnie moga miec takze wrazenie, jak gdyby juz nie mie-

. szkali w swym ciele.

Po silnym wyladowaniu orgastycznym czlowiek odczuwa glg- -
boki spokéj. Zanim powrdcei §wiadomosé siebie, moze nadejié sen.
Takie zatarcie §wiadomosci Francuzi nazywaja le petit mort, mata
$mier¢. Po takim przezyciu czlowiek czuje si¢ odrodzony.

Zaréwno w przezyciu mistycznym, jak i orgastycznym, mamy do
czynienia z wyczuwaniem komunii z pot¢zniejszymi sitami wszech-
$wiata. Jednak podczas gdy przezycie mistyczne jest stonowane
i wyciszone, przezycie orgastyczne jest niczym wybuch wulkanu lub
trzesienie ziemi. W powie$ci Hemingwaya Komu bije dzwon boha-
ter zauwaza po takim orgastycznym przezyciu, ze poczul, jak zie-
mia drgneta. W przezyciu mistycznym, osoba poddaje swoje ,,ja”;
w orgazmie to ,,ja” zostaje otoczone zalewem energii i uczuc. Jed-
nak aby doswiddczy¢ tak poteznego uczucia, trzeba pozostaé §wiad-
kiem owego spigtrzenia podniecenia az do momentu jego wybuchu.
Wymaga to w rzeczywistoSci silnego ja, poniewaz stabe ja byloby
zbyt przestraszone, aby zaryzykowaé kataklizm. Przypomina to ja-
zde¢ szalonym pociagiem w wesolym miasteczku. Aby zazy¢ pelnej
frajdy, trzeba mie¢ oczy ciagle otwarte i napawac¢ si¢, przyprawiaja-
cym o zawr6t glowy, wznoszeniem si¢ i opadaniem wagonikow.

Nie docenia sie na ogét faktu, ze akt piciowy zainspirowat pry-
mitywng metod¢ wzniecania ognia, polegajacg na bardzo szybkim
kreceniu kijem w rowku w innym kawatku drewna do chwili az
powstanie ciepto potrzebne do zapalenia suchych galazek i lisci.
Tarcie — cieplo — plomien, taka oto kolejnosé wystgpuje w oby-
dwu czynno$ciach, ktorych celem jest rozniecenie pigknego plo-
mienia. Niestety dla wickszo$ci ludzi akt pfciowy koficzy si¢ skrze-
saniem zaledwie kilku iskier, a nie plomieniem, ktéry trawi ciato,
zamieniajac je w czystego ducha. A na tym wlaSnie polega trans-
cendencja.

Osiggnaé transcendencje mozna réwniez poprzez dzialania po-
zaplciowe. Za kazdym razem, gdy ulegamy silnemu uczuciu lub
jesteSmy poruszeni wielkim przezyciem, do$wiadczamy transcen-
dencji. W obydwu wypadkach duch staje si¢ naladowany do tego
stopnia, ze wylewa si¢ poza granice naszego ,,ja”. Gdy tak sie sta-
nie, nie czujemy juz, ze posiadamy ducha, lecz ze jeste§my przez
niego opanowani, czy wrecz opetani. Przykladem takiego opano-
wania ducha wzigtym z religii moze by¢ ceremonia voodoo, ktérej
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bylem Swiadkiem na Haiti. Podczas tej ceremonii osobnik, taficzac
przez dtuzszy czas w rytm bgbnéw, wprowadzit sig w trans, po czym
przystapil do polykania ognia, co najwidoczniej mu nie szkodzito.
W sufizmie trans osiaga si¢ poprzez diugi wirujgcy taniec. W stanie
transu ,,ja” ulega rozproszeniu i czlowiek przezywa transcenden-
¢j¢. Gdy tucznik praktykujacy zen, o ktérym wspomniatem w roz-
dziale czwartym, o$wiadczyt, ze »Strzalg zwalnia ono”, tym ,,ono”
byt duch, ktéry opanowat jego jestestwo i kierowat jego czynne-
Sciami. Bylo to prawdziwe przezycie transcendentalne.

Kazdy akt twoérczy zawiera pewien element transcendentalny.

Aby wywolac te transcendencje, konieczne sa dwa czynniki: na- -~

tchnienie i pasja. Natchnienie do pracy artystycznej zawsze zawiera
odro-bipq boskiego ducha, pozwalajacego artyscie poddaé ‘swoje
ego i zlednogzyé sig ze swym dzielem. Poprzez owo poddanie sig
i zjednoczenie, rodzi si¢ co§ nowego, cos, co zawsze jest wicksze
od samego artysty — czy bedzie to ogromne malowidto, czy ‘wielki
utwér muzyczny - i zawiera w sobie ducha, ktéry potrafi gieboko
wzruszaé tak wykonawcoéw, jak i publicznosé. Takie dziela wydajg

si¢ zy¢ wlasnym zyciem. : -

Czyi moze istnie¢ wazniejszy akt twérczy niz stworzenie nowej
zywej istoty? Powiada sig, ze mito§é zaczyna sie od blysku w.- oku,
a koriczy narodzeniem dziecka. Akt piciowy, widziany w tym $wie-
tle, jest esencjg kreatywnosci. Podczas gdy na glebokim biologicz-
nym poziomie stwierdzenie to jest zawsze prawdziwe, nie sposéb
Jest przezyC tajemniczosci i wspaniatosci seksu, jezeli nie damy si¢
ponies¢ boskiej pasji mitosci.

Nasza niemoznos¢ przezycia orgastycznej reakcji prowadzace;j
do transcendencji spowodowana jest brakiem pasji w grze milo-
snej. .Czqsto pasja ta zostaje wytlumiona wczesnie, przez bolesne
do$w1adczenia zar6wno w oralnym, jak i edypalnym okresie roz-
wojowym. Okres oralny to pierwsze trzy lata zycia, gdy potrzeby
dziecka dotyczace karmienia, oparcia i bliskiego kontaktu sg za: .

spokajane-przqz matke. W ciagu tego okresu poziom jego energii -
wzrasta do takiego stopnia, ze pasja staje si¢ mozliwa. Potrzeby te~~

moga by§ zaspokajane poprzez akt karmienia piersia, gdyz daje on
najbardziej bliski, pobudzajacy i satysfakcjonujacy kontakt mi¢dzy
matka a dzieckiem. Wigkszos¢ ludzi Zachodu, ktorzy zaznali tych

gigboko zadowalajacych wrazeri, dogwiadczata ich nie dluzej niz -

przez dZieYViQé miesiqcy,. podczas gdy w krajach stabo rozwinigtych
i spo}eczensf\w{ach prymitywnych okres karmienia piersig trwa trzy
lata lub dhuzej. Jezeli dziecko zostanie odstawione_zbyt wczesnie,
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moze odczué brak piersi jako utratg swojego $wiata, co moze mu
ztamacé serce. Je§li ta strata zostanie utrwalona przez niewlasciwe

reakcje rodzicow w okresie edypalnym, moze to doprowadzié do -

poczucia: ,,Nigdy nie bgde miat tego, czego pragng, wigc po co sig
podnieca¢? Skoficzy si¢ to tylko bélem”. ,

Jezeli dziecko nie bgdzie karmione piersia, nie znaczy to, ze zo- -

stanie ono pozbawione pozywienia i troski przy karmieniu. Jednak
niemowleta majg potrzebg odczuwania ciata matki, wyczuwania jej
zywotno$ci i absorbowania jej energii. Kontakt z matka pobudza
oddychanie niemowlgcia i wzmacnia jego metabolizm. Gdy kon-
takt ten zostanie utracony z powodu $mierci, choroby lub depre-
sji matki, dziecko najprawdopodobniej bedzie wstrzasnigte i za-
famane. Jak zauwazyliSmy w jednym z poprzednich rozdziatéw,
dziecko uzbraja si¢ przed tym bdlem wstrzymujac oddech i napina-
jac migsnie klatki piersiowej. Skutkiem tego jest ograniczenie jego
zdolnosci oraz sklonnosci do siggania po milos¢, a takze ostabienie
gotowosci do poddania sie¢ mitosci, gdy nadarzy si¢ mozliwos¢ zbli-
zenia z druga osoba. W okresie dorostosci cierpi na tym obcowanie
plciowe, bo nie moze byé przezywane pelnym sercem.

Inny negatywny wplyw na pobudzenie u dziecka wywiera niezdol-
no$§¢ rodzicéw do tolerowania u niego wysokiego poziomu energii.
Zarzucaja oni dziecku, ze jest zbyt wymagajace, zbyt aktywne i ze
za duzo chce. Twierdza, ze dziecko powinno by¢ widaé, ale nie
powinno go by¢ stychac. Wiele dzieci w wieku trzech lat wykazuje

juz znaczng utrat¢ zywotnoSci. Widzialem mnéstwo dzieci wygla-

dajacych apatycznie, z oczyma pozbawionymi blasku i méwiacych
stabiutkim gltosem, w wézeczku popychanym przez oboj¢tng matke
lub opiekunkg. -

Namigtno$¢ i wrazliwo$é seksualna ulegaja dalszemu upo$ledze-
niu na skutek tego, co dzieje si¢ podczas wstepnego rozkwitu uczué
seksualnych w okresie edypalnym w wieku od trzech do szesciu
lat. W okresie tym malego chiopca przycigga seksualnie matka,
a mala dziewczynke¢ ojciec. To przyciaganie jest silne i podnieca-
jace, lecz dziecko nie pragnie kontaktu ptciowego. W rzeczywistosci
taki kontakt bylby dla’'dziecka przerazajacy. W zdrowym Srodowi-
sku rodzinnym przyciaganie seksualne zanika, gdy dziecko wchodzi
w tzw. okres latencji i angazuje si¢ bardziej w Swiecie zewngtrznym,
poza rodzing. W otoczeniu niezdrowym, rodzic zacheca dziecko do
zainteresowaii seksualnych lub na nie reaguje. Zdarza sie czgsto, ze
rodzice zachowuja si¢ wobec dzieci uwodzicielsko, szukajac u nich
podniecenia, ktérego nie otrzymujg od swoich malzonkéw. Wnosi
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to do relacji migdzy nimi wymiar dorostosci, wprowadzajac uczu-
cia seksualne skupiajace si¢ na narzadach rozrodczych. Uczucia
te frapuja, przerazaja i odpychaja dziecko, ktére nie jest w stanie
si¢ wycofaé, gdyz jest od rodzica zalezne i potrzebuje jego apro-
baty i wsparcia. Nie moze tez tych uczué odwzajemnié¢ z obawy
przed faktycznym kazirodztwem. Na ogét bywa tak, ze kazda se-
ksualna reakcja ze strony dziecka naraza je na potgpienie i upo-
korzenie. Mimo wilasnego udziatu rodzice winia dzieci za ich rea-
gowanie w spos6b seksualny, co w spos6b oczywisty jest projekcijg
wlasnego poczucia winy na potomstwo. W samoobronie dzieci wy-
taczajg swe uczucia seksualne, co pozwala im zachowaé mitosé do
rodzicow. Dzieki temu mito§é zostaje oddzielona od pozadania se-
ksualnego., : '
Podobnie jak sttumienie kazdej innej emocji, wylaczenie uczué

seksualnych uzyskuje si¢ poprzez chroniczne napigcie mie$ni, co
zapobiega docieraniu uczucia podniecenia do ledzwi lub uniemoz-
liwia miednicy swobodne poruszanie sie, jesli troch¢ podniecenia
tam przeniknie. Problem ten dobrze widaé na przykladzie Anny.
Gdy zobaczylem ja po raz pierwszy, byta atrakcyjng kobietg tuz po
czterdziestce, niezamezna, lecz zawsze zaangazowang w seksualny
zwiazek z jakim§ mezczyzna. Nie byla przygnebiona, lecz wyczu-
wala, Ze nie najlepiej umie zorganizowaé sobie zycie. Aby zrozu-
mie¢ Anng, nalezalo spojrze¢ uwaznie na jej ciato, gdyz odzwier-
ciedlato histori¢ jej zycia. Obie potowy jej ciata wygladaly tak,
jakby nie nalezaly do tej samej osoby. Dolna potowa byla petna
i cigzka, lecz prawie nie promieniowata zyciem i uczuciem. Gérna
potowa natomiast byta waska i charakteryzowata si¢ tadniejszg to-
nacja skéry oraz wicksza zywotnoscia. Anna miata pelne i ksztattne
piersi, co dodawato jej kobiecosci, a jej oczy byly duze, o fagodnym
ujmujacym spojrzeniu, co podobato sie megzczyznom. Byla w sto-
sunku do nich uwodzicielska, ale nie rozpustna. Angazowata sie
seksualnie z réznymi mezczyznami, lecz mimo pozornego ciepla,

jakim ich darzyla, zaden z tych, z ktérymi si¢ zwiazata, nie chciat
jej poSlubié. . .

Dysfunkcja zachodzaca miedzy dwoma polowami ciata Anny

wskazywata na rozszczepienie osobowosci. Jedna cz¢sé jej dzia-

tata w spos6b niezalezny i kompetentny; na przyklad radzita sobie

bardzo dobrze pod wzgledem materialnym. Te ceche utozsamia-
lem z gérna polows jej ciata. Druga strona jej osobowosci taczyta

si¢ z pasywna, stosunkowo mato zywotng, dolng polows jej ciata.
Mimo ze Anna prowadzita aktywne zycie seksualne, jej uczucia se-

Seksualnosé i duchowosé- 95

ksualne byly stabe i nigdy nie osiagneta orgazmu. To, Ze mezczyzna
jej potrzebowat lub pragnal, pobl'ldzalo ja, ale nle'wzbud.za{o na-
mietno$ci. Taki stan jest dla kobiety rgzpaczlmfy, ]'edna!ae Anna -
nie wygladata na zrozpaczona. W grupie by‘lfi ozywiona i potra-lﬁ%a
doskonale bawi¢ ludzi swoimi opowiesciami i dowcipami. Dopiero
po okolo dwoch latach terapii ujawnita tkwigcg w niej g%qbok'q roz- -
pacz, ktorej wezesniej swiadomie zaprzeczata. Tymcz.z.lsefn juz na
poczatku terapii wyczulem, ze Anna ]:est przelfopana, iz nie uda jej
sie nigdy otrzymac tego, czego pragnie. Wczesn}e dg{a za wygrang,
jesli chodzi o wyjscie za maz i zaloz.eme rqdzgny, i az do chwili,
gdy rozpoczeta u mnie terapig, nie miata poje¢cia, czego naprawdg
chce. :

W miare postepu terapii, gdy odrzucita Juz fasade otwa’r.teg.o
i beztroskiego zachowania, stala si¢ przygnebiona. Zly nastr6j nie
powstrzymywat jej od pracy, lecz dzialaino$¢ ta wydayva%a jej sig
bezsensowna. Przez kilka miesigcy dawata wyraz uczuciu, ze chc1z.1-
laby umrzeé; nie chodzi o to, ze myslata o samobéjs}wie, lecz zycie
wydawalo si¢ jej puste. Ta rozpacz stanowita kom(?cznx krok !(u
wyzdrowieniu, gdyz zmuszala ja do powaznego spojrzenia na sie-
bie i zakceptowania rzeczywisto$ci bycia wlaénie taka, jak wyrazato
to jej cialo. : B _ _

Anna byta postacia tragiczna. Jej aktywno$¢ sc.:ksualna_l Pozba-
wiona byla zaréwno radoSci, jak i duchowos$ci. Mimo Ze jej ruchy
byly szybkie i sprawialy wrazenie rozluznionych, byla to tylko gra
na’pokaz, poniewaz jej ciatu brakowalo gracji.

Ocigzatosé dolnej potowy ciata Anny wynikata stad, ze powstrzy-
mywala si¢ przed podnieceniem seksualnym. Zacisk talii utrzymy-
wal t¢ martwot¢ przez zablokowanie normalnego przep%ywu. po-
budzenia w dét ciala. Réwnoczesnie jej oddech nie dochodm_{ do
brzucha. Wyczuwalem jednak, ze byla kiedy$ bardzo zywa dziew-
czynka. . ) o

Ludzie wylaczaja swe uczucia seksualne wowczas, gdy stajg sig
one zrédtem bélu, upokorzenia i zagrozenia, i doSwiadczenie Anny
nie bylo tu wyjatkiem. We wczesnym dziecinstwie przywiqza{q si¢
mocno do swego ojca i faczaca ich silna wigZ przetrwata az do jego
Smierci, na dwa lata przed rozpoczeciem przez nig terapii. Byla go-
towa zrobi¢ dla niego wszystko i postawe taka przeniosta péZniej na
innych mezczyzn. Ojciec byt do niej przywigzany w réwnym stop-
niu, a takze wyraznie $wiadomy jej rozwijajacej si¢ seksualnosci.
Mimo ze nie dostrzegata z jego strony zadnych otwartycp reakcji
seksualnych, zdawata sobie sprawg z jego seksualnego zaintereso-
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wania. Wiedziala, ze podnieca go seksualnie, w sposéb, w jaki nie
udawalo sie to jej matce. Cho¢ kontrolowat on swoje zachowanie,
gnebilo go jednak poczucie winy z powodu swych uczué; wing te
przerzucal na Anng, pigtnujac jako nieprzyzwoity kazdy przejaw
jej uczué seksualnych. Gdy chciala chodzi¢ z chlopcami w swoim
wieku, nazwatl ja ladacznica. Zwracal baczng uwage na jej sposéb
ubierania si¢ i mial pretensje o to, ze si¢ maluje. Nie wahat sig
jednak przed zalecaniem si¢ do innych kobiet lub robieniem nie-
‘zupelie przyzwoitych uwag w domu. Rezultat byt taki, Ze Anna
postrzegala wlasng seksualnos¢ jako co$ nieprzyzwoitego, uczucie,
ktdre umiejscowilo si¢ w dolnej polowie jej ciala. Nie miala innego
wyboru, jak tylko odciaé si¢ od swej seksualnosci, uznajac réwno-
czednie, ze tego zyczyl sobie jej ojciec. Do czasu gdy stala sic osoba
dorosta, nawyk ukrywania uczué seksualnych tak sie u niej utrwalil,
ze czesto tracila wszelka nadzieje, ze uda jej sie znalez¢é mezczyzne,
ktdérego moglaby w petni pokochac, _
Moim zadaniem jako prowadzacego terapi¢ byto poméc jej w po-
nownym ozywieniu dolnej polowy ciala. Nie bylo to zadaniem la-
twym, zwaZzywszy na to, ze odczuwanie bylo w niej wylaczone przez
-wiele lat. Do problemu tego nalezalo podejsé od strony psycholo-
gicznej i fizycznej. Na plaszczyZznie psychologicznej, Anna musiata
poznad, jaka jest naprawd¢ i zrozumied, na jakim tle taks sie stata.
Od strony fizycznej, musiala uaktywnié dolna polowg ciala, po to by
moc ja odczuwad. Specjalne ¢wiczenia poglebily jej oddychanie, co
pozwolilo jej odczué smutek zamknigty w brzuchu, smutek, od kté-
rego poprzednio skutecznie si¢ izolowata. Réwnoczes$nie zaczela
plakaé, lecz dopiero z czasem pozwolifa, by jej placz stat sie gle-
boki. Uczuciem, z ktérego wyzwoleniem miata wielkie trudnosci,
byt gniew, gléwnie dlatego, ze byl on skierowany przeciwko ojcu,
ktory ja wykorzystywal, lecz ktérego kochata i od ktérego czula sie
zalezna. Nie potrafita skierowaé swego gniewu przeciwko innym
mezczyznom, ktérzy réwniez ja wykorzystywali, poniewaz czula, ze
im na to pozwolila. Stanowilo to kluczowy problem w jej terapii,
poniewaz nie mozna bylo poméc Annie odzyskaé swe uczucia se-
ksualne inaczej, jak sprawiajac, by poczula si¢ osoba majaca swoje
prawa oraz umiejaca je chronic i wymagacé ich respektowania.

- W miar¢ postgpdéw w terapii Anna coraz silniej odczuwalta, ze
byla obicktem pewnego naduzycia seksualnego ze strony swego
ojca, a takZe i brata. Sam fakt, ze zdala sobie sprawg, iz moglo si¢
to zdarzyé, przetamal zator w jej osobowosci. Teraz mozna bylo
uruchomié jej morderczy gniew. Dyszac cigzko i tlukgc rakiets te-

r
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nisowa o tapczan, wyrazita swéj gniew na ojca z taka silg i z tak

wielka furia, jakiej nigdy przedtem nie widzialem. Zostat zapalony ,

w niej ogien, ktdry z czasem mogt zaptonaé nami¢tna mitoscia.
Seksualne uwiedzenie dziecka przez rodzica jest czgste w na-

' szej kulturze. Rodzice, ktérzy nie znajdujg spetnienia w swoim -

zwiazku, moga kierowac w strong dzieci potrgebe czutosci, podziwu
czy seksualnego podniecenia. Czasami dochodzi do kontaktu se-
ksualnego, lecz czgéciej uwiedzenie przyjmuje form¢ intymnosci,
w ktérej dziecko jest wystawione na seksualno$é rodzica. W nazbyt
wielu domach rodzice zachowuja si¢ nieskromnie przy dzieciach,
w blednym przekonaniu, ze pozostajg one nieSwiadome tego, co
sie dzieje. Sprawia to, ze dziecko, stymulowane i podniecane se-
ksualng intymnoscia rodzica, czuje sig traktowane w sposob wyjat-
kowy, ,,specjalny”, co prowadzi do rozwoju osobowosci narcystycz-
nej!. Dziecko boi si¢ mozliwosci kazirodztwa i jednoczesnie jest
narazone na zazdro$¢ i wrogoS$¢ ze strony rodzica tej same) plci.
Aby ustrzec si¢ przed tymi niebezpieczefistwami, dziecko odcina
sie od podniecenia seksualnego, jak to mialo miejsce w przypadku
Anny. Sytuacja w domu jest dodatkowo komplikowana przez ist-
niejaca w naszej kulturze tendencj¢ do obalania barier migdzy do-
rostlymi a dzieémi w sprawach pici, co pozbawia te ostatnie ich
niewinnosci. Niektérzy rodzice sa nawet perwersyjnie dumni z se-
ksualnej wiedzy swoich dzieci. Takie dzieci wyrastaja potem na
dorostych, ktérzy zachowuja sig tak, jakby byli lepsi i madrzejsi
od innych, ale w glebi duszy czuja si¢ niepewnie i watpig w swoje
mozliwosci sprostania sytuacji. W sferze seksu powierzchowne wy-
rafinowanie pokrywa rzeczywisty niepokdj i wing z powodu uczué
seksualnych.

Uwiedzenie seksualne dziala zatem niszczaco na osobowos$¢
dziecka, wplywajac zaréwno na jego cialo, jak i na jego zacho-
wanie. Ociezalo$¢ i bierno$é dolnej czgsci ciala, jaka rozwingta sie
u Anny, jest tylko jedna z form, ktére taki uraz moze przyja¢. Bar-
dzo czesto, zwlaszcza u chlopcéw, uczucia seksualne nie zostaja
zupehnie wylaczone, ale s3 hamowane poprzez napigcie mig$niowe
wokét miednicy. W takich przypadkach, miednica nie porusza sig
swobodnie, tak ze osoby te rzadko osiagaja faze ruchéw spontanicz-
nych, w ktdrej wystepuje pelne uwolnienie orgastyczne. Podniece-
nie narzadéw moze byé bardzo silne, lecz u wielu mgzczyzn koficzy

1 Zob. Alexander Lowen, Narcissism: Denial of the True Self (New
York: Macmillan, 1985), str. 105-109.
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si¢ ono przedwczesnym wytryskiem nasienia, gdyz sztywno$¢ mied-
nicy ogranicza jej zdolno§¢ do wchlonigcia ladunku podniecenia,
zanim zdola on objgé cale cialo. W skrajnych przypadkach moze
. to réwniez wplywaé na potencje erekcyjna.

Oznaka osoby prawdziwie seksualnej jest wdzigk. Wdzigk nie
oznacza umiejgtnosci kolysania biodrami, wykonywania tarica brzu-
cha czy skakania z trampoliny, lecz charakteryzuje cialo, ktére jest
migkkie, w ktérym zachodzi przeplyw pobudzenia oraz uczucia zy-
wotnosci i ktore doznaje przyjemnosci z mozliwosci poruszania sig.
Osoba seksualna nie kreci biodrami podczas chodzenia; natomiast
jej miednica porusza si¢ swobodnie, plynac z calym cialem. Gdy
osoba chodzi w ten sposéb, czuje dotknigcie ziemi przy kazdym
kroku, a fala pobudzenia plynaca od palcéw stép skoordynowana
jest z fala oddechu, ktéra, jak widzieliSmy wczesniej, powoduje, ze
miednica porusza si¢ z kazdym oddechem. Ten sposéb chodzenia
obserwuje sie czesciej u ludzi mieszkajacych w krajach stabo rozwi-
nigtych, ktérzy nie s3 tak zdominowani przez swoje ego jak ludzie
Zachodu. My, mieszkaricy §wiata, zachodniego jesteSmy byé moze
bardziej wyrafinowani seksualnie, lecz tamci ludzie s bardziej zywi
pod tym wzgledem. :

Cialo wolne od napomniefi superego — badz grzeczna, shichaj
ojca i matki, nie podno$ re¢ki na rodzicéw — jest cialem wolnym
od napigé. Stalym, choé nigdy nie wypowiedzianym napomnieniem
w naszej kulturze jest wymaganie, by dzieci kontrolowaly swoje
uczucia. Znajduje ono wyraz w popularnym powiedzeniu: ,,Nie traé
glowy i nie daj si¢ ponies§¢ emocjom”. Pewna doza samokontroli
jest rzecza pozytywna, lecz gdy kontrola staje si¢ pod§wiadoma, jest
utrzymywana poprzez chroniczne napigcie mig$ni, a wowczas mija
si¢ z celem. By nie byé golostownym, to wlasnie napigcie zwia-
zane z obawa, ze stracimy glowe, jest odpowiedzialne za artre-
tyzm szyjnego odcinka kr¢gostupa i za napigciowe béle glowy. Po-
dobne napigcie u nasady kregostupa, w miejscu gdzie taczy sie on
z sacrum, stanowi przyczyn¢, wigkszosci dolegliwosci wystgpujacych
_ w dole plecéw. To chroniczne napigcie, zazgbiajace sie z napieciem
migsni, takich jak quadriceps femoris taczacy miednicg¢ z nogami,
unieruchamia miednicg tak, ze nie jest ona w stanie poruszaé si¢
spontanicznie.

Unieruchomiona miednica jest odchylona albo do tylu, albo do
przodu (zob. ryc. 6.1A-C). W normalnym stanie (ryc. 6.1A) mied-
nica porusza si¢ swobodnie do przodu i do tyl wraz z naturalnym
ruchem ciata i w harmonii z falami oddechowymi. Gdy fala schodzi
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- Rye. 6.1. Pozycja miednicy w reakcji na napiecie.
(A) Pozycja normalna, miednica rozlusniona.
(B) Miednica odwiedziona do tylu, co powoduje prze-
sadng wklestosé dolnego odcinka plecow.
(C) Miednica zablokowana w pozycji wypchnietej do
przodu, co powoduje zapadnigcie plecéw.
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do miednicy przy kazdym wydechu, porusza miednicg do przodu.
Przy wdechu miednica przesuwa si¢ do tyhi. Te spontaniczne ruchy
moga by¢ nieznaczne, gdy siedzimy, a stajg si¢ wyraZniejsze pod-
czas chodzenia. W szczytowym podnieceniu seksualnym stajg sig¢
szybkie i mocne. Nie wyst¢puja natomiast, gdy miednica jest unie-
ruchomiona w jednej lub drugiej pozycji. W pozycji odchylonej do
tyh1 (ryc. 6.1B) miednica jest odwiedziona i gotowa do akcji. Unie-
.ruchomienie miednicy w pozycji odchylonej do tylu wskazuje na
wstrzymywanie uczué seksualnych. Pozycje te spotyka sig czgSciej
u kobiet, poniewaz napomnienie do wstrzymywania uczu¢ seksual-
nych czesciej kierowane jest wlasnie do nich. U mezczyzn czgstszym
zaburzeniem jest pozycja przednia (ryc. 6.1C), ktéra wyraza pseu-
doagresj¢. Wysuwanie miednicy do przodu jest ruchem seksualnie
agresywnym, ale poniewaz miednica jest zamknigta w tej pozyciji, to
za gestem nie stoi zadna rzeczywisto$¢. Zanim dalszy ruch mied-
nicy do przodu bedzie mozliwy, musi ona zosta¢ odciggnigta do
tyh1 jak kurek strzelby. Gdy miednica jest wypchnigta do przodu,
woéwczas plecy sa zaokraglone i oklaple, co przypomina postaweg
psa z podwinigtym ogonem. ,
. Jezeli jednostka utrzymuje swa miednice w tej pozycji, czgsto
jest to wynikiem tego, ze byla Zle traktowana. Kazda forma fi-
zycznego zngcania si¢ podkopuje naturalng pewnos¢ siebie danej
osoby, czyniac ja bojazliwa i ulegla, lecz najbardziej powszechng
forma karania zakladajaca taki skutek jest bicie po poSladkach.
Dziecko, ktére dostaje klapsa, w sposéb nieunikniony wciagnie
pupe i napnie posladki, reagujac na bél. Ale uraz jest nie tylko
natury fizycznej. Dostawanie klaps6w jest przezyciem upokarzaja-
cym, kt6re stanowi narcystyczny uraz dla ego dziecka. W pewnych
przypadkach dziecko jest nawet zmuszane do pomagania w wymie-
rzaniu mu kary poprzez odstonigcie posladkéw, pochylenie si¢ do
przodu, potozenie si¢ na kolanie rodzica lub przyniesienie pasa czy
trzcinki. Uwazam, Ze istnieja inne sposoby dyscyplinowania dziecka
bez uciekania sie do tego rodzaju sadystycznych praktyk. Komus,
kto byl bity po posladkach, trudno jest stanag¢ dumnie w pozycji
wyprostowanej czy chodzi¢ z rozluzniona, swobodnie poruszajaca
sie miednica.

Wiekszo$¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze ich miednica zastygla
w jednej pozycji. Czesto potrafia nig porusza¢ w taki sposéb, ze
sprawia wrazZenie swobodnej, lecz gdy nie robig §wiadomego wy-
sitku, powraca ona do swej ustalonej pozycji. W swej aktywnoSci
seksualnej ludzie z miednica wysuni¢ta do przodu wymuszaja swe
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ruchy seksualne, a ci, ktérzy utrzymuja swa miednice w pozycji cof-
ni¢tej, maja tendencj¢ do ograniczania ruchéw.

Oto proste ¢éwiczenie, ktére pomoze ci ustali€, w jakiej pozycji:
utrzymujesz swoja miednice.

CWICZENIE 6.1

Staii przed lustrem tak, abys widziat swoje plecy, gdy odwrécisz
glowe. Czy twoje plecy wygladaja na wyprostowane, czy glowa jest
uniesiona, czy miednica jest cofnieta? Teraz ustaw stopy réwnole-
gle do siebie w odlegtosci ok. 15 cm; nastepnie wypchnij miednice
catkiem do przodu. Czy dostrzegasz, jak twoje plecy zaokraglaja sie
lub zginaja, sprawiajac, Ze stajesz sie nizszy? Cofnij powoli mied-
nice. Czy widzisz, jak twoje plecy sie prostuja? Jakie uczucia kojarza
ci sie z kazda pozycja? Ktdra z nich jest twoja zwykta poza?

Stojac tak, ugnij lekko kolana i postaraj sie, by twoja miednica
zwisata luZno, tak aby mozna bylo nia poruszaé jak dionia na prze-
gubie. Oddychaj gleboko i swobodnie, starajac sie wyczué, jak fala
oddechowa dochodzi do glebi miednicy. Czy wyczuwasz jakis ruch
w tej strukturze? Jakie to uczucie? Czy wyczuwasz jakis niepokdj
w tym ruchu? Z powodéw wymienionych powyzej nie wystepuje on
u wiekszosci ludzi.

Jak mogli§my zobaczy¢, na wrazliwo$é seksualng hamujaco
wplywa napigcie w dowolnej czgsci ciata. Jednak na zdolnosé¢ do
poddania si¢ orgazmowi wplywa w sposéb szczegdlny napigcie dna
miednicy. U wigkszosci ludzi dno miednicy jest napiete z pod-
$wiadomej obawy, ze rozluZnienie migSni w tym rejonie moze
si¢ skoficzy¢ niepozadanym wypréznieniem. Taka obawa wywo-
dzi si¢ z doswiadczen ze zbyt wezesnym przyuczaniem dziecka do
nocnika. Gdy przyuczanie ma miejsce przed osiagnieciem przez
dziecko wieku dwdch i pét lat, uzywa ono do kontrolowania funk-
cji wydalniczej mi¢sni dna miednicy i posladkéw, poniewaz dopiero
w tym wieku zaczyna dziata¢ zewngtrzny zwieracz odbytu. Nawet
po tym, jak zewnegtrzny zwieracz zaczyna funkcjonowaé, obawa ta
trwa nadal i przenosi si¢ p6Zniej na orgazm. Taka osoba nie moze
sobie pozwoli¢ na pelne i swobodne roztadowanie napiecia seksu-
alnego, gdyz wymagaloby to zrezygnowania ze zdobytej z wielkim
trudem kontroli. Im wczesniej dziecko poddawane jest ,trenin-
gowi czystosci”, tym wieksze napiecie wystepuje w dnie miednicy.
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Czestym rezultatem takiego przyuczania sa zaburzenia w oddawa-
niiu stolca. Jezeli rodzice reaguja na nie stosowaniem lewatywy lub
czopkow, inwazja i pogwalcenie ciala dziecka powigksza tylko pro-
. blem. Mialem dwie pacjentki, ktére byly przyuczane do nocnika,
zanim osiagnely wiek dziewigciu miesigcy, co narazito je na niemal
zupelna utratg czucia w miednicy i jej dnie.

Odbyt jest otoczony podwdjnym zestawem migSni zwierajacych.
- Zwieracz wewng¢trzny, ktéry nie podlega swiadome;j kontroli, pozo-
staje zamknigty do momentu, gdy zbierze sig¢ kal i wypeini odbyt-
nice. Do tej chwili zwieracz zewnetrzny pozostaje otwarty i roz-
luzniony. Gdy odbytnica si¢ zapehi i osoba odczuwa potrzebe wy-
préznienia, zwieracz wewnetrzny si¢ rozluznia, podczas gdy zwie-
racz zewnetrzny zwiera si¢ mocno do momentu, gdy osoba bedzie
mogta si¢ whasciwie wypr6zni¢. Znaczy to, ze gdy nie wystgpuje po-
trzeba wypréznienia, mozna sobie spokojnie pozwoli¢ na utrzymy-
wanie dna miednicy w stanie rozluZnionym. Wielu ludzi obawia sie
jednak, ze niekontrolowane wyladowanie seksualne moze dopro-
wadzi¢ do zabrudzenia kalem. W nicktorych przypadkach obawa
ta zamienia si¢ w uogoélniony niepokdj, ze ,,wyleci dno”, jak gdyby
za chwile miatl si¢ zdarzy¢ wypadek lub katastrofa.

W rzeczywistosci wszelkie obawy i strach oddzialuja na dno
miednicy. Nagly strach powoduje ostry skurcz. Sthmlony strach
natomiast wywolu]e chroniczne napigcie. Napigcia tego nie odczu-
jemy jednak, gdy nie jesteSmy Swiadomi swego strachu.,

AbySmy mogli rozluzni¢ dno miednicy, musimy sobie najpierw
uswiadomié, do jakiego stopnia je napinamy. W u$wiadomieniu
sobie napigcia miedniczego moze byé pomocne ponizsze ¢éwi-
czenie.

CWICZENIE 6.2

Stan na stopach ustawionych réwnolegle w odstepie ok. 20 cm,

z kolanami lekko ugietymi i z ciatem podanym do przodu. Rozluz-

nij sie i ,pus¢” miednice naturalnie, jak to opisano w poprzednim

" éwiczeniu. Robiac gleboki wdech brzuchem, postaraj si¢ wywrzeé

parcie na dno miednicy. Réwnoczeénie sprébuj otworzyé zwieracz

odbytu, jak gdybys chciat wypusci¢ gazy. (Nic sie nie wydostanie,

o ile niczego nie wstrzymywates. Przeprowadzam to éwiczenie na

swoich zajeciach grupowych od wielu lat i nikomu nie przydarzyto
sie nic wstydliwego.)
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Nastepnie $wiadomie podciagnij odbyt i dno miednicy w gore,
przez zaciéniecie posladkéw. Czy czujesz, jak wzrasta napiecie?
Teraz sprébuj opus’cié dno miednicy. Czy daje to uczucie rozluZnie-
nia? Powtdrz to éwiczenie kilka razy, by doktadnie poznaé roznlce
miedzy napletyma rozluZnionym dnem miednicy.

Aby sta¢ sie bardziej swiadomym stanu, w jakim jest twoje dno
miednicy podczas normalnych codziennych zaje¢, powtarzaj to éwi-
czenie kilkakrotnie w ciagu dnia, podczas spaceru, siedzac przy
biurku lub gdy jestes zajety jakakolwiek inna czynnoscia. Moze sie
okazaé, ze bedziesz musiat poswieci¢ wiele uwagi temu obszarowi
ciala, zanim uda ci si¢ doprowadzi¢ go do stanu petnego rozluz-

- nienia, lecz ten wysitek zostanie sowicie nagrodzony zwiekszonym
odczuwaniem seksualnym.

Poniewaz seks, podobnie jak oddawanie moczu i wypréznianie,
jest jedna z funkgji, ktére najbardziej utozsamiamy z nasza zwie-
rzgca natura, zaakceptowanie zwigzku miedzy duchowoscia i plcio-
woSscia moze nam sprawiaé trudnos¢. Jezeli tego zwigzku nie do-

-strzegamy, to straciliSmy kontakt z tym, co je {aczy, czyli z sercem

ciata. Gdy obdarzamy naszego partnera czy partnerke¢ cala milo-
§cia, jaka mamy w sercu, obejmowanie si¢ ma nie tylko charakter
seksualny, lecz takze duchowy. Gdy obejmujemy Boga miloscia na-
szych ciat, kontakt ten jest nie tylko duchowy, ale i seksualny. Moze
to brzmieé jak herezja, lecz w rytuatach religijnych prymitywnych
kultur zachowania seksualne od dawna shuzyly temu, by dotknaé
béstwa. Nawet w judeochrzescijanskiej tradycji taniec byt elemen-
tem wielu religijnych ceremonii. Bez wzgledu na to, jakie §rodki sa
uzywane dla ustanowienia uczuciowej lacznoéci z nieskoficzonym,
muszg one uaktywniaé cialo, jezeli ma to by¢ czym$ wigcej niz
tylko umystowym wyobrtazeniem. Wszystkie religie uznaja, ze czto-
wiek musi zrezygnowac z wlasnego ,,ja”, jesli ma sie zjednoczyé ze
swym bogiem. Nie ma lepszego, bardziej bezposredniego sposobu,
by doswiadczy¢ tej rezygnacji niz seksualny akt mitoSci.

W nastgpnym rozdziale zostanag oméwione warunki pozwalajace
jednostce osiagnaé tego rodzaju transcendencje. Stan taki nazy-
wany jest grounding — uziemieniem.
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Uziemienie*: lqcznik
-1 rzeczywzstosczq

j\JJAKOS’C odcziwania seksualnego jednostki
zalezy od ilosci energii czy tez pobudzenia w jej
ciele, bowiem obnizenie poziomu -energii oznacza spadek uczué.
Odczuwanie zalezy réwniez od stopnia wdzu;ku ktéry pozwala ta-
dunkowi energetycznemu w ciele na pelny i swobodny przeplyw
Wreszcie zalezy tez od tego, jak dobrze jednostka jest uziemiona,
tzn. polaczona energetycznie z podlozem. Jezeli jakis system ener-
getyczny (na przyklad obwéd elektryczny) jest nie uziemiony, ist-
nieje ryzyko, ze wyjatkowo silny fadunek przeciazy i spali system.
W podobny sposéb jednostki nie uziemione ryzykuja, ze zostang
pokonane przez silne uczucia, seksualne czy innego rodzaju. Aby
tego unikna¢, zmuszone s3 hamowac¢ wszelkie uczucia, bo przeraza
je mySl, iz moglyby zosta¢ przez nie pokonane. W przeciwienstwie
do nich, jednostka uziemiona potrafi wytrzymac silne pobudzenie,
ktére doswiadczy jako radosé i transcendencje.

My, istoty ludzkie, jestesmy jak drzewa, zakorzenione jednym
koficem w ziemi, a drugim si¢gajace ku niebiosom. Glgbia sigga-
nia zalezy od sily naszego systemu zakorzeniajgcego. Wyrwanemu
drzewu obumieraja liscie, a u cztowieka, ktéremu odcigto korzenie,
duchowos¢ staje si¢ martwa abstrakcja.

Niektorzy przytocza argument, ze ludzie nie majg takich korzeni
jak drzewa. Jednakze jako stworzenia ziemskie, jesteSmy potaczeni

* W oryginale grounding, pojgcie tlumaczone dotad w literatu-
rze polskiej jako ugruntowanie. Po rozwazeniu konotacji obydwu
terminéw zdecydowaliSmy w tej ksigzce thumaczy¢ grounding jako
uziemienie (red ).
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z ziemia poprzez nogi i stopy. JeSli to polaczenie jest zywe, moé-
wimy, ze dana osoba jest uziemiona. Tego samego terminu uzywa
sie dla okreslenia potaczenia przewodnika elektrycznego z ziemig
dla ochrony obwodu elektrycznego przed przecigzeniem. W bioe-
nergetyce uzywamy tej nazwy, by okresli¢ Iacznosé jednostki ludz-
kiej z ziemia, z jej fundamentalna rzeczywistoscia. Gdy mow1my,
ze dana osoba ]est dobrze uziemiona lub ze stoi mocno na ziemi,
oznacza to, ze wie ona, kim jest i na czym stoi. By¢ uziemionym
— znaczy mieé laczno$¢ z podstawowymi realiami zycia: z cialem,
z seksualnoscia, a takze z ludimi, z ktérymi obcujemy. JesteSmy
polaczeni z tymi realiami w takim samym stopniu jak z ziemia.

- Wazng sprawa przy diagnozie osobowosci jednostki jest dostrze-
zenie sposobu, w jaki ona stoi, i ustalenie, jak mocno jest polaczona
z ziemia. Jest to normalne postgpowanie w analizie bioenergetycz-
nej. Osoba majaca poczucie sily i bezpieczefistwa przyjmuje w spo-
s6b naturalny postaweg wyprostowana. Jezeli si¢ boi, ma tendencjg
do kulenia si¢. Gdy jest smutna czy przygnebiona, jej cialo garbi
si¢ i robi oklapte. Gdy natomijast jednostka prébuje zanegowaé
lub zrekompensowaé swe wewngtrzne poczucie niepewnosci, staje

. wéwczas nienaturalnie sztywno, w postawie shuzbisty.

Obok wymiaru psychologicznego, sposéb, w jaki czlowiek stoi,
jest rOéwniez znaczacy w sensie socjologicznym. Gdy méwimy, ze
jakas osoba ma pozycje w spotecznosci, mamy na mysli to, ze jest
ona uznawana jako kto§ wazny. Oczekujemy od kréla, ze bgdzie
stal po krélewsku, a od stugi, ze przyjmie postawg pokorna, zas
od wojownika, ze bedzie stal na lekko sprgzystych nogach, uka-
zujac swa gotowos¢ do dziatania. Wiemy, Ze osoba z charakterem
bgdzie obstawaé przy swoich przekonaniach bez wzglgdu na oko-
licznosci.

Wiemy tez, ze mektérzy dorosli, mimo przezytych lat, nie potra-
fig stanaé na wlasnych nogach. Chodzi o to, ze ludzie tacy zaleza od
innych, na ktérych moga sig oprze¢. Brak czucia w nogach sprawia,
ze ich kontakt z ziemig jest czysto mechaniczny. St6t ma nogi, na
ktérych si¢ opiera, lecz nigdy nie powiedzielibySmy o nim, ze jest
uziemiony. OczywiScie, w przeciwiefistwie do przedmiotéw mar-
twych, ludzie zawsze do pewnego stopnia maja czucie w nogach,
Jednak dla niekt6rych czucie to nie jest na tyle silne, by docierato
do ich swiadomosci, o ile nie koncentrujg uwagi na swym ciele. Nie
wystarczy po prostu wiedzie, ze nasze stopy dotykaja ziemi. Ko-
nieczny jest proces energetyczny, w ktorym fala pobudzenia plynie
w dét przez cialo do ndg i stép. Odczucie uziemienia ma miej-
sce wéwczas, gdy fala pobudzenia dociera az do ziemi, zmienia
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kierunek, po czym plynie w gére, jak gdyby ziemia kierowata silg
zwrdcong w gére, aby nas utrzymaé. Stojac w ten sposéb, potrafimy
$wiadomie dotrzymaé pola przeciwnosciom.

Gdy méwimy o kims, ze buja w obtokach, nie chodzi nam o to,
ze jego stopy dostownie odrywajq si¢ od ziemi, ale ze wigkszg czg§¢
uwagi poswigca swoim myS$lom — lub, co bardziej prawdopodobne,
swoim marzeniom na jawie — niz stawianiu stép jedna przed druga.
Osoba ta wie, dokad idzie, lecz moze by¢ tak pochionieta mysle-
niem o tym, co zrobi, gdy tam dotrze, ze sama czynno$¢ chodze-
nia staje si¢ automatyczna. Poniewaz jako istoty ludzkie myslimy
niemal caly czas, kiedy tylko nie §pimy, mozna si¢ zastanawiac, czy
roztargnienie nie jest stanem naturalnym. Jednak normalnie uwaga
oscyluje na tyle szybko, Zze mozna by¢ réwnocze$nie §wiadomym
tego, co zachodzi w umysle, jak i w ciele. Wyksztalcitem w sobie
taki nawyk, ze podczas wyglaszania wykltadéw czesto robig pauzy
dla skontrolowania sweégo stanu napiegcia i swego oddechu, a takze
by poczué, jak moje stopy dotykaja podiogi. Moi stuchacze przyj-
muja te krétkie przerwy z zadowoleniem, gdyz daja im one czas na
zaczerpnigcie oddechu, tak jak mnie daja czas na skoncentrowanie
sie. Powodzenie mego wykladu jest zawsze wprost proporcjonalne
do stopnia mego kontaktu z wlasnym ciatem i uczuciami. O powo-
dzeniu tej praktyki decyduje obecno$¢ w organizmie silnego pulso-
wania energetycznego, ktére taczy obydwa krafice ciata. Gdy to po-
laczenie zostaje przerwane, tak ze osoba przestaje by¢ uziemiona,
swiadoma préba przeniesienia uwagi powoduje klopotliwg i dener-
wujaca przerwe w facznosci migdzy méwcea a stuchaczami. Diugo
pracowalem bioenergetycznie ze swym ciatem, by uzyska¢ dobre
uziemienie.

Jako$¢ uziemienia danej osoby okresSla jej wewnetrzne poczucie
bezpieczenstwa. Gdy jest dobrze uziemiona, czuje si¢ bezpiecz-
nie na nogach i jest pewna, ze ma grunt pod stopami. Nie jest
to kwestia sily ndg, lecz raczej tego, ile mamy w nich czucia. Silne
i muskularne nogi moga si¢ wydawac szczegélnie przystosowane do
podtrzymywania cztowieka, ale nazbyt czgsto dziataja one w sposéb
mechaniczny. Takie nogi zdradzaja podstawowy brak pewnosci sie-
bie, ktéry 6w silny rozwéj migs$ni ma za zadanie zrekompensowad.
Podobny brak pewnosci mozna stwierdzi¢ u ludzi, ktérych nogi nie
s3 dostatecznie rozwinigte, lecz maja oni szerokie i silne barki.
Obawiajac si¢ podSwiadomie upadku lub pozostania w tyle za in-
nymi, osoby takie podtrzymujg si¢ na ramionach, zamiast szukaé
oparcia na ziemi. Taka postawa wywiera na cialo olbrzymig presje,
utrwalajac w ten spos6b lezaca u jej podioza niepewnosé.
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Podstawowe poczucie bezpieczenstwa u jednostki jest zdetermi-
nowane przez jej wczesna relacje z matka. Doswiadczenia pozy-
tywne — czula opieka, oparcie, tkliwos¢, aprobata — pozostawiaja

- ciato dziecka w stanie migkkim, naturalnym i wdzigcznym. Dziecko

doswiadcza swego ciata jako Zrddia radosci i przyjemnosci, wigc
utozsamia si¢ z nim i odczuwa facznos¢ ze swa zwierzeca naturg.
Takie dziecko wyroSnie na osobg dobrze osadzona w rzeczywisto-
§ci, obdarzong silnym poczuciem wewngtrznego bezpieczenistwa.
I przeciwnie, gdy dziecko odczuwa brak mitosci i oparcia ze strony
matki, jego cialo robi si¢ sztywne. Usztywnienie jest naturalng re-
akcja zaréwno na fizyczne zimno, jak i na chiéd emocjonalny. Ja-
kakolwiek ozieblo$¢ ze strony matki ostabia u dziecka poczucie
bezpieczenistwa poprzez zerwanie facznosci z jego pierwotna rze-
czywistoScig. Matka jest nasza osobista ziemia, tak samo jak ziemia
jest nasza uniwersalng matka. Kazda niepewno$¢, jaka dziecko od-
czuwa w stosunkach z matka, znajdzie odbicie w strukturze jego
ciata. Dziecko bedzie pod§wiadomie napinato przepone, wstrzymy-
walo oddech i unosito barki ze strachu. Jesli niepewno$¢ odiozy sie
w strukturze jego ciala, to wpadnie ono w bledne koto, gdyz bedzie
odczuwato brak pewnosci jeszcze diugo po tym, jak przestanie by¢
zalezne od swej matki.

Problem braku bezpieczefistwa jest merozwrc}zalny, jezeli czto-
wiek pozostaje nieSwiadomy swego braku uziemienia. Moze wie-
rzyé, ze jest bezpieczny, bo posiada pieniadze, pozycj¢ i rodzine,
lecz jezeli nie jest uziemiony, bedzie cierpial na brak wewnetrznego
poczucia bezpieczefistwa.

Najbardziej widocznym objawem braku uziemienia jest tenden-
cja do stania z zablokowanymi kolanami, w pozycji, ktéra usztyw-
nia nogi i ostabia w nich czucie. Taki sposéb stania uniemozliwia
réwniez spelnianie przez kolana funkgji amortyzatoréw dla ciata.
Podobnie jak amortyzatory w samochodzie, kolana uginajg sig, gdy
cialo jest przecigzone, pozwalajac na przeniesienie stresu poprzez
nogi do ziemi (zob. ryc. 7.1A i 7.1B). Jak wida¢ na ryc. 7.1C, za-
blokowane kolana powoduja, ze ciSnienie stresu przejmowane jest
przez dolng partig plecow. Wigkszo$¢ z nas nie zdaje sobie sprawy,
ze psychiczne stresy powoduja w ciele takie same naprezenia jak
sily fizyczne. Gdy blokujemy kolana, aby znies¢ te przeciazenia, na-
razamy dolne partie kr¢gostupa na powazne uszkodzenia.

Stanie na lekko ugigtych kolanach moze by¢ niewygodne, jezeli
nie jesteSmy do tego przyzwyczajeni. Gdy migSnie si¢ zmecza, za-
miast blokowaé kolana, leplej Jest usigéc i pozwohc im odpoczqc
Zablokowanie kolan moze usunaé bél, ale tylko dzieki temu, ze
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Zwigkszony stres

Zwigkszony stres

C
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Stresm_zdolw "

czg$§¢ plecow

Kolana .
rozluznione
Kolana
i ugiete

Kolana
zablokowane

Ryc. 7.1. Uziemienie a stres

(4) Gdy kolana mamy rozluznione, stoimy w pelm wyprosto-
wani.

(B) Gdy zwigksza sig stres spowodowany zmeczeniem fizycz-
nym lub obcigzeniem emocjonalnym, kolana uginajg sie, by go
zamortyzowaé 7

(C) Gdy kolana sq zablokowane, co nie pozwala im na pochio-
niegcie stresu, stres koncentruje si¢ w dolnym odcinku plecéw i
powoduje pochylenie gornej czesci ciata
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nogi ulegaja usztywnieniu i tracg wszelkie czucie.- Ludzie, ktérzy
nauczyli si¢ sta¢ prawidlowo, zwykle stwierdzaja, ze powoduje to
zasadnicza réznicg w sposobie odczuwania ciala. Jak napisat do

. mnie pewien czytelnik: ,,Odblokowujac moje kolana, odblokowat

Pan moja energi¢”. Z tego wlasnie powodu rutynowym postgpowa-
niem w terapii bioenergetycznej jest ciagle przypominanie pacjen-
tom, aby zawsze stali na lekko ugigtych kolanach 1.

Zglosila si¢ raz do mnie na konsultacj¢ mloda kobieta, narzeka-
jac na brak samorealizacji i zadowolenia z zycia. Gdy poprositem
ja, aby wstala, zauwazylem, ze jej kolana sa zablokowane i Ze caly
quar jej ciala spoczywa na pietach. Zademonstrowalem jej, jak
niewywazona i mepewna ]est taka pozycja, lekko naciskajac jed-
nym palcem na jej klatk¢ piersiowa, co spowodowalo, ze upadia
do tylu. Gdy wykonaliS§my to éwiczenie powtérnie, upadta ponow-
nie, mimo ze wiedziata, co si¢ moze sta¢. Natychmiast uswiado-
mita sobie znaczenie takiej postawy. Zauwazyla, ze chlopcy méwig
o niej, iz ma ,,0okragle piety”. ,,Znaczy to, ze si¢ zbyt fatwo pod-
dajg¢”, powiedziata. I rzeczywiscie nie umiata si¢ im przeciwstawic.
Poprositem ja wéwczas, by ugicla kolana i pozwolita, aby ci¢zar
ciala przeni6st si¢ do przodu, tak aby Srodek cigzkosci znalazt si¢
w pot drogi migdzy pigtami a duzymi palcaml Przyjmujac taka
postawa przestala by¢ dziewczyna, ktéra mozna polozy¢ jednym
palcem.

Wielu ludzi stoi w biernej pozycji, ktéra uniemozliwia im ruch
do przodu. Gdy zwracam im na to uwage, na ogét przyznaja, ze
przyjeli pasywna postawe wobec zycia. Niektorzy z nich utrzymuja
jednak, ze sa catkiem agresywni w swym postgpowaniu z ludZmi.
W takich przypadkach mozna przewidzie¢ z duzym prawdopodo-
bienstwem, ze gérna czes¢ ich ciala wyglada jak gotowa do ataku,
podczas gdy dolna polowa ma wyglad pasywny. Nierzadkie jest ta-
kie rozdarcie. Poniewaz. agresywno$¢ gérnej potowy ciata jest nie-
naturalna, cz¢sto nabiera cech przesadnych, co §wiadczy, ze jest
to tylko manewr obronny. Ani postawa pasywna, ani pseudoagre-
sywna nie pozwala osiagna¢ ptynnosci ruchéw, co jest warunkiem
koniecznym, by czlowiek czul, ze jest uziemiony. Swobodne ruchy
sg mozliwe tylko wéwczas, gdy stoimy z kolanami lekko ugigtymi
i cigzarem ciala przeniesionym do przodu - czyli w pozycji natu-
ralnie agresywnej.

1 Chodzi tu o naprawde lekko ugigte, wlasciwie tylko ,,odbloko-
wane” kolana. W innym razie pozycja ta staje si¢ sztuczna i wymu-
szona (przyp. red.).



110 Duchowo$é ciata

Ponizsze éwiczenie pozwoli wam oceni¢ swojg normalng postawe
stojaca.

CWICZENIE 7.1

Stan w postawie wyjsciowej — stopy ustawione réwnolegle, ko-
lana lekko ugiete, miednica rozluZniona i lekko odchylona. Teraz
pozwél gérnej potowie ciata pochyli¢ sie do przodu, az poczujesz
swéj ciezar na poduszkach przednich czesci stép. Moze ci sie wy-
dawaé, zZe zaraz upadniesz na twarz, ale jesli stracisz rownowage,
to wystarczy zrobié¢ krok do przodu. Nie stracisz réwnowagi, jezeli
twoja glowa znajdzie sie w jednej linii z ciatem.

Podnies glowe tak, abys mégt patrzec prosto przed siebie. W celu
wywazenia swego ciezaru wyobraz sobie, Ze niesiesz na glowie
kosz.

Nastepnie z glowa uniesiona, pozwdl, by twoja piers stata sie
wklesta, a brzuch sie rozszerzat, tak aby twéj oddech byt peiny
i gleboki. Pozwdl, by ziemia ci¢ podtrzymywata.

Na poczatku taka postawa moze si¢ okaza¢ niewygodna. Mo-
zesz nawet odczuwaé bdl, gdy napiete miesnie ulegaja rozciagnie-
ciu. Gdy miesnie te sie rozluznia, bél w korcu zaniknie. Trzeba
to po prostu cierpliwie znie§é. Nie ma powodu do obaw, ze bdl
si¢ zwiekszy, zwlaszcza gdy zalezy ci na tym, by zycie swobodnie
przeptywato w twoim ciele.

Z tej wladnie pozycji mozemy najbardziej wdzigcznie wprawié
cialo w ruch. Odblokowanie kolan przenosi si¢ na sprg¢zysty krok,
ktory z kolei pozwala nam poczué si¢ lepiej uziemionymi.

CWICZENIE 7.2

Podczas chodzenia staraj sie $wiadomie poczué, jak twoje stopy
dotykaja ziemi przy kazdym kroku. W tym celu chodZ powoli po-
zwalajac, by caly ciezar ciata przenosit sie na przemian na kazda ze
stép. Rozluznij barki i zwracaj uwage na to, by nie wstrzymywa¢
oddechu i nie blokowa¢ kolan.

Czy wyczuwasz obnizenie $rodka ciezkosci swego ciata? Czy czu-
jesz lepszy kontakt z ziemia? Czy czujesz sie bardziej zrelaksowany
i bezpieczniejszy? Ten sposéb chodzenia moze ci sie z poczatku
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wyda¢ dziwny. Jesli tak, to musisz zda¢ sobie sprawe, ze pod presja
wspétczesnego zycia utracites naturalna gracje swego ciata. ‘

Na poczatku chodz powoli, aby wzmocni¢ czucie w nogach i sto-
pach. Gdy juz bedziesz miat dobre wyczucie ziemi, mozesz zmieniaé
rytm krokéw zaleznie od nastroju.

Czy w wyniku tego éwiczenia czujesz, ze masz lepszy kontakt ze
swym ciatem? Czy rzadZIeJ bywasz pograzony w myslach podczas
chodzenia? Czy czujesz sie luZniej i swobodniej?

Zwracanie uwagi na sposéb, w jaki chodzimy, jest tylko pierw-
szym krokiem do odzyskania gracji. Musimy réwniez uelastycz-
ni¢ nogi i pozwoli¢, by w wigkszym stopniu rozwingto si¢ w nich
czucie i wrazliwo$¢. Nastgpne ¢wiczenie polecam swym pacjentom
wykonywa¢ regularnie, zaréwno podczas sesji terapeutycznych, jak
i w domu. Nazwalem je podstawowym Cwiczeniem uziemiajqcym
i zostalo ono po raz pierwszy opisane w mojej ksiazce zawierajacej
éwiczenia bloenergetyczne The Way to Vibrant Health.2. Poniewaz
jest wazne, przytaczam je tutaj ponownie.

CWICZENIE 7.3

Stojac ze stopami ustawionymi réwnolegle w odlegtosci ok. 45
cm, pochyl sie do przodu i dotknij podtogi koniuszkami palcéw obu
rak, uginajac kolana na tyle, na ile jest to konieczne. Oprzyj ciezar
ciata na poduszkach stép, a nie na dloniach czy pietach. Dotykajac
podtogi palcami rak powoli wyprostuj kolana, lecz nie blokuj ich.
Pozostari w tej pozycji przez okoto dwadziescia pigé cykli oddechu,
oddychajac swobodnie i gleboko. Prawdopodobnie zauwazysz, ze
twoje nogi zaczynaja drgaé, co oznacza, ze zaczynaja przeptywaé
przez nie fale pobudzenia

Jezeli drgania nie wystap|a, oznacza to, Ze nogi sa zbyt naplete
W takim wypadku mozemy sprowokowa¢ drgania, powoli zginajac
i prostUJac nogi. Ruchy te musza by¢ jednak minimalne - ich zada-
niem jest tylko rozluzZnienie kolan. Cwiczenie powinno by¢ wykony-
wane przez co najmniej dwadziesci pieé cykli oddechu lub dopdki
nie wystapia drgania nég. Mozesz takze zauwazyé, ze twéj oddech
stanie sie glebszy i bardziej spontaniczny.

2 Alexander Lowen i Leslie Lowen, The Way to Vibrant Health
(New York: Harper & Row, 1977), str. 11-12.
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Gdy powrécisz do pozycji stojacej, miej kolana lekko ugiete,
stopy ustawione réwnolegle i ciezar ciata podany do przodu. Twoje
nogi moga dalej drze¢, co bedzie oznaka zycia. Czy masz teraz wie-
cej czucia w nogach? Czy czujesz si¢ bardziej rozluzniony?

Jezeli w tej pozycji nogi nie drgaja, mozesz wydtuzyé éwiczenie
do. szeéédziesieciu cykli oddechu i powtarzac je kilka razy dzien-
nie. (Mozna tez sprowokowac wibracje nég, stajac na jednej nodze
w takiej samej pozycji, jak opisano powyzej i podnoszac druga noge
z podlogi. Zwigksza to natadowanie w opartej nodze.) To podsta-
wowe Cwiczenie uziemiajace wzmacnia poczucie ,,odpuszczenia”,
czy odprezemia sig. Gdy wiele lat temu prowadzilem cykl zajec
z grupa psychologow w Esalen Institute na temat poje¢ bioenerge-
tycznych, zademonstrowalem to éwiczenie miodej kobiecie, ktéra
byla tancerka, a takie instruktorem taijiguan W instytucie. Gdy
jej nogi zaczely drzec, powiedziata: ,,Cale zycie spedzitam na no-
gach, ale po raz pierwszy jestem .w nich”. Gdy w trakcie terapii
bioenergetycznej czlowiek ulegnie nadmiernej ekscytacji, éwicze-
nie to przywréci mu samokontrole. Jeden z moich pacjentéw, aktor
muzyczno-komediowy, stosowal je czekajac za kulisami na przestu-
chanie do nowej roli. Gdy jego koledzy robili wokalize lub éwiczyli
piosenki, on przyjmowat pozycjg uziemiajaca i doprowadzat swe
nogi do wibracji. Opowiadal, ze wigkszos¢ ubiegajacych si¢ o rolg
byla tak spigta w czasie przestuchania, Ze na skutek tego napig-
cia tamat im si¢ gtos. On za$ czut sig odprezony, totez czgsto rola
przypadata jemu. Ja sam konsckwentnie wykonujg to éwiczenie od
trzydziestu dwoch lat i powtarzam je co rano, by utrzymac swe nogi
w stanie gigtkosci i rozluZnienia. Moze sie ono wydawac niewazne
dla ludzi miodych, lecz jest niezbedne, jesli chcemy zachowaé na
staroé¢ troche wdzieku w ruchach. Wiek dotyka nogi bardziej niz
jakakolwiek inng czgsé ciata. Nie bedzie wiec przesada stwierdze-
nie, ze czlowiek jest tylko na tyle mlody, na ile miode s3 jego
nogi.

Innym éwiczeniem wzmacniajacym uczucie uziemienia jest kuca-
nie, zbliza ono bowiem czlowicka maksymalnie do ziemi, bez po-
trzeby polozenia si¢. Z latwoscia przyjmuja t¢ pozycjg dzieci, jak
réwniez mieszkancy krajow stabo rozwinigtych i ludy prymitywne.
Jednak wickszo$é ludzi Zachodu nie potrafi ukucngé, nie wywra-
cajac sig przy tym do tyhu. Moga utrzymacé t¢ pozycjg tylko przez

krétka chwile, podpierajac si¢ lub trzymajac jakiej$ podpory. Taka
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mczdc_)lnoéé do utrzymania pozycji kucznej bez oparcia spowodo-
wana jest ogromnym napieciem, jakie wigkszo§¢ ludzi ma w swych
udach, Poéladkach i dolnym odcinku plecéw. Cwiczenie w kucahiu
zaleca si¢ zwlaszcza ludziom majacym takie problemy. '

CWICZENIE 7.4

Stogy powinny by¢ ustawione réwnolegle, w odleglosci okoto
dyvud;uestt.: centymetrow. Sprébuj ukucnaé i utrzymaé te pozycje
nie uzywajac za@ngj podpory. Gdyby jednak pewne oparcie bylo
konlegzne, zlap sie jakiegos solidnego mebla przed soba. Poprawna
pozycja kuczna wymaga, by obie piety dotykaly podtoza, a ciezar
ciata _sppczywai na przedniej czesci stop.

] _.lezell‘ pc?trzebt_ljes_z oparcia, innym sposobem wykonania tego
Cwiczenia jest uzycie zwinietego recznika, ktéry wkiadamy pod
piety pl:zled_ ukucnieciem. Watek powinien byé na tyle gruby, by
zapewni¢ ci utrzymanie tej pozycji. Ta podpérka nie powinna by¢
W).lglm?na1 bo f:el ¢wiczenia, jakim jest rozciagniecie skurczonych
migsni nog, nie zostatby spetniony. Osiagniecie tego celu mozna
Przytl;l;zyc. kotyszac sie na stopach i przenoszac ciezar ciata w przéd
i wtyt

Jesli kuca'nie ‘zacznie sprawiaé ci bél, opadnij na kolana, wysuri
stopy vy_tyi i usiadZ na pietach. To moze réwniez okazac sie bole-
sne, Jes|-| przeguby nég i stopy sa napiete. Jezeli tak jesf, ukucnij
ponownie, aby rozluzni¢ kostki. Naprzemienne kucanie i siadanie na
pietach przyspiesza proces ,odpuszczania”.

Trzeba w tym miejscu przypomnicév ze wdzi

: 0 m prz s gczny ruch rozpo-

czyna sie. od stop i od ziemi. Po zakoiiczeniu opisanych powypZej

éwiczen uzwqualz}q_/ch mozna wyraZniej odczu¢ dziatanie tej za-

(s;gg't,swyl;lonujqc C’WI'CZZ,IIEC na‘sjtqune, ktére nasladuje jedna z naj-
zych czynnosci, jakie codziennie wykonuj i ici

wstawanie z krzesta. TRontiens, & misnowee

CWICZENIE 7.5

UsiadZ na lfr;eélc.e o prostym oparciu, opierajac obie stopy o pod-
iogg. Pogimesnesz sig z tej stedzacej pozycji odpychajac sie od pod-
fogi, a nie przez uniesienie sie z krzesta. Aby to uczynié, przenies
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ciezar ciata na poduszki stop. Nastefpnie Wclé_nlij ftopy w Fl,:,:*t(;ii
i odepchnij sie prosto w gore. Czymac to, miates mocngld“.Ieé i
7 ziemia. Powtdrz teraz t:’E}‘Nnczenlei. .iecz tym razem p

ta, tak jakby$ to robit normainie. N ]
z kézz‘;s ca,dczuvjvaszyréinice miedzy tymi dwoma- SP‘OS.ObaTInViVeSt;aie
wania? Powtérz ¢wiczenie dwa Iul’> trzy razy, az roz}nl'ca s '?;h e o
oczywista.-Gdy wypychasz sig w gore, uzywasz w petni swol g.

Przy unoszeniu si¢ Z krzesta bardziej zaangazowana jest gérna czescC
ciala, totez potrzebny jest wiekszy wysitek.

6 snionych mieéni, dla uzyskania Peinego 1 _swobod-
negc?' r;?r‘;z;?ya‘lllﬂ;‘)obgdzeni: w ciele niez‘pqdna jest wia,saw}zli ggg:
metria ciata. Takie ustawienie zaczyna sig od stop, }llctc(;ryc; iép e
bicie dziata jak resor niwelujacy wstrzasy podczas cho zc:,n k;‘oku
¢li cztowiek jest dobrze uziemiony, przy k'azdym stawiany e
jego podbicie ulegnie lekkiemu splaszczeniu przy przqno;zcj, iiu cle;
7aru na druga stopg. Jest oczywiste, z€ osoba nie moze by¢ brz
uziemiona, jesli jej stopy sa ta!< yv_ygo.ko skl.e;.none, ze nie elJa"E
peinego kontaktu z ziemig lub jesli jej podbicia utracily swztoéd
stycznos¢ i zapadly sie. P{askostople.poyvodu]e utratg (sip;q(z_iy stosel
kroku. Zapadnigte podbicia oznaczaja, z& stopy s3 niedoia c1>( ne
energetycznie i przeciagzone napiciem. 'I:endenqq do ptas (v)vsi o
pia maja ludzie otyli, a takze wszyscy, ktérzy zmagaj3 s1t<; z o
kim obciazeniem emocjonalnym lu}) fizycznym. Natomiast wys kie
podbicia spotykamy u 0s6b o ptasich n_ogach.. Ludzie tli(':y, Wy N
wychowywani przez nieprzystqpm:,i lub nieprzyjazne matki, czuja si§

i do utrzymywania si¢ nad ziemia. L
ZmSu:;eél lu(:tawiezrilie )gt’:’)p jest réwniez wazne .dla_ wh_asc1we]. giop)e-
trii. W naszym kregu kulturowym rzadko _w1du]e si¢ lud\;l., kt_orzlyé
stoja lub chodza ze stopami skierowanymi do przodu. Wig sios_
ludzi chodzi majac stopy zwrocone W w1ql§sz¥m lpb. mm'e]{szym s opS :
niu na zewnatrz. Takie ulozenie powoduje, e cigzar claia przeno
sie na pigty, a fala uciskowa na boczne, zewngtrzne strony n(cj)g:
W potaczeniu 2z p&askostopiem,.takle 'ustawienie moze spovyodo
waé powazne uszkodzenie ciala, ]flk.opl§a{ to w liscie do mnie ]et en
z moich przyjaciot lekarzy. ,Dalej c1erp1q'na.na_dwag?, a moje stopy
i kolana ponosza skutki dtugich lat napigcia 1 zaklécone] geome};
trii. Boczne powierzchnie chrzastek w moich sanach kolanowy%
wytarly sig¢ az do ko$ci i nie mogg B?zostawac dhugo na nogaca:
Zapytatem ortopedy, jak mogto dojs¢ do tego stanu, a on wyr
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zil przypuszczenie, ze moje splaszczone stopy od wczesnego dzie-
cifistwa przerzucaly wigkszoSC napig¢ przenoszonych przez stawy
kolanowe na stron¢ zewngtrzna, ktéra teraz sig¢ zuzyla, a jest to
stan, ktéremu nie da si¢ zaradzi¢. Jestem wigc, jak zawsze, ocig-
zaly w ruchach”. Tym smutnym nastepstwom mozna bylo zapobiec
za pomoca ¢wiczeni. Kazdy z nas powinien si¢ nauczy¢ sta¢ ze sto-
pami umieszczonymi réwnolegle w odlegosci 20 cm oraz z kola-
nami lekko ugietymi i ustawionymi w jednej linii ze Srodkiem kaz-
dej ze stép. Jezeli cierpimy rowniez na ptaskostopie, powinni$my
przenosic¢ cigzar na krawedzie st6p, utrzymujac kolana w opisanej
pozycji. Nogi moga zacza¢ drzeé, co wskazuje, ze uwalniane jest
- napigcie.

Stanie lub chodzenie ze stopami zwréconymi na zewnatrz
w ksztalcie litery V moze by¢ takze skutkiem chronicznych na-
pie¢ w migsniach posladkowych. W wiekszosci wypadkéw napigcie
to powstaje w wyniku wczesnego treningu czystosci, co powoduje
»puposcisk” i chod w jodetke. Ponizsze ¢wiczenie pokazuje efekt
dzialania tego napigcia na ciato.

CWICZENIE 7.6

Przyjmij pozycje stojaca, ustawiajac stopy idealnie réwnolegle
w odlegtosci ok. 20 cm. Kolana winny by¢ lekko ugiete, a ciezar
ciala przeniesiony do przodu. Przyléz dlorn do dna miednicy, po-
nizej odbytu. Teraz zestaw piety razem, by tworzyty litere V. Czy
czujesz, jak twoje posladki napinaja sie i zwieraja?

Pochodz teraz troche ze stopami w pozycji V i zwréé uwage,
jak mato wdzieczne staja sie twoje ruchy. Nastepnie zréb pare kro-
kéw stawiajac stopy réwnolegle. Czy wyczuwasz znaczaca réznice
w swoich ruchach? Obserwuj, jak chodza inni ludzie. Czy dostrze-
gasz réznice miedzy tymi, ktérzy stawiaja stopy réwnolegle, a tymi,
ktérzy skrecaja je na zewnatrz? :

Nastepne ¢wiczenie ma na celu po prostu wyluzowanie stop.
Stosowane tuz przed udaniem si¢ na spoczynek, pozwala zasnaé
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i § rzez
wielu osobom cierpigcym na chroniczna bezsennos¢, a to pop

zredukowanie naladowania glowy.
* ¢WICZENIE 7.7

Stad jedna lub obydwiema stopami na hdrfev&{nian)i/ancphw:lcl:vt;h:?eli

ij i je jak przy innych cwiczemach, -

kiju od szczotki. Podobmg jak p vz h, o
$ by¢ ¢ e w stopach. Mozesz je p
nes by¢ boso, aby wzmocnlc’czua st e
i d stopy, jej tuk lub blisko piety

tak, by watek uciskat na przo d st _ Dk w sto-

wykonaniu tego ¢wiczenia masz W < to

agi?’/ szoy myasz teraz lepszy kontakt z. [?od.loz.em _r’uz poprzednio

pCzy c;dczuwasz réznice w stopniu rozluznienia ciata?

Te éwiczenia bioenergetyczne $3 niequtpliwie cenne, dgdyzepr(:;
magaja ludziom wyczuwad, jak mocno ich stopy sg osadzon

k do osiagnigcia znaczacych zmian W odczuwaniu 1 za-

iemi, jedna : 23 nian waniu | 26
f:how;:liu konieczna jest ciagta swiadomosé ciata. Wazne je

i §wi i 50 i stép bez wzgledu na to,
<y byli éwiadomi naszych n6g 1 stop b y a to,
::em’cﬁl:)){isz?gly ystoimy, czy siedzimy. Ifodczas, s1e§zemakpovtv;£2ile
érznyy réwniez l’)yé swiadomi tej czesci ciata, ktora jest w kon
7 krzestem. Wigkszos§¢ ludzi za -
s nsloéci ciala pada na sacrum 1C0ccyx, ASS owe.
S[l‘glz(l:loys)‘(?z(;cja llT)‘lOie sie wydawa¢ wygodna 1 sprfy]q];)fcl:azg(;ﬁl(\ggéei:a
i m odzwierciedla ona pewien stopienl nijgci
$us’oliiet:yn;1>z$§nie jak to ma miejsce u dz}ieckgz kto;:i zéwv\;]aates;;
k w jakims$ i ie ukry¢ i schronic prz .
w klebek w jakims kacie, by sig u i€ preed
iej ji j dziwego poczucia bezp a,
W takiej pozycji brak jest prawaziweg, poczucia b stawic
7 osoba siedzaca w ten sposqb nie jest p zZygot , by stawic
%S()),foorzeczywistoéci dorostego Zzycia. By s_1edg1ec _wk p(l)(zyce::]sl* :z'}eo
mionej, musimy czué, jak posladki dotykaja siedziska l?.z ro“.lana
powodilje, ze plecy pozostaja wyprostowane, a glowa skie
j odu. . ]
]es'tI'groager:\zlta czesto siada twarzg W twarz z psatc‘:’{,c-:nrtg;nﬂ,e Il'rjly g;zi:e
¢ z nim jego problemy 1 uczucia. ierd: ), Ze te
‘rjg;lr(lll(:\(;/;v ascq f)ardziéj bezposrednie 1 owoc(rile, gdy quter‘llt* ; t;]n?i Osrlle;
i o iaionei Kontakt migdzy nami jes ys
dzimy w pozycji uziemionej. RONLE jost ufatwony:
7 drugiemu prosto w oczy. OWO p
B e izaalr Dy iemie wzbogaca terapi¢ O element
kontaktu wizualnego i poprzez ziemiq B . ent
¢kszenie po
howy. Poprzez zredukowanie niepoxoju ie -
Si‘;cb?zngiecze%stwa, odnosi ono pozytywny skutek w kazdej sytu

i zapada si¢ W krzesto, tak.ie $rodek
a nie na wyrostki kulszowe.
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agji, gdy ludzie siedza i rozmawiaja ze soba. Kontakt tego typu
jest bezcenny w sytuacjach kryzysowych, czego doswiadczylem kie-
dy$ podczas lotu malym hydroplanem, gdy napotkaliSmy huragan.
Udalo mi si¢ uniknaé paniki, jaka ogarngla niektérych z pozo-
stalych pasazeréw, gdyz skoncentrowalem si¢ na odczuwaniu, jak
mocno moje siedzenie tkwi w fotelu, a takze na swobodnym i gle-
bokim oddychaniu.

Poniewaz béle w krzyzu sa bardzo rozpowszechnione, niekt6-
rzy utrzymuja, ze czlowiek nigdy nie powinien byl przyjaé postawy
wyprostowanej. Gdyby jednak problemy z dolnym odcinkiem kre-
gostupa wynikaly z pomylki natury, to wszyscy cierpielibySmy na t¢
dolegliwo$€é. Gdy bada si¢ postawe rdéznych ludzi z punktu widzenia
bioenergetyki, staje si¢ jasne, Ze problemy z dolnym kregostupem
odczuwaja osoby, ktére sa nie uziemione. Ci, ktorzy s uziemieni
i zachowali gracje ruchéw, sa utrzymywani w postawie wyprostowa-
nej przez sile zyciowa wedrujaca od ziemi przez stopy, nogi, uda,
miednicg, plecy, szyj¢ i glow¢. Istnienie tej zyciowej sily lub ener-
gii jest uznawane w jodze, gdzie zwana jest kundalini, i mowi si¢
o niej, ze przeplywa wzdhuz kregostupa od sacrum az po glowe,
gdy uczen jogi medytuje w pozycji kwiatu lotosu. Podczas stania
lub chodzenia odczuwa si¢ ten ruch energii jako pochodzacy od
ziemi. Bez wzgledu na pozycjg, taki przeplyw energii mozliwy jest
tylko wéwczas, gdy jesteSmy uziemieni. Niektorzy ludzie posiadaja
te ceche w spos6b naturalny. Jak twierdzi Lee Strasberg, Eleonora
Duse, znany pedagog aktorstwa, ,,miala dziwny spos6b u$miecha-
nia sie. Jej uSmiech wydawat sie pochodzi¢ od samych palcow jej
nog. !Vydawa{ si¢ wedrowac przez cialo, zanim dotart do twarzy
i ust”. :

Rozwazajac kwesti¢ wyprostowanej postawy czlowieka, warto
powrdci¢ do obrazu drzewa. Zdolnos¢ drzewa do zachowania pozy-
cji stojacej zalezy bardziej od sily jego korzeni niz sztywnosci jego
struktury. W rzeczywistosci im sztywniejsza struktura drzewa, tym
bardziej jest ono podatne na wyrwanie przez wicher. Korzenie sg
wazne nie tylko dlatego, ze tworza system oparcia, lecz poniewaz
dostarczaja rowniez z ziemi odzywczych sktadnikéw koniecznych
dla wzrostu drzewa. Soki przenoszace te skladniki w gére do li-
§ci s3 drzewu niezbgdne do Zycia. Lecz soki musza réwniez sply-
naé¢ w doét, po tym jak zostang naladowane energia storica. Podob-

3 Lee Strasberg, A Dream of Passion (Boston: Little, Brown, 1987),
str. 17.
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nie u czlowicka witalny przepltyw energetyczny odbywa si¢ w gor¢
iwdéh '

Organizm ludzki ogromnie si¢ rézni od drzewa, lecz niemal
-wszelkie zycie podobne jest w tym, ze istnieje w strefie, gdzie ziemia

spotyka si¢ z niebem. To tutaj energia stofica przetwarza materi¢

ziemska w protoplazme. Tak jak drzewa, my, istoty ludzkie, spogla-
damy ku niebiosom jako #r6dtu zyciodajnej energii, lecz zalezymy
réwniez od ziemi, ktéra dostarcza nam naszej substancji. Tylko
aniotowie wolni s od tej zaleznosci od ziemi, nie sa bowiem zwie-
rzeciem ni rodling. Czlowiek nie moze niestety by¢ réwnoczesnie
zwierzeciem i aniotem. Jezeli oderwiemy si¢ od swojej ZWierzgceej
natury (i dolnej potowy ciata), tracimy swoje uziemienie. Aby byé
uziemionym, trzeba by¢ osoba seksualna. A jak wynika z dyskusji
w rozdziale sz6stym, osobg seksualng mozna byé wtedy, gdy ruchy
naszej miednicy stang si¢ swobodne.

Ruchy te, w fazie przedorgastycznej, zaleza od woli, lecz w czasie
szczytowania stajg Sig spontaniczne i niekontrolowane. Te ostat-
nie dostarczaja wiele przyjemnosci, lecz ruchy woluntarne réwniez
moga by¢ przyjemne, gdy nie sa wymuszone. Wszelkie $§wiadome
ich wymuszanie stwarza napiecie. Méwiac ogélnie, nasze ruchy s3
wdzieczne tylko wowczas, gdy pozwalamy fali pobudzenia ptynaé
bez przeszkéd w gorg, od ziemi. Pomocna w tym jest rozluZniona
miednica. Gdy wypychamy ja do przodu podczas chodzenia lub
w akcie ptciowym, migsnie wokot miednicy napinaja sig, co ograni-
cza odczuwanie. O wiele lepiej jest pozwolic miednicy samej z sie-
bie siegaé do przodu.

W rozdziale szostym przedstawiliSmy ¢éwiczenie majace na celu
zmierzenic zaciskowego napiecia w miednicy. Obecnie, wyko-
rzystujac pojecie uziemienia, mozemy podjaé pewne éwiczenia,
ktére moga rzeczywiscie pomoc miednicy w swobodnym porusza-
niu sig.

CWICZENIE 7.8

Stafi na stopach ustawionych réwnolegle w odleglosci ok. 20 cm.
Ugnij lekko kolana. Wychyl sie do przodu, przenoszac swdj ciezar
na poduszki stép. Czy czujesz, ze jeste$ pchany do przodu? Wia-
énie w ten sposéb chodzimy, z tym-ze naciskamy na jedna stope
na raz.

Ugnij teraz mocniej kolana i ponownie przenies nacisk na przed-
nie czeéci stép. Tym razem nie pozwdl, aby piety ederwaly sie od

-
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podiogi. Czy odbita od podtoza sita przes [ 5

stowujac twoje kolana? P praesunela sie w gore. wypro-
_ Powtér.z poyvyiszy manewr po raz trzeci, majac kolana ugiete
i trzyrrlajuac piety na ziemi. Tym razem pochyl sie do przodu
i rozluznij miednice. Czy czujesz, jak miednica wysuwa sie do
przodu?

) -Zauw‘azyiem,' ze wickszo§¢ ludzi ma z tym ¢éwiczeniem trudno-
sci, pgme\yaz' nie potrafig nacisnaé palcami stép o ziemig¢ bez na-
pinania nog. Jezeli jesteSmy uziemieni, éwiczenie to wykonuje sig
1atwg.. Oto inne éwiczenie majace na celu ten sam skutek, a mia-
nowicie qdczuc1e, ze miednica moze poruszaé si¢ od dolu raczej
niz od gory. To ¢wiczenie jest réwniez trudne, ale przy pewnej
pqutyge mozemy uwolni¢ dolng czgs§é ciata do tego stopnia, ze
staje sig czyms§ znacznie wigcej niz tylko mechaniczng podwc;dq.
(_}dy miednica porusza si¢ swobodnie, czlowiek czuje si¢ podnie-
siony na duchu, pelen gracji i odpr¢zony. '

CWICZENIE 7.9

Stan na st_opach ustawionych réwnolegle w odlegtosci ok. 30 cm.

Kolana powinny by¢ lekko ugiete, a dionie umieszczone na kola-
nach. Celem cwiczenia jest kotysanie miednica z boku na bok za
pomoca _tylko nég i stép. Gorna czesé ciata powinna byé¢ rozluz-
niona i nieaktywna.
_ Przenies nacisk na przéd prawej stopy, wyprostuj prawe kolano
i p.ozwé!, by miednica zakolysala sie w prawo. Osiagniesz to skre-
cajac mles.n’le“prawej nogi. Nastepnie przenies ciezar ciala na lewa
stope, nacisnij na nia, po czym lekko wyprostuj lewe kolano. Po-
winienes poczuc, ze miednica przesuwa sie w lewo. Teraz przenie$
cigzar na prawa noge i powtdrz manewr, starajac sie spowodowa¢
by mlednlga przesuneta si¢ w prawo bez udzialu gdrnej czesci ciata.
Kontynuuj ¢wiczenie, przenoszac na przemian ciezar z jednej stopy
na dr_uga okoto pieciu razy.

Wlek’s;osé ludzi potrafi porusza¢ miednica poprzez skrecanie gér-
nej czesci ciata, ale poniewaz ruch ten nie faczy sie z ziemia, jest po-
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zbawiony gracji i nie daje zadnej przyjemnosci. Ruch uziemiony jest
podniecajacy, podczas gdy ruch wymuszony jest mechniczny.

Powyzsze éwiczenie podobne jest do podstawowego kroku w tra-
dycyjnym hawajskim taficu hula. W wykonaniu Hawajek i Hawaj-
czykéw taniec ten wyglada wdzigcznie i wydaje si¢ fatwy. Jednak
wiekszos¢ ludzi Zachodu taficzac go wyglada bardzo niezgrabnie,
poniewaz ich ciala sa zbyt usztywnione, a ponadto nie majg oni wy-
czucia, jak mogliby si¢ porusza¢ od ziemi. Ruchy miednicy, ktére
nie sa uziemione, moga wygladac seksownie i wydawaé si¢ podnie-
cajace, lecz jest to seksualnos¢ oderwana od uczucia.. Gdy ruchy te
s3 uziemione, habieraja cech duchowych, co wyja$nia ich stosowa-
nie w rytuatach pradawnych religii.

Mozna sie zastanawiaé, jak zasada uziemienia odnosi sie¢ do aktu
plciowego, gdy dwoje ludzi lezy jedno na drugim w tézku. Jezeli
mezczyzna jest na gorze, moze sig uziemié wciskajac stopy w deskeg
na koncu 16zka lub w éciang. Gdy ma ugigte kolana, jego miednica
bedzie si¢ poruszaé w sposéb naturalny. Jesli w nogach t6zka brak
jest deski lub $ciany, moze on wcisnaé palce stép w materac, tak
by ruch miednicy rozpoczynat si¢ od stop. Jezeli kobieta jest na
dole, moze si¢ uziemi¢ wciskajac stopy w materac lub oplatajac
nogami partnera, tak ze jego cialo staje sig jej gruntem. (Part-
nerzy moga oczywiscie odwréci¢ pozycje.) Stosowanie tej zasady
do ruchéw seksualnych podczas stosunku moze przynies¢ znaczng
réznice w jakosci i intensywnosci odczuwania. Zwigksza si¢ pod-
niecenie, gdyz cata dolna czgSc¢ ciala, a nie tylko aparat rozrodczy,
zostaje zaangazowana w akt piciowy. Poniewaz miednica porusza
si¢ swobodniej, czucie w tym rejonie staje sig silniejsze. Gdy w trak-
cie aktu plciowego jestesmy uziemieni, latwiej poddajemy si¢ or-
gastycznemu wyzwoleniu.

Z czysto medycznego punktu widzenia uziemienie ma nieoce-
niona warto$¢. Wywiera bezposredni, dobroczynny wplyw na wyso-
kie ciénienie krwi. W polaczeniu z glgbszym oddychaniem, éwicze-
nia uziemiajace wyraznie obnizaja ci$nienie tgtnicze i moga mieé
réwniez pewien wplyw na obnizenie ci$nienia Zylnego. Obnizenie
ci$nienia nie bedzie oczywiscie trwate, o ile dana osoba nie wpro-
wadzi istotnych zmian w swym stosunku do ziemi, na ktérej stoi,
swego ciata, swej seksualnosci, a takze do swych relacji z innymi.
W terapii bioenergetycznej dazy sig do tego, by zmiana taka prze-
jawiata si¢ w wygladzie fizycznym pacjenta. Gdy terapia jest sku-
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teczna, jego stopy faktycznie powigkszaja sig, podczas gdy jego nogi
robig si¢ migksze, miednica ulega rozluznieniu, oddech staje sie
gl.qbszy, a r.am'iona opadaja. Skoro tylko osoba staje si¢ uziemiona,
nie stara si¢ juz utrzymywaé w gérze, lecz pozwala, by podtrzy-
myvyal:cl ja ziemia. Zstapiwszy na ziemig stwierdza, ze jej ci$nienie
krwi rowplc;i opada. Jednakze osiagnigcie tego rodzaju zmiany wy-
maga .pos.wu;cenia sig ciatu i przyjgcia takiego stylu zycia, w ktérym
szanuje si¢ cialo i uznaje jego potrzeby.

Niestety nasza kultura oddala si¢ od ciala jako Zrédia uczu-
cia i Quchowoéci. Obecne programy ¢wiczenia sprawnosci fizycz-
nej nie sa nastawione na wzmocnienie wrazliwosci ciala, lecz na
eksploatowanie go, jak gdyby bylo maszyna. Produkuja one w re-
zultacie ludzi, ktérzy nadaja si¢ tylko do startu w wyscigu zycia.
?rzypuszczam, ze jeSli dotarcie na szczyt stanowi dla kogo$ cel
zycia, to wspdiczesne programy rozwoju sprawnos$ciowego moga
mu w tym Poméc. Jezeli jednak naszym celem jest rados¢ z pelni
zycia, podniecenie wynikajace z tego, ze czujemy si¢ czg$cig pulsu-

- jacego wszech$wiata, oraz glebokie zadowolenie, Ze si¢ jest osoba

zar6éwno wdzigczna, jak i petha laski, to musimy zwrécié si¢ gdzie
indziej.

Kiedy bylem mlodym czlowiekiem, ,trzymanie si¢ ziemi” uwa-
zano za cnotg. Dawno juz nie slyszalem, by kto§ uzywat tego okre-
§lenia. Czyzby umiejgtnos$¢ stania mocno na ziemi stracila na zna-
czepi_u? Sadzg, ze istotnie stracita. Do wspdiczesnego czlowieka
leple]-pasuje- okreslenie, ze ,lata wysoko i szybko”. Trudno jest
zwolni¢ tempo, gdy §wiat pedzi koto nas. Trudno jest byé uziemio-
nym, gd_y sama kultura jest nie ugruntowana, gdy zaprzecza ona
rz.ecgymstoém i propaguje iluzjg, ze sukces stanowi wyzszy stan ist-
nienia, a ludzie, ktérym si¢ powiodlo, zyja bogatszym i bardziej
spelmf)r.lym.zyciem. Prawdziwe warto$ci w Zyciu sg mimo wszystko
wartosciami »~Przyziemnymi”: zdrowie, wdzigk, zadowolenie, przy-
jemno$¢ i milos¢€. Wartosci te realizujemy tylko wtedy, gdy stoimy
mocno na wlasnych nogach.
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Strukturalna
dynamika ciala

CIAL O ludzkie jest wywazone energetycznie
i strukturalnie. Jest takze zréwnowazone che-
micznie, dzigki procesowi zwanemu homeostaza, ktéry utrzymuje
kwasowo$¢ krwi na stalym poziomie. Pod yvzgle,c_km energetycznym
réwnowagg w ciele utrzymuja dwie przeciwne sily, z ktox"yc}! jedna,
dziatajac od gory, ciagnie organizm w gorg, a d_ruga., dzialajaca od
dohu, $ciaga organizm w dol. Ponownie ’odpow1ed’mm przykladem
jest tutaj drzewo; jego galezie rosng w gore ku sl.onc1’1,. posi’cza.s gdy
korzenie zapuszczajg si¢ w ziemig. W tradycyjne} mygll ch_mskle], te
dwie sily, znane jako yin i yang, reprezentuja onOW}ednxp energig
ziemi i stoca. Korzenie ro§liny wchianiajg energi yin z ziemy, a !1-
écie pochlaniaja energig yang ze stofica. W 'mys.h Tao, yin iyang leza
obok siebie w harmonii. A tymczasem Zycie nie jest statyczne; jest
w stanie ciagtej ptynnoéci, dzigki interakgji tych dwu 'sﬂ, uprawiajg-
cych, jak by si¢ wydawato, bezustanne przecigganic liny. }_Ia_rmoma
jest jak punkt srodkowy w wahnieciu wahadta, ktory istnieje tylko
w momencie, kiedy ruch zmienia kierunek. R .
Zycie rozwinglo si¢ na powierzchni ziemi, tam gdzie jej energia
reagowala i laczyla sig z energig stonica. Dla stworzenia zycia tz_llfl
zwiazek przeciwiefistw jest zasada reprodukcji ptciowe;. Dla Chifi-
czykéw te przeciwiefistwa s3 zorientowane .seksualme; yin stanowi
dla nich pierwiastek zefiski, a yang plerv.v1a_stek. meski. Aby zro-
zumieé te interakcje migdzy przec1wnym1.sﬂam1 energetycznymi,
potrzebne nam bgdzie stworzone przez Reicha pojecie superimpo-
. zycji, czyli nakladania sig, wedlug ktérego dwie fale energetyczne
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<«—— Energia yang

Interakcja = zwiqzek

«—— Energia yin

Ryc. 8.1. Reichowskie pojgcie superimpozycji

wiruja wokoét siebie w twérczym dziataniul. Proces ten zostat przed-
stawiony w formie diagramu na ryc. 8.1.

W trakcie ewolucji poziom energii niektérych organizméw bar-
dzo sie podniést, z takim skutkiem, ze u wyzszych zwierzat tadunek
na obydwu koficach ciala stal si¢ dostatecznie silny, by stworzyé¢
dwa ofrodki. OSrodek gérny stat si¢ mézgiem, dolny za§ ukla-
dem plciowym i reprodukcyjnym. Centralnym ogniskiem aktyw-
noéci stalo si¢ serce, a pompowana przez nie w obydwu kierun-
kach krew laczy energetycznie przeciwlegle koiice ciala z centrum
(zob. ryc. 8.2). W przypadku drzewa potlaczenie to dokonuje si¢ po-
przez przeplyw sokéw w gore i w dél. Jak zauwazyliSmy w rozdziale
drugim, przemieszczanie si¢ plynu jest zwiazane z odpowiadajacym
mu przeplywem energii oraz od niego zalezy; przybiera on form¢
fal pobudzenia, ktére przebiegaja przez organizm. W ciele czlo-
wieka owe fale pobudzenia stanowig sil¢, ktéra utrzymuje je w po-
zycji wyprostowanej. Na ogét fale te s silniejsze podczas okreséw
aktywnoSci w porze dziennej niz podczas nocnych okreséw spo-
czynku.

Podstawowa zasadg bioenergetyki jest regula, ze natadowanie
energia nie moze przewyzszaé wyladowanej energii. Mimo ze
mozna zje$¢ wigcej, niz potrzeba do produkcji energii w danym
przedziale czasu, to nadwyzka zostanie zmagazynowana w postaci
thuszczu, gotowego do przerdbki na energig, gdy zajdzie taka po-
trzeba. Podobnie, gdy czlowiek znajdzie si¢ w sytuacji bez wyjscia,
na przyktad podczas klgski glodu, moze wydatkowaé wigcej energii,

1 Wilhelm Reich, Cosmic Superimposition (Rangeley, Me.: Orgone
Institute Press, 1951).



Duchowoéé ciata Strukturalna dynamika ciata 125
124

) w ktérymkolwiek z nich jest patologia, gdyz zycie zalezy od pulsa-
Osrodek gémy = glowa ¢ji, od zdolnosci do wychodzenia na zewnatrz lub wycofywania sie

= mézg, umyst w zaleznosci od sytuacji. :
i funkcje myslowe Ryc. 8.3A przedstawia podstawowa pulsacje rozszerzania sie
i kurczenia w organizmic jednokomérkowym. Aby odnie$¢ t¢
zasade do ciala czlowieka, wyobrazcie sobie osobe stojacg
Lok Srodkowy z rozpostartymi ramionami na szeroko rozstawionych nogach.

Osrodek sroako

Ryc. 8.3B pokazuje podobieiistwo ciala do sze§cioramiennej gwia-

' = serce, pluca oraz zdy, gdzie glowa, rece, nogi i genitalia stanowia jej sze$¢ wierz-

narzqdy trawienne —

Osérodek dolny = miednica
= funkcje plciowe.
i reprodukcyjne

Ryé. 8.2. Osrodki energii w ciele.

jednak rezerwy encrgii s'paQna‘ c!o takiego
poziomu, ze W wyniku tego moze nastapi¢ Smierc. Rc:wnc[;v;a:lgiz
ciata mozna zaklocié chwilowo — na Erzyldagl przez wstrzy nanie
oddechu — ale musi ona zosta przywrocona, jezeli zycie ma
nadal. _
Réwnowaga przeciwny
u podioza samego zycia.

niz jest w stanie pobrat,

ch sit tkwi w zjawisku pulsacji, k't(’)re lezy
Pulsowanie, ktére charak(tler)}/lzu.].c proces
nia sie i kurczenia, uwidacznia- sie w oddychaniu, pery-
lsr?:lst;f:zz,a:)iciu.sZrca oraz w innych funkcjach ciala. Jest clmg sp;a;zz
zasadnicza dla wszystkich zywych orgamzmé\fv, bez wzgledu n ich
rozmiary. W przypadku czlowiceka, Qulsowame wystgpuje nie ty >
w calym organizmie, lecz W kazdej komorce, tkance czy narzg
dz}%:n model odnosi si¢ réwniez do zachowania — g_dyz p'rzc.:m;
wiefistwo miedzy sieganiem na zewnatrz a wycofywaniem sg; ‘J:s_
forma pulsacji. Sigganie prowgdzl do kon.taktu ze sw1atem*z i lfa
trznym, podczas gdy wycofanie prowadzi do kon?aktu c; O\tm’m
z samym soba. Na tg alternacjg wp{ywa} rytm d21§:r!ny. Jestes dg
bardziej otwarci na zewnatrz W ciagu dnia, a bar(,izle]'sz{rocim
wewnatrz w nocy, gay §pimy. Zaden z tych stan6w nie ]e;{wjpsz.y
od drugiego i obydwa s3 niezbedne dla dobrego zdrewia. ienie

chotkéw. Na t¢ figure mozna nalozy¢ dwa koncentryczne okregi,
z ktérych jeden jest styczny ze wszystkimi punktami zewngtrznymi,
a drugi ze wszystkimi punktami wewn¢trznymi. Kazdy z sze$ciu
punktéw zewngtrznych reprezentuje wazniejsze punkty kontaktu ze
swiatem. Okrag zewngtrzny mozna utozsamic z powierzchnig ciata,
podczas gdy okrag wewnetrzny moéglby odpowiadaé rdzeniowi,
z ktérego wychodza impulsy. W ludzkim organizmie kazdy wigk-
szy impuls naladowuje w réwnym stopniu wszystkie szes¢ punktéw
i podobnie kazdy skurcz wycofuje te¢ sama ilo§¢ energii ze wszy-
stkich szeSciu punktéw. U ludzi otwartych i energicznych punkty
owe sg naladowane w wiekszym stopniu niz u ludzi zamknietych
w sobie i przygnebionych. '

Jak pokazano na ryc. 8.4, istnieje bezpoSredni zwigzek miedzy
naladowaniem oczu i stép, poniewaz znajduja si¢ one na prze-
ciwleglych biegunach ciata. Zwiazek ten najtatwiej jest zrozumieé
w kategoriach podluznej pulsacji w ciele i przeplywu pobudzenia
w gbére i w dol. Struktura ciala wszystkich wyzszych organizméw
oparta jest na strukturze robaka, rurki wewnatrz rurki, i sktada
si¢ z segmentéw, czyli metamerdw. Rurka wewnetrzna sklada sie
z ukiadu oddechowego i pokarmowego. Rurka zewnegtrzna funk-
cjonuje jako system migéni szkieletowych, podleglych woli. Robak
porusza sig, gdy fale pobudzenia przechodza przez jego cialo, po-
wodujac rozszerzanie si¢ i kurczenie kolejnych segmentéw. Ruch
pozywienia przez wewnctrzng rurke ciala robaka przebiega we-
dtug tego samego wzoru. Podobna zasada ma zastosowanie w ciele
czlowieka, z ta réznica, ze struktura jego ciala jest bardziej zlo-
zona i zréznicowana. W trakcie ewolucji rézne segmenty zlaczyly
si¢ z soba, by utworzy¢ trzy gléwne segmenty — glowe, klatke pier-
siowa i miednicg — i dwa pomniejsze segmenty: szyj¢ i tali¢. Fu-
zja pozwolita tym segmentom wyksztalci¢ wysoce wyspecjalizowane
struktury, ktdre w mniejszym stopniu wystepuja u nizszych kregow-
cow, a w wickszym u ssakéw. Podstawowa struktura segmentalna
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: Oczy
Rozszerzanie = energia przmieszcza Si¢ |
ku powierzchni . :
Kurczenie = energia przmieszcza Si¢ :
ku srodkowi
Glowa

Ramig i reka m Ramig i reka

Stopy

Ryc. 8.4. Przeplyw pobudzenia wzdhuz ciata.
Noga i stopa

Noga i stopa ,
. uwidacznia si¢ w krggostupie, ale nawet tutaj niektére segmenty,
\b a mianowicie kregi 1-5, ulegly fuzji tworzac sacrum, czyli koS¢ krzy-
. ZOW3.
Segmenty gléwne sa tak pomyslane, by ochraniaé zawarte w nich

Genitalia " wrazliwe narzady. Klatka piersiowa, centralny segment ciata, kryje

pod ostong zeber dwa najwazniejsze organy — serce i ptuca. Glowa

_ miesci w sobie oczywiscie nie tylko nos, usta i oczy, ale przede wszy-

Ryc. 8.3. Procesy rozszerzania i kurczenia zachodzace w ciele. _ ' stkim mézg, ktéry spod pokryw czaszki dyryguje calym cialem. Na
(A) Podstawowa pulsacja w organizmie jednokomorkowym. drugim koicu tulowia znajduje si¢ miednica, struktura kostna obej-
(B) Podstawowa pulsacja w ciele czlowieka. mujaca narzady rozrodcze i wydalnicze. Tymczasem szyja i talia
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stanowia gléwnie przejécia od jednego g{c_’)wnegp odf:inka do drg-
giego. Prowadza przez nie nerwy i naczynia krwiono$ne, podobnie
jak przewody oddechowe i pokarmowe. Np ryc. 2.3.5_zﬂust1"o‘w?r!e
sa te rézne segmenty ciata. Polaczenia miedzy nimi umozhwla]a!
zginanie i skrecanie. Zasigg mozliwego ruchu mi¢dzy segmentami
zalezy od dtugosci faczacych je czesci.

Glowa
—— Szyja

| Odcinek piersiowy

S Télia

| Odcinek brzucha i miednicy

Ryc. 8.5. Odcinki ciata.

Zbadajmy teraz niektSre problemy, jakie moga powstat w wy-

niku zaklécen w tej strukturalnej dynamice.
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Gdy odcinek laczacy jest wydhizony, to oddala od siebie dwie
wicksze struktury, ktére faczy, wskazujac na stopiefi ich rozdziele-
nia. Tak wiec wydluzona szyja umieszcza glowe wysoko nad cialem.
Osoba o takiej szyi bedzie prawdopodobnie odczuwata wyzszosc¢
wobec swej zwierzecej natury. Moze sprawiaé wrazenie wyrafino-
wanej, ale wszystko, co zdolata zrobié, to uksztalttowaé swoje uczu-
cia tak, by odpowiadaly standardom kulturowym. Osoby o krét-
kich szyjach i ciezszej budowie ciala beda prawdopodobnie blizsze
swej zwierzecej natury i lepiej bedg sie utozsamialy z czysto fi-
zyczng sitg swego ciata. Oczywiscie istotny wplyw na budowg ciata
maja czynniki genetyczne. Jednak jak stwierdziliSmy w rozdziale
pierwszym, wplywy Srodowiskowe réwniez odgrywaja role w ksztal-
towaniu formy ciata. Wielki wplyw na cialo malego dziecka maja
zwlaszcza zadania i postawy rodzicow.

Kilka lat temu pomagatem miodemu czlowiekowi, ktéry byt wy-

-jatkowo wysoki i szczuply, o wrazliwej twarzy i pigknych kreconych

wlosach. Latwo moglem go sobie wyobrazié jako zlotowlosego che-
rubinka. Matka wychowata go w przekonaniu, ze przewyzsza wszy-
stkich innych chlopcéw. Czula, ze jest dla niej darem niebios i do-
strzegala w nim boskie cechy. Skutkiem takiego wychowania bylo
oddalenie go od ziemi, tak ze nie byl uziemiony. Mimo ze jego
nogi wygladaly na silne, miat w nich mato czucia. Nie byl tez mocno
zwigzany z rzeczywistoscia, gdyz postrzegat siebie jako osobg wyjat-
kowa. Cho¢ posiadatl pewne zdolnosci artystyczne, nie potrafit si¢
wybié¢ jako malarz. Mial tez trudnosci w kontaktach z kobietami,
bo w kazdej z nich dostrzegat silng postaé swojej matki.

Powstaje pytanie, co spowodowalo, ze cialo tego mtodego czlo-
wieka wydhluzylo si¢ do tego stopnia, zwlaszcza ze jego ojciec miat
normalna budowe. Przypuszczam, ze jego rozwdj da si¢ zrozumied
w kategoriach wzdhiznej pulsacji ciata. W dhugim, szczuplym ciele,
fala pobudzenia jest wciggana do géry, co zmniejsza jej intensyw-
no$é. Ten ruch w gére moze mieé kilka znaczefi: sigganie po czu-
tos¢ i oparcie, tak jak sigga dziecko, ktére chce, aby je podniesc;
oddalenie si¢ od swojej zasadniczej zwierzgcej natury, a takze daze-
nie, aby si¢ wzniesé ponad innych. Cwiczenia uziemiajace odwrécity
ten kierunek, dostarczajac wigcej energii do ndg i stép, co pomogtlo
temu miodemu czlowiekowi pokonaé swoje wewnetrzne opory na
tle bycia kim$ wyjatkowym. Kuracja nie uczynila go ani odrobing
nizszym, niemniej sprawila, ze poczut si¢ bardziej zwarty w sobie
i mniej zagrozony. Nauczywszy si¢ oddychaé glebiej, zwickszyt row-
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niez swoja energie i wzmocnil energetyczng pulsacjg w swym ciele,
co spowodowalo, ze poczut sig silniej i petniej. . .

Jesli diugie szczuple ciato odzwierciedla ostabienie p\.xlsa(:_]‘l ener-
getycznej, to ciato krétkie i grube oznacza wzmocnienie tejze pul-
sacji, poniewaz zaggszczenie fali zwigksza jej moc. J_ednostkl o ta-
kiej budowie posiadajg znaczng silg fizyczna. Skionm.do wyrywania
do przodu bez ogladania si¢ na innych, mezczyZni o.tal.cle] bu-
dowie czesto swym wygladem i zachowaniem przypominajg byka.
Nikita Chruszczow miat taka wlasnie budowg, wraz z agresywna
osobowoscia. Jednak tego typu budowie moze takze towarzyszyC
postawa biernego oporu, jak w przypadku Arnolda, m¢zczyzny po-
wyzej czterdziestu pigciu lat, ktéry zglosit si¢ do mnie po poradg
z powodu niepokoju. ' .

Mfmo ze Arnold nigdy intensywnie nie ¢wiczyt, przypommql
z wygladu ciezarowca, z ogromnymi pofatldowanymi mi_Qﬁnianl.l.
Rozmawiajac z nim szybko ustalilem, ze jego problem nlepo!(OJu
ma swoje zrédlo w stosunkach z matka. Arnold byt jed)_'naklem.
Jego matka byla kobieta agresywna, ktdrej glownym zaintereso-
waniem w zyciu byl syn. Nic wigc dziwnego, ze odbiera}i ja _Jako
osobe wtracajaca sig, zazdrosng o niego, starajagcg sig¢ nim kle{o-
waé. Gdy byt dzieckiem, jego najwigkszym pragnieniem byio-uc1e_c
od niej. Ojciec nie byl niestety pomocny w jego starani?ch,. by sig
od niej uwolnié. Kiedy Arnold si¢ do mnie zglosit, weigz jeszeze
prébowal wyzwoli¢ si¢ z jej uScisku. Uwolnil sig od niej na po-
ziomie emocjonalnym dopiero z chwilg jej $mierci, gdy mial juz
okolo pieédziesiatki. Do tego czasu zdazyt sig juz ozeni¢ po raz
pierwszy, lecz z zong czut sig tak samo w putapce jak wczesnie]
z matka. ‘

Gdy podczas naszych spotkari Arnold opisywal mi swoja matke,
zaczatem wyobrazaé ja sobie jako czolg, a jego samego jako malein-
kie blaszane pudeleczko na pigutki. Owalne pudeteczko nie daje
si¢ zgnies§é, lecz choé potrafi skutecznie oprze¢ sig czplgowi, nie
moze go jednak zniszczyé. Nie moze tez od niego uciec. Afno.ld.
podobnie, nie umiat uciec przed matka, mimo ze potrafil si¢ jej
oprzeé. Problem terapeutyczny polegal na tym, jak przeks;ta%clc
pudetko na pigutki w pojazd bojowy, co mozna byto zrobi¢ po-
przez zmobilizowanie powstrzymywanego gniewu. Nalezato jednak
dziata¢ powoli. Arnold odczuwat strach przed swym gniewem, bo
byt to gniew morderczy. Jego niepokdj wynikat z konfliktu mit;d.zy
pragnieniem, by dziataé pod jego wplywem, a obawg przed takim
dziataniem. Czul, ze jesli jego gniew wybuchnie, to Zniszczy za-

=
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réwno jego samego, jak i innych. Byl zmuszony chronié si¢ przed
tym stosujac obrone réwnie potgzna jak sita, ktérg nalezalo zneu-.
tralizowaé. Gdy Arnold zrozumial dynamike swej struktury oraz
swdj problem, mozna bylo uwolni¢ jego zdtawiony gniew zalecajac
mu, by uderzal w tapczan regularnie i pod kontrola. Dzigki temu,
ze utrzymywany byl w stanie uziemionym, nie wyrwat si¢ spod kon-
troli i nie wyrzadzit nikomu krzywdy. Stopniowo jego cialo uleglo
rozluZnieniu. Co najdziwniejsze, stalo si¢ réwniez wyzsze.

Opisujac w ten sposéb Arnolda i jego matke, zwracam uwage
na zasadniczy aspekt ich osobowosci, ktéry odbijat si¢ w struktu-
ralnej dynamice ich cial. Korelacja migdzy cialem a osobowoscia
jest absolutna, a to z powodu ich funkcjonalnej tozsamog$ci. Nie
jest jednak po prostu tak, ze cialo jest instrumentem umystu, gdzie
umyslt stanowi osobna silg oddzialujaca na nie. Zamiast tego, duch
tkwi w zywej tkance. W momencie $§mierci duch ga$nie, a cialo staje
sie¢ czysta materig. Duch jest jak plomien, ktéry zamienia materie
w energi¢. Sam ogiefi nie jest substancjg czy energia, lecz proce-
sem przemiany. Gdy proces ten ustaje, znika ptomiefi i materia
rozsypuje si¢ w martwy popi6t.

Dynamika strukturalna pozwala nam zrozumieé¢ zjawisko roz-
szczepienia, powaznego zaburzenia w ciele, ktére moze wystgpo-
wacé w korelacji z réwnie znaczacym zaburzeniem osobowosci. To,
ze ludzie mogg cierpie¢ na rozszczepienie osobowosci, nie jest idea
nowg. Niektére jednostki zostaly opisane jako posiadajgce kilka
osobowosci. Wedhug powyzszej tezy, owe rozszczepienia muszg ist-
nie¢ w ciele w takim samym stopniu, w jakim wystepujg w oso-
bowosci. Taka dysocjacja jest mozliwa, poniewaz ciato ludzkie po-
dzielone jest na trzy gléwne obszary: glowe, klatke piersiowg oraz
miednicg. Rozszczepienie wystgpuje wowczas, gdy zatracone zo-
staje poczucie lacznosci migdzy nimi. Istnieje wielu ludzi, u kté-
rych glowa nie ma lacznosci z sercem, a serce z genitaliami. We
wszystkich tych przypadkach mozna znaleZ¢ napigcia w miesniach
szyi i talii ograniczajace przeplyw pobudzenia miedzy -gléwnymi
odcinkami ciala. Oczywiscie na glgbokim poziomie owe segmenty
pozostaja polaczone. Od mézgu, ktéry reguluje i koordynuje funk-
cje zyciowe wszystkich segmentdw, nerwy biegna bez przeszkéd od
jednego odcinka do drugiego. To samo dotyczy naczyh krwiono-
$nych, ktére dostarczajg tlenu i sktadnikéw odzywczych do kazdej
komérki ciala, a zabierajg produkty spalania. Ta integralno$¢ or-
ganizmu znajduje odbicie w podobnej integralno$ci osobowosci na
poziomie podswiadomosci. Jednak na powierzchni, gdzie kréluje



132 Duchowo$é ciala

swiadomo$é, integralno$¢ zostaje rozbita na skutek zaklocenia fali
pobudzenia, ktéra plynie po powierzchni. W zaleznosci od inten-
sywno$ci tych zaklécen moze wystapi¢ przerwa w trzech réznych
. wzorach zachowan, z ktérych kazdy zwiazany jest z jednym z gltéw-
nych segmentéw. Ilustruje to ponizszy przypadek..

Kilka lat temu zwrdcit si¢ do mnie po porad¢ mezczyzna okoto
pigédziesigcioletni, ktérego nazwe Roger. Roger narzekal, ze czuje
. sie przygngbiony, poniewaz traci kontrole nad swym zyciem. Byt
$wiadom, ze za-duzo pije, Zle si¢ odzywia i zaniedbuje swoje cialo.
Niewiele tez brakowalo, by odeszla od niego Zona. Niektdre ze
swych probleméw kladt na karb swych czgstych podrézy stuzbo-
wych. Najczegsciej wstgpowat wéwcezas do baru lub dyskoteki, spo-
tykat tam kobiete i na ogét spedzat z niag potem noc. Roger nie miat
trudnosci z podrywaniem kobiet, gdyz byl mgzczyzna przystojnym
i urokliwym, czlowiekiem sukcesu. Jednak jego stosunki z Zzona
ulegaly pogorszeniu, podejrzewal wigc, ze odkryla jego sekrety,
zwlaszcza ze ich wspdlzycie plciowe ustalo. Roger powiedzial, ze
jego zona jest kobieta przystojna, lecz przestala go pociagaé. Nie
chciatl jednak zakoficzyé zwiazku, poniewaz mieli troje dzieci, do
ktérych byt przywiazany.

Spostrzeglem, ze Roger ma bystry i logiczny umysl co niewat-
pliwie thumaczylo jego sukces. Jednak gdy mowil, jego glos byt
niemal wyprany z uczucia, a oczy na ogét zimne i ciemne. Wyda—
waloby sie¢, ze w pelni panuje nad soba, lecz przeczylo temu jego
zachowanie. Zdalem sobie sprawe, ze Roger potrafi zachowac kon-
trolg, dopdki baza jego dziatania pozostaje glowa. Podczas pierw-
szych miesigcy terapii Roger okazywat bardzo niewiele emocji, gdy
0pow1adal o swoim przeszlym lub obecnym zyc1u Bylo w nim Jed-
nak co§ u1mu14cego Czasami spoglqda{ na mnie i uSmiechat sie.
Wéwczas jego oczy rozpromienialy si¢ i przez chwilg wygladat jak
jasnookie niewinne dziecko. Gdy to Swiatto blaklo, oczy Rogera po-
nownie stawaly si¢ mroczne. Czasami roz§wietlaly si¢ znowu, gdy
méwil o swoich uczuciach do matki i do innych kobiet, i sprawiat
wrazenie, jakby ogarnialo go dziwne podniecenie. Uznawat fakt,
ze kobiety go fascynuja, i przyznal, ze podczas trwania malzefistwa
byt zwiazany z kilkoma innymi kobietami oprécz zony.

Aby poméc Rogerowi, musialem najpierw zrozumieé, kim jest,
lecz nie bylo to tatwe. W dzieii byt chtodnym, logicznym inzynierem
i Swietnym biznesmenem. Noca zmienial si¢ w satyra. W rzadkich
chwilach stawat si¢ niewinnym dzieckiem o promiennych oczach.
To ta strona jego osobowosci byla odpowiedzialna_za inwencje,
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jaka wykazywal w pracy, i za urok, jaki wywieral na kobietach. Gdy
tylko zdalem sobie sprawe z tego potrdjnego podziatu jego osobo-
wosci, bylem w stanie zrozumieé, ze podstawa tego podziatu jest
jego cialo, ktére réwniez bylo podzielone na trzy cze¢sci, a miano-
wicie glowe, odcinek piersiowy i odcinek ledZzwiowy. Silne napigcia
w szyi, a zwlaszcza u podstawy czaszki, skutecznie izolowaly jego
glowe od reszty ciala. Podobne napigcia w talii i wokdt miednicy
odlaczaly narzady plciowe od serca i glowy.

Chlodna, profesjonalna strona osobowosci Rogera opierala si¢
w swym dzialaniu wylacznie na glowie. W tej roli jego oczy byly
zupelnie bez wyrazu. Gwaltownie namigtna strona Rogera dzia-
lata wylacznie na bazie jego genitaliow. W tej roli Roger zapalat
si¢ bezboznym plomieniem. Trudno jest oczekiwa¢ po kims, by po-
zostawal chlodny i logiczny, gdy ogarnia go goraczka seksualnego
podniecenia, lecz normalna osoba nie traci w takich chwilach roz-
sadku, jak to miato miejsce u Rogera. Jak wykazalem w rozdziale
sz6stym, utrata ego i poddanie swego ,,ja” wystepuje w najlepszym
wypadku tylko podczas szczytu orgazmu. W takich przypadkach
poddanie swego ,,ja” dziala jak spelnienie siebie. W przeciwnej
sytuacji, poddanie swego ,,ja” seksowi bez milosci dziala samouni-
cestwiajaco. Bylem przekonany, ze Roger zdolny jest do milosci,
i to przekonanie umozliwilo nam wspdlne dziatanie na rzecz roz-
wigzania jego problemu. Lecz kiedy rozpoczeliSmy terapig, nie byt
on w stanie skojarzy¢ ani swego myélenia, ani pragnieni seksualnych
z miloscia. Z powodu rozszczepier osobowosci, nie umiatl polaczyé
tych réznych funkcji. '

Jak stwierdzilem w rozdziale pierwszym, do§wiadczenia zyciowe
czlowieka ksztaltuja strukture jego ciala, ktére z kolei ksztattuje
jego osobowosé. W ten wlasnie sposéb jego przeszlo$§é zyje nadal
w jego terazniejszoSci. Aby jednostka mogla si¢ uwolnié od ograni-
czeh przeszloSci, musi stac si¢ Swiadoma przezy¢, ktére jej te ogra-
niczenia narzucily. Jest to zadaniem analizy, bowiem dostarcza nam
ona ram, wewnatrz ktérych moze nastapi¢ przemiana struktury.
Przebudowa struktury wymaga bezpoSredniej pracy z ciatem w celu
zredukowania napigcia migdni. Analiza i przebudowa powinny po-
stepowaé réwnolegle. Zwykle rozpoczynam od historii pacjenta,
ktéra na poczatku jest zawsze nickompletna. W trakcie terapii,
w miarg jak sttumione wspomnienia przechodza do §wiadomosci,
obraz pacjenta staje sie wyraZniejszy.

Roger byt jedynakiem. Opisal swoja matke¢ jako kobietg atrak-
cyjna i dumna ze swego wygladu i pozycji spolecznej. Lubita bawié
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gosci i chodzi¢ na przyjgcia. Jego ojciec byl zapracowanym biz-
nesmenem, ktdry czgsto wracat pézno z biura. Rodzice rzadko sie
kidcili, niemniej Roger wyczuwat, ze ich pozycie nie jest szczesliwe.
Czut si¢ blisko zwiazany z matka, lecz wiedzial, ze jej zainteresowa-
nie nim nie jest stabilne. Gdy ojca nie bylo w domu, chciata, by syn
dotrzymywat jej towarzystwa, narzekajac czasami na niewrazliwo$é
ojca na jej potrzeby. Ale kiedy w kalendarzu byla jaka$ impreza
. towarzyska, wtedy go ignorowata. Roger miat kilka przyjemnych
wspomniefi z gry w pitkg ze swoim ojcem i wspélnych wypraw na
- ryby. Mimo ze rzadko si¢ zdarzalo, by ojciec go uderzyt lub ukarat,
Roger zdawat sobie sprawe, ze jest on czlowiekiem sklonnym do
gniewu. W trakcie terapii u§wiadomit sobie, ze jako dziecko bat
sie go. '
Dotychczas w tej historii znajdujemy niewiele, co mogloby wy-
jasni¢ tak powazne zaburzenie osobowosci Rogera. Mamy tu jed-
nak zaledwie wzmianki na temat prawdziwych stosunkéw Rogera
z matka. Gdy kobieta nie znajdzie spetnienia w matzenstwie, praw-
dopodobnie zwrdci si¢ ku synowi w poszukiwaniu bliskiego kon-
taktu i tkliwosci, ktdrych nie otrzymuje od meza. Roger byt dla niej
powiernikiem w wielu sprawach. Jednak kiedy tylko miala okazje
POjS¢ z wizyta lub spotkaé si¢ z innym mezczyzna, odwracata sie
od niego. Podobny zawéd sprawiata mu co wieczér, gdy zamy-
kata drzwi do sypialni, ktéra dzielita z jego ojcem. Gdy zwrécitem
uwage Rogera na ten fakt, zdat sobie sprawe, ze wéwczas czut
si¢ zdradzony. Czulem si¢ zobligowany do szczegélowego zbada-
nia tej czeSci historii Rogera, poniewaz bylo dla mnie jasne, ze
Roger traktuje kobiety tak, jak matka traktowata jego. Potrafit by¢
uroczy i zazyly w spos6b powierzchowny, lecz nie potrafit oddaé sie
w pelni Zadnej kobiecie. Byt wobec nich seksualnie uwodzicielski,
tak jak matka zachowywata si¢ wobec niego. U podstaw takiego
zachowania kryl sig silny gniew, bgdacy przeniesieniem ztosci, jaka
czut do matki. Ten wlasnie gniew zmusit Rogera do odciecia uczué
serdecznych od uczué seksualnych. Taki rozdziat odzwierciedlit sie
w braku polaczenia migdzy jego klatka piersiowa a miednica.
Niestety Roger musiat réwniez odciaé si¢ od swych uczué mitosci
do ojca. Jako dziecko zostal schwytany w tréjkat Edypa. Fawory-
zowany przez matke, narazony zostat na zazdros¢ i wrogosé ojca,
ktéry byt mezczyzng silniejszym niz on. Roger stwierdzit podczas
konsultacji, ze jako dziecko nie miat §wiadomosci, iz boi si¢ ojca.
Jednak z czasem stalo si¢ jasne, ze sthumil w sobie ten strach,
podobnie jak thumit swéj gniew skierowany przeciw matce za jej
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uwodzicielsko$¢. Strach ten wyplynat pézniej, gdy ustala u niego
represja. Zdat sobie wéwczas sprawe, ze jego wigkszy niz ojca suk-
ces zawodowy wynikal stad, Ze chcial go zakasowaé. Lecz osiggnat
ten sukces tylko poprzez silniejsza kontrol¢ swej potrzeby milo-
§ci i zrozumienia. Tego rodzaju sukces okazat si¢ osiagnieciem bez
znaczenia, ktére wyjatowilo jego zycie z uczué. Szukat ucieczki w al-
koholu i w wyzywaniu si¢ seksualnym, by wyrwaé si¢ spod kontroli
narzucanej przez glowe. To z kolei umozliwialo pewien przeplyw
uczucia przez jego ciato.

Uwiktany w silny konflikt edypalny w dziecifistwie, Roger doznat
rozszczepienia. Pozostal w nim jednak pewien rdzei integralno-
§ci, ktéry doprowadzit go do terapii i podjgcia poszukiwan swego
prawdziwego ,,ja”. Objawialo si¢ ono czgsto w jasnych, niewinnych
oczach tkwigcego w nim dziecka. Gdy zobaczylem to spojrzenie,
wiedzialem, ze jako niemowle i male dziecko Roger byl obiektem
milosci obojga rodzicéw. Targany dorostymi namigtno§ciami kon-
fliktu Edypa, zostawit to dziecko za soba, zamykajac je w swym
sercu. Roger pragnat otworzy¢ swe serce, lecz mégt to zrobié jedy-
nie w tych rzadkich momentach, gdy miat nadzieje, ze kto§ zrozu-
mie jego zagubienie i strach. To wlasnie strach przed poddaniem
si¢ uczuciom - bojazni, gniewu, smutku, milosci — objawit si¢ w ro-
zerwaniu jego cielesnej integralnosci.

Terapia takiego rozszczepienia osobowosci, jak u Rogera, nie
jest fatwa. Analiza zachowania, mimo ze jest konieczna, nie stanowi
efektywnej sily integrujacej, poniewaz angazuje przede wszystkim
umyst. Roger uznawatl zasadno§¢ moich interpretacji, lecz miato
to niewiclki wplyw na jego uczucia i zachowanie. Emocje, bedac
uczuciami catego ciata, maja moc integrowania osobowosci. Ale
jak uruchomi¢ emocj¢, ktéra bylaby dostatecznie silna, by spowo-
dowa¢ taki skutek? I ktéra mogtaby to by¢ emocja? Taka moc maja
tylko dwie emocje: mito$€ i gniew. Jedyna osoba zdolna wywolaé
te emocje w nat¢zeniu potrzebnym do zintegrowania osobowosci
jest terapeuta. Statem si¢ ojcem, ktérego Roger potrzebowalt, i by-
tem tez ojcem, ktdrego si¢ batl i wobec ktérego méglby zywié gniew
proporcjonalny do swego strachu.

Projekcja sthumionych w dziecifistwie uczué na osobg terapeuty
znana jest jako tranferencja, czyli przeniesienie. Wszyscy psycho-
analitycy pracuja nad tym aspektem problemu terapeutycznego,
gléwnie jednak na poziomie intelektualnym. Na ogét nie wystarcza
to, by zmienié psychologiczng i fizyczng strukture pacjenta. Prze-
niesienie musi by¢ przezyte silnie i wyraznie. W przypadku Rogera
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nie bylo to latwe, poniewaz mial wobec mnie nastawienie ambi-
walentne. Potrzebowal ojcowskiego oparcia i miloSci, ale zarazem
mial wobec swego ojca poczucie wyzszoéci. Uznawal méj autorytet
.jako terapeuty bioenergetyka i wspéipracowal w pracy nad cialem
w zakresie oddychania, uziemienia i wyrazania uczucia. Zawsze
jednak pozostawal pod kontrola swego umyshu, dlatego tez nie byt
w stanie podda¢ si¢ w pelni ani mnie, ani terapii, ani tez sobie
1 swojej namigtnosci. _ _

Roger réwniez bat si¢ mnie, chociaz nie fizycznie, gdyz byt ode
mnie miodszy i silniejszy. Jednakze wyczuwal, a do pewnego stop-
nia wierzyl, ze podobnie jak jego ojciec, mam nad nim wladzg wy-
nikajaca z faktu, ze potrzebowal mojej pomocy. Potrzeba pomocy
sprawila, ze czutl si¢ ulegly, co zwazywszy na jego edypalng sytua-

- cj¢ z dziecifistwa, wywolywato u niego pod§wiadomy strach przed
kastracjg. Gniew skierowany przeciwko mnie zwickszat z drugiej
strony ryzyko, ze mégtbym go porzuci¢ i zakonczyé terapig. Po-
trzebowat takze mojej mitosci, tak jak w przesziosci potrzebowat
“milosci ojca, starat si¢ wigc zrobi¢ na mnie wrazenie pracujac nad
swym cialem przez wykonywanie ¢wiczeii bioenergetycznych. Sku-
teczno$¢ éwiczen ograniczaly-jednak jego ambiwalentne uczucia.
Z jednej strony, ¢wiczenia sprawialy, ze czut si¢ lepiej, lecz z dru-
giej, nie byt w stanie w pelni im si¢ oddaé, gdyz potrzeba wywarcia
na mnie wrazenia denerwowata go. Sytuacja byta wiec beznadziejna
i po kilku latach wysitkéw wydawalo sieg, Ze terapia skazana jest na
niepowodzenie.

Tymczasem wia§nie w takim punkcie terapia ma prawdziwag
szans¢ si¢ powies¢. Jesli kto§ pogodzi si¢ z niepowodzeniem, nie
ma nic do stracenia. Mozna zatem pozosta¢ wiernym sobie. W tym
momencie Roger byl wigc w stanie wyrazi¢ caly swdj gniew wobec
mnie i swego ojca. Robit to uderzajac pigsciami w tapczan i po-
wtarzajac, jak bardzo denerwuje go moja postawa wyzszosci. Gniew
szybko przeni6st si¢ na ojca, za to, ze nie stanat przy nim, by udzie-
li¢ mu oparcia zatatwiajac otwarcie i po mesku sprawe konfliktéw
w swych stosunkach z zong. Stowa, ktérych uzyl, brzmialy: , Nie je-
ste§ mezczyzng”. Znaczylo to, ze jego ojcu brakowalo charakteru.
Byt tez wiciekly na matke za zdradg jego mitosci i brak uczciwej
postawy. Wyzwolenie tego gniewu odbywalo si¢ przez pewien czas,
w trakcie ktorego Roger nabral poczucia integralnoéci umozliwia-
jacego mu odblokowanie milosci. '

Terapia Rogera zaj¢la kilka lat, lecz nie narzekal, ze trwa ona
zbyt dlugo, gdyz wyczuwal, ze postepuje ona we wihasciwym Kkie-
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runku. Czul stopniowa zmiane na lepsze w swym ciele, w miarg jak
nawiazywat z nim lepszy kontakt poprzez uczucia. Zmiany w jego
ciele znajdowaly odbicie w odpowiednich przemianach w zachowa-
niu i relacjach z innymi ludZmi. Byt w stanie poczu¢ gleboka mitos¢
do swojej zony i wspSlnie odnalezli przyjemnos¢ w swym odnowio-
nym kontakcie seksualnym. Jego zachowanie seksualne zmienito
sie jednak radykalnie. Na pewien czas, gdy stan jego si¢ poprawial,
utracit poped plciowy. Martwilo go to, dopdki mu nie wyjasnitem,
ze przestal traktowaé seks jak przyjemnos¢, ktérej nie mozna sig
oprzeé. Seks bedzie teraz dla niego bardziej wyrazem mitosci, kt6-
rej nie da sig zaprogramowag czy wpisa¢ w rozklad zajec.

Klasycznym przyktadem kobiety z podzielong osobowoscig jest
Marylin Monroe. Monroe nigdy nie byta moja pacjentka i znam ja
tylko z filméw i fotografii. Jej cialo wykazuje podobny rodzaj za-
burzefi do tego, jaki wystapit u Rogera, a mianowicie brak silnego
i jednolitego przeplywu energii faczacego gtowg z klatka piersiowa
oraz klatke piersiowa z miednica. U Monroe kazdy z tych odcin-
k6w ciala wydawat sig poruszaé niezaleznie, jak u lalki o ruchome;j
glowie i biodrach. Ten brak polaczenia migdzy segmentami Fiala
przejawial sig u niej réwniez jako u osoby publicznej i w jej pu-
blicznym zachowaniu. Monroe byla profesjonalng aktorka, dziec-
kiem i krélowa seksu, a kazda z tych osobowosci funkcjonowata
w odmiennej sytuacji. Gdy grala jaka$ role, jej zachowanie kon-
trolowane bylo przez inteligentny i bardzo kompetentny umyst.
W swych relacjach z mezczyznami byla jak dziecko potrzebujace
aprobaty i czutosci. Dla publicznosci za$ byta $wiatowa i niezwykle
zmystowa kobieta. Rzeczywisto$¢ przeczyta temu image’owi. Mary-
lin Monroe nie byta osoba zintegrowana, o mocnym i bezpiecznym
poczuciu siebie. Jako dziecko doznala urazéw z powodu braku mi-
losci i wykorzystania seksualnego.

Jak doszlismy do wniosku w rozdziale sz6stym, nic tak nie rozbija
osobowosci dziecka jak naduzycie seksualne, ktére moze przyjac
forme od sodomii, przez kazirodztwo, az po emocjonalne uwiedze-
nie dziecka przez rodzica. U Monroe takie negatywne Srodowisko
zaowocowalo silnym energetycznym skurczem w jej ciele, podob-
nym w skutku do tego, jaki na rosling wywiera zimno, co rozszcze-
pito jednosé jej osobowosci. Powrécg do tego tematu w ostatnim
rozdziale.

Osobowos¢ narazona jest na proces rozszczepienia z powodu
konfliktu miedzy racjonalnym umystem a zwierzgcg natura, mig-
dzy dazeniem do dominacji a potrzeba przynaleznogci. Konflikt ten
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thwi w naturze ludzkiej. Czyni on cztowicka podatnym na chorobe,
l,ec.z z dru.glej strony bywa Zrédlem jego kreatywnosci i podstawg
swmdpmej duchowosci. Rezultat tego konfliktu w zyciu kazdej jed-
: nostlg zalezy od jego ostroci, a takze od tego, jak gleboko siega
podzial. Istot.ny wplyw ma réwniez to, jak spoleczefistwo, w kt6érym
jednostka zyje, radzi sobie z wlasnym rozziewem migdzy kultura
a naturq..Rozszgzepienie w spoleczenistwie, przeniesione na ob-
.szar.rqdz.my, staje si¢ wojng - migdzy mezem a zona, rodzicami
zzgézfcml. W tej sytuacji dziecko czésto bywa rozerwane na dwie
i.

Jak wspomnie.liémy W rozdziale piatym, gdy konflikt nie jest zbyt
ostry, a wystepujace w nim strony zbyt silne, dziecko moze zacho-
wac pewng integralnos¢ poprzez usztywnienie ciata. Sztywnosé do-
tyka zwykle szyi i talii. W wigkszosci przypadkow nie jest to usztyw-
nienie na tyle ostre, by stato si¢ problemem medycznym, chociaz
moze spowodowac dolegliwosci, ktére z czasem beda .wym’agaly in-
terwencji medycznej. Utrata gigtkosci szyi moze doprowadzié do
stanow artretycznych w. kregach, powodujacych bél przy obraca-
niu glowz;. Podobne napiecie w talii dotknie kregéw ledzwiowych
czgsto dajac w efekcie béle ledzwiowo-krzyzowe, podraznienie ner-
wo6w kulszowych, a takze wypadanie i pekanie dysk6éw. Wazne jest
by.dostrzec.:, ze ta sztywnosc jest postawa obronng. Jednostka méwi,
w_;qzyku ciala: ,,Nie, nie uda ci si¢ mnie ztamaé ani rozszczepié”.
Niestety, sztywno$¢ przychodzi dopiero po tym, jak dziecko juz
;VOP'e‘gn'yT §t¢i'>(pniu dolfwiadczylo famania i rozszczepiania. Sztyw-

SC dziata jak szyna, ktéra zapobi iewielki igcie ni
Pomroi Jsiq wz;;*amanie‘ pobiega, by niewielkie pekniecie nie

_Jednakie.integralnoéé, kompletnosé, ktéra Zapewnia usztywnie-
nie, oparta jest na unieruchomieniu, a nie na przeplywie, na woli
raczej niz na uczuciu. Sztywnos¢ jest wiec w efekcie stwierdzeniem
negacyl, a nie afirmacji. Méwi ona: ,Nije ustapig, nie zmiekne, nie
poddanf si¢”. Poczatkowo skierowana jest przeciwko wymagar;iom
lub groz_bom ze strony spoleczefistwa czy rodzicéw, lecz gdy tylko
o_dlo7:y si¢ w strukturze ciata, staje si¢ oporem Przeciw zyciu. Ogra-
niczajac przeplyw pobudzenia w ciele, zakléca pulsacje i ogranicza
oddychamp, co obniza poziom energii. Skoro jednak stuzy funkcji
przetrwania, ludzie czgsto uwazaja ja raczej za zalete niz obcigze-
nie. Dot.yczy to zwlaszcza tych przypadkéw, gdy osoba nieswiadoma
Jest swej sztywnosci, dopSki nie spowoduje ona bélu.

Pomeys:a.z €go sprawuje kontrole nad migsniami woluntarnymi
sztywnos¢ jest wyrazem woli. Jej oswiadczenie »Nie chce” moglob):
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rOwniez brzmie¢ ,,Chcg, zrobi¢”. ,,Nie poddam si¢” mogloby réw-
nie dobrze zosta¢ wyrazone przez ,,Pokonam, zwyci¢z¢”. FLudzie
usztywnieni majg silna wolg, lecz nie jest to oznaka zdrowia. Wola
pozwala czlowiekowi osiagad, lecz nie pozwala mu si¢ cieszy¢ tym,
co osiagnal, poniewaz to drugie zalezy od umiej¢tnosci poddawania
si¢. Wola sama w sobie nie jest niezdrowa lub neurotyczifa. W sytu-
acjach zagrozenia moze ratowac zycie, jak to na poczatku ma miej-
sce u os6b usztywnionych. Aspektu neurotycznego nabiera wéw-
czas, gdy wchodzi w strukturg ciala do tego stopnia, ze czlowiek

- nie jest w stanie jej odrzuci¢, by podda¢é si¢ swemu sercu lub na-

mi¢tnosciom seksualnym. Mimo pozoréw integralnosci, jakie daje
sztywnos¢, jednostka cierpi na rozszczepienie migdzy glowa a cia-
tem, migdzy mysSleniem a odczuwaniem.

W sumie mamy tu do czynienia z czynnikiem ilo§ciowym. Kazda
jednostka ludzka w naszej kulturze cierpi w jakim$ stopniu na roz-
szczepienie. Gdy rozdiwigk ten nie jest gleboki, towarzyszy mu
usztywnienie. Ostre rozszczepienie prowadzi do widocznego roz-
lamu mig¢dzy gléwnymi segmentami ciata. W tym samym stopniu,
w jakim jednostka ulega rozszczepieniu, jest ona takze ograbiana
z gracji i pozbawiona duchowego doswiadczania identyfikacji z uni-
wersum. Tak samo bowiem jak wola oddziela glowe od ciala, od-
dziela ona réwniez jednostke od spolecznosci bliZznich.

Z drugiej strony, to oddzielenie pozwala rozkwitna¢ indywidual-
nosci. Czlowiek moze by¢é kim§ wlasnie dlatego, Ze posiada wolg.
Posiadanie woli i bycie upartym to jednak dwie rézne rzeczy. Sztyw-
nienie w sytuacji kryzysowej jest czym§ zupelnie innym niz bycie
sztywnym przez caly czas. Cenimy jednak sztywno$¢ w naszej kul-
turze, poniewaz daje ona sil¢ napgdowa. Méwigc ogdlnie, jesteSmy
ludzmi z napedem. Uwazamy, ze to wielka sprawa co§ osiagnac,
odnied¢ sukces, kogo§ pokonaé lub co§ przezwyci¢zyé, i nie zda-
jemy sobie sprawy, Ze nie ma w Zyciu nic do przezwyci¢zenia poza
strachem przed samym Zyciem. Im bardziej si¢ boimy, tym bardzicj
stajemy si¢ sztywni.

Oto éwiczenie, ktére jest testem na sztywno$é, poprzez mierze-
nie gigtkosci szyi i talii.

CWICZENIE 8.1

Staii w wyjsciowej pozycji opisanej w poprzednich rozdziatach.
Obejrzyj sie przez lewe ramie, odwracajac glowe maksymalnie
w lewo. Utrzymaj te pozycje przez kilka oddechdw i staraj sie
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wyczué napigecie w miesniach biegnacych od podstawy czaszki do
barkéw. Przekreé glowe w prawo i obejrzyj sie przez prawe ramie,
oddychajac gleboko kilka razy.

Jest to éwiczenie, ktére wykonuje co rano pie¢ do dziesieciu razy.
Nalezy ono do mojego programu osobistej sprawnosci.

Aby zmierzy¢ gietko$¢ talii, podnies ramiona z ugietymi tokciami
na wysokos¢ barkéw i rozpostrzyj je. Teraz skre¢ ciato maksymal-
nie w lewo i utrzymaj te pozycje przez kilka oddechéw. Nastepnie
skreé cialo w prawo i utrzymaj pozycje przez kilka oddechéw. Czy
czujesz, ile masz napiecia w miesniach plecéw i talii? Czy wyko-
nujac to éwiczenie jeste$ w stanie wciagaé powietrze dolng czescia
brzucha? Czy stoisz we wlasciwej pozycji (stopy réwnolegte, kolana
lekko ugiete, ciezar ciata przeniesiony do przodu)? :

Prawdziwa sztywno$¢ obejmuje cale plecy, ktére moga stac sig
jak deska, od glowy po ko$§¢ krzyzows. Znalem kiedy§ czlowieka,
ktéry cierpial na ankylosis spondylitis, artretyczny stan kregostupa
tak ostry, ze jego kregi staly si¢ jednolita kolumna, co jest krari-
cowym przykladem usztywnienia. Czlowiek ten nie mégh zginad
ani skrgca¢ swego ciala, a jego nastawienie bylo réwnie sztywne
jak jego plecy. Wiedzialem, Ze jego ojciec odnidst w zyciu sukces
i byt cztowiekiem bardzo dominujacym, ktéry wymagat od syna stu-
procentowego poshuszefistwa. Na zewnatrz chlopiec byt mu postu-
szny, lecz wewnetrznie zesztywnial w oporze. Niestety sthumit swoje
uczucie oporu do tego stopnia, Ze stalo sig¢ ono czescig struktury
jego ciata. Czlowiek ten nie mdgt nawet oplakiwaé tragedii swej
choroby, bo plaka¢ oznacza poddac¢ sig i zmigknad, a to bylo dla
niego niemozliwe.

Na og6t napigcie miesni plecéw towarzyszy sttumionemu gnie-
wowi (zob. ryc. 8.6). W gniewie fala pobudzenia plynie w gore
wzdhuz plecéw do zgbdéw (impuls gryzienia) i do ramion (impuls
uderzania). Gdy zwierze jest zle, jego grzbiet unosi sie, a sier§é
si¢ jezy. Kiedy czlowicka ogarnia gniew, jego plecy réwniez sig
unoszg. Méwimy wéwczas o nim, ze podnosi grzbiet, co wskazuje,
ze jest gotowy do ataku. Wyrazenie gniewu roztadowuje pobudze-
nie i pozwala plecom ponownie opas¢. Jednak gdy gniew zostaje
sttumiony, napigcie utrzymuje si¢ i staje chroniczne. Taka sytuacja
powstaje w dziecinstwie, gdy dziecko po raz pierwszy odczuwa atak
na swoja integralnos¢, na ogét wéwczas, gdy rodzic nakazuje mu
wykonanie czegos, czego ono nie chce zrobié. Jezeli opdr wobec

Plecy uniesione = tlumiony gniew
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Ryc. 8.6. Chroniczne napigcie w wyniku thumienia gniewu.

sadania spotyka sie z kara, naturalng reakcja dziecka begdzie
tgigigw.questct)I') jego gnizw moze Si¢ spotkaﬁ z karg na tyle surows,
7e zmusi je do stlumienia gniewu. w takm.l yvypadku podda sig,
lecz tylko zewngtrznie. Wewnatrz zesztywnicje w oporze, Wstrzy-
mujac si¢ przed wyrazeniem gniewu, lecz nie 9Qmuca]qc jego im-
pulsu, ktory pozostanie zywy w pod§wiadomosc. .Jako osoba do-
rosta moze nie odczuwaé gniewu, jaki w s’oble nosi, lecz bQ'le.C on
sie objawial w sztywnosci i napieciu p}ecpw, ktdrych nie -wu.:lzx, E)o
sa z tylu. Nawet gdyby mogl zobaczyc.mena_tura}lne_ wygigcie gor-
nego odcinka swych plecéw, nie wiedzialby, jak je zinterpretowac,
bo jest to zadaniem terapii. :
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Sztywnosci plecow nie da si¢ znaczaco zredukowaé, dopdki
sttumiony gniew nie zostanie sobie uswiadomiony i roztadowany.
Osoba moglaby podejrzewac istnienie ukrytego gniewu, jesli stwier-
dzi, ze zdarzaja si¢ jej niekontrolowane wybuchy wscieklosci lub
gdy przesladuje ja ciagle poczucie rozdraznienia. Poniewaz jednak
takie reakcje nie sg zwigzane z rzeczywista przyczyna, wicc nie sa
tez skuteczne w roztadowywaniu napiccia. Dopiero gdy napigcie
ponownie odzyje, czlowick jest w stanie odczu¢ gniew i skojarzyé
g0 z urazem, kt6ry go spowodowal.’

Jak wspomnialem w rozdziale pigtym, podstawowym CEwicze-
niem, jakiego uzywam w terapii bioenergetycznej, by poméc pa-
cjentom w uwolnieniu napigcia plecéw, jest uderzanie tapczanu

_piesciami lub rakieta tenisowa. Nikt nie moze zrobi¢ sobie krzywdy
podczas tego ¢wiczenia, ktére jest skutecznym sposobem rozia-
dowania chronicznego napi¢cia wywolanego sttumionym gniewem.
Stosuje to ¢wiczenie w swym gabinecie, a takze zalecam pacjentom,
by wykonywali je w domu. Wskazane jest, by tapczan miat materac
z gumy piankowej, ktory wytrzymuje takie traktowanie. MezczyZni
uzywaja zwykle piedci, kobiety natomiast rakiety tenisowej, by le-
piej odczud skuteczno$¢ uderzen.

CWICZENIE 8.2

Stan w rozkroku twarza do tapczanu, na stopach ustawionych
réwnolegle. Kolana powinny by¢ ugiete, by zapewni¢ dobre resoro-
wanie, poniewaz ruch wychodzi od ziemi. Unie$ pigsci lub rakiete
nad gtowe, wychylajac sie lekko do tytu. Nie odchylaj sie za daleko,
bo przerwiesz swéj kontakt z ziemia. Zamiast tego, by zyskaé na
sile, odciagnij ramiona jak najdalej w tyt, trzymajac je blisko glowy.
Moze sie to okaza¢ trudne z powodu napiecia w barkach, lecz je-
zeli bedziesz czesto powtarzat to éwiczenie, owo napiecie ulegnie
rozproszeniu. :

Z ramionami w takim zamachu weZ gleboki oddech i uderz
w tapczan. Postaraj sie, aby ten ruch rozpoczal sie od stép, po
to by byt wykonany z gracja. Poniewaz cios wymuszony jest stab-
szy, nie staraj sie uderza¢ tapczanu najmocniej jak potrafisz. Tak
jak w tucznictwie, gdzie odleglosé, na jaka wylatuje strzata, zalezy
od stopnia napiecia cigciwy tuku, sita kazdej akcji miesni zalezy od
dtugosci ich rozciagniecia, a nie od intensywnosci skurczu.

Dopilnuj, aby twdj oddech byt gleboki i swobodny. Nie wstrzy-
muj oddechu. Cwiczenie to moze wzbudzi¢ w tobie silne uczucie

e e e i e
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gniewu, lecz nie jest to jego celem. Sam cios jest wyrazem gniewu.
Zwolni napiecie plecow, jezeli bedzie wykonywany wiasciwie, a cwi-
czenie powtarzane przez dtuzszy czas.

Cwi ie wi by pomdc sobie wy-
konalem to cwiczenic wu?le razy, by p
zwf)allirél gvrl)i,ew, jaki utrzymuj¢ w swoich plecach. Od dawna bylem

L - éniete. Pew-
swi . j ione, zaokraglone i zaciSnigte. Few-
éwiadom, ze moje plecy s3 uniesione, agl e o

iaénitem masazyscie, pracujacemu yvlaém

gi:gc(:urnaifl;(‘:,vyv]éd tego napigcia, ktéry.okr.céllﬂem ]IilIl‘(o wstrzzgljnuyzwg}r:l):

iew. Wowczas spontanicznie pow1?d11a em: ,,Ni¢c musz -

g:'lelr;'é glcl)iCWny”.pI(iedy wypowiedzialem to stwner_dzeme, pqczu_
: $ w moich plecach opada. Poczulem si¢ bardziej wy

lem, jak co I . zuten dzicj wy-
prost]owany i swobodniejszy, jak gdyby ktos zdjat ze mnie cigzar

Zrzucitem z siebie trocheg sztywnosci 1 kontroli, ktéra ograniczata
je zycie. . .
m?ajfl:);y odrzucié¢ kontrolg, musimy pgzwollc‘:, -by glowa podd:tﬁlasjloei
ciatu- Jakze trudno przychodzi to w1ql§szols(c1 ludzi w P%;z:v ) ey to-
i swiecie! Zbyt wielu z nas mieszka W swojej g
VI::;;‘{‘\?' ciele. To, jak powstrzymaé bezustanng aktywnosc nalfzego
éwiadomego umystu, bedzie tematem jednego z najblizszych roz-

dzialéw. Przedtem musimy jednak zrozumie¢ niektére z funkceji

zwiazanych z glows, t3 czescig naszego ciafa, ktéra zwracamy ku

swiatu.
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Twarzq
do swiata

‘ﬁJIW{IRZ, skladajaca si¢ z ust, nosa, oczu
1 uszu, jest t3 czgscia ciata, ktora jest najbardziej

yvystawnong na $wiat zéwngtrzny. Uzywana do sygnalizowania uczué
1 postaw, jest najbardziej ekspresywng czescig ciata. Praktycznie
spe?ma funkcj¢ nadajnika przekazujacego $wiatu to, co aktualnie
czujemy, chyba ze decydujemy sie ukry¢ swoje uczucia. Ale nawet
wowczas doswiadczone oko szybko odkryje jej nieszczery wyraz.
L.udzw, kt§'>rzy usilujg sprawia¢ wrazenie szczeSliwych, nigdy tacy
nie s3. Najczesciej osoba o szczgdliwej twarzy usituje ukry¢ uczu-
cie smutku. Znatem ludzi, ktérzy zaznali harmonii i przyjemnosci
W zyciu, lecz nie uwazali sig za wyjatkowo szczg$liwych ani tez nie
mlell- przyklejonego do twarzy usmiechu.

' Mla%erp raz pacjenta, ktéry uwazat sie za cztowieka szczesliwego
1 twierdzil, ze jego przyjaciele tez go tak postrzegaja. Gdy popro-
sitem go, by odrzucit swéj zwykly uSmiech, jego twarz przybrata
bqrdzo smutny wyraz. Stalo si¢ dla mnie oczywiste, ze jego twarz
miata ukry¢ smutek. Nie trudno bylo odkry¢ jego powéd. Gdy pa-
cjent b)f{ (.izieckiem, jego matka miewata depresje, on za§ musiat
podpos1c ja na duchu. Teraz, jako cztowick ponad pigédziesiecio-
letni, przybi.eral uszczgSliwiona ming, by poprawié swoje wlasne
samopoczucie.

Zas.tygly usmiech jest najczesciej noszong maska. Pokrywa on
uczucia srputku, gniewu i strachu, i charakteryzuje jednostke jako
osobq. »mitg”. Jest jednak tylko fasada. Prywatnie, osoba, ktéra
przybiera s.zczqéliwq ming, moze odstonié zupeknie inng strone swej
osobowosci. Z tego powodu zawsze trzeba by¢ nieufnym wobec za-
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styglego u$miechu. Gdy napotykam go u pacjenta, staram sie mu
go uzmystowié, po to by mégl nawigza¢ kontakt ze swoimi praw-
dziwymi uczuciami. W przeciwnym wypadku, jego osobowos¢ jest

-peknigta; ego pacjenta identyfikuje si¢ z uSmiechnigty twarza, pod-

czas gdy jego cialo reaguje na najglgbsze uczucia. Takie rozszcze-
pienie nie tylko zakléca integralno$¢é osobowosci, lecz takze po-
zbawia cialo gracji i zagraza jego zdrowiu. Chowajac bolesne uczu-
cia gleboko w ciele, poddajemy narzady wewngtrzne olbrzymiemu
stresowi. Na przyklad osoba, ktéra zaprzecza swemu dlugotrwa-
lemu smutkowi i gniewowi zwigzanemu z wczesng utratg miltosci,
jest szczegélnie narazona na choroby sercal. ,

Moim zdaniem, inng chorobg $ci§le zwigzana z thamieniem uczué
jest rak. Widzialem sporo pacjentéw cierpigcych na raka, ktérzy
w obliczu tej §miertelnej choroby u$miechali si¢ i wyrazali przeko-
nanie, zc¢ ja pokonaja. Jeden z pacjentéw, ktéry byt bez watpienia
w ostatnim stadium choroby, u§miechat si¢ i stanowczo twierdzil, ze
wyzdrowieje. Nie da si¢ jednak walczy¢ o zdrowie, gdy sie jest ode-
rwanym od swoich uczué. Jedli, lezaca u podloza wielu przypadkéw
raka, rozpacz nie zostanie wydobyta na powierzchni¢ i wyrazona,
powstrzymywanie jej pochlania energie chorego i przyczynia si¢ do
degeneracji tkanek ciataZ.

Inng maska, jaka cze¢sto widuje, jest maska klowna. Ta maska
réwniez polega na u$miechu, lecz wyraza inna postawe, a miano-
wicie takg, ze sytuacja, w ktérej znajduje si¢ dana osoba, nie jest
powazna, nawet wtedy, kiedy jest. Postawe taka mozna wyrazi¢ na
wiele sposobdéw, na przyktad przez udawanie ghupiego lub sardo-
niczny pétusmiech. Wystepuje ona u ludzi, ktérych rodzice ranili
i upokarzali. Jako dzieci nauczyli si¢ ratowac twarz niemal za kazda
ceng. Zaprzeczali, iz sa gnebieni, bo przyznanie si¢ do swych emo-
cji réwnatoby si¢ poddaniu poczucia wlasnego ,,ja”.

Zachowanie twarzy jest, a raczej bylo do tej pory, bardzo wazna
kwestiag dla ludzi Wschodu. Wielu z nich zadaje sobie niezwy-
kly trud, by nie ujawnia¢ swoich uczué, gdyz pociagaloby to za
sobg utrate pozycji spolecznej. Podobnie jak ludzie Zachodu, mie-
szkaficy Orientu nosza maski. Nie majg one jednak na celu zama-
skowania prawdziwych uczué przez projekcje uczué przeciwnych.

1 Zob. Alexander Lowen, Love, Sex, and Your Heart (New York:
Macmillan, 1988).

2 Zob. Wilhelm Reich, The Cancer Biopathy (New York: Farrar,
Straus & Giroux, 1973).



146 Duchowo$¢ ciata

Maska orientalna ma wyraz spokoju i opanowania, poniewaz filo-
zofia Wschodu pochwala zycie petne kontemplacji, niezaktécone
falami namigtnosci. Religie wschodnie zadaja od swych wyznaw-
cow, by wyciszyli swe cialo i nie wznosili si¢ ponad nie. Chodzi
bowiem o to, by uspokoié ciato, tak aby mozna bylo wyczué pul-
sowanie w rdzeniu swego bytu, ktéry taczy cztowieka ze wszech-
Swiatem. Cicha woda brzegi rwie, wigc osoba wyciszona odczuwa
silnie i glgboko. W krajach Orientu za wlasciwy sposGb zwracania
si¢ do $wiata uwazana jest twarz bez wyrazu. Poniewaz taka po-
stawa wpajana jest w dziecifistwie, staje sie czescia struktury ciata
cztowicka Wschodu, tak ze trudno mu jest okazywac uczucia czy
chociazby pozwoli¢ im si¢ uzewne¢trznié. Dzieci w spos6b natu-
ralny nasladujg swoich rodzicéw, przyjmujac te same postawy ciata
i miny. Jednak skoro takie maskowanie nie pociaga za sobg roz-
famu osobowosci, nie narusza tez naturalnego wdzigku. Gracja jest
wazna w Zyciu orientalnym, ale nie ma w sobie tadunku ego. Oka-
zywanie wdzigku zawsze byto droga natury, czyli Tao. Mam jednak
watpliwosci, czy taka postawa przetrwa w obliczu postepujacej in-
dustrializacji. )

Roéznice migdzy szczerym u$miechem a maska w spos6b nieu-
nikniony demaskujg oczy. Szczery usmiech jest rezultatem fali po-
budzenia, ktéra plynie w gére, rozjasniajac twarz i zapalajac oczy,
tak jak rozéwietlaja si¢ okna, gdy ktos jest w domu. Oczy bez wy-
razu sprawiajg wrazenie, ze dom tej osoby jest pusty. Najbardziej
puste s3 oczy zmarlego. Kiedys spojrzatlem w oczy pacjenta i zo-
baczylem puste spojrzenie §mierci. Nie miatem watpliwosci, ze ta
osoba umarta dawno temu, nie fizycznie, lecz psychicznie. Widzia-
tem réwniez puste spojrzenia w oczach schizofrenikéw, ktérych
umyst znajduje si¢ gdzie indziej i ktérych oczy nie nawiazujg kon-
taktu.

Gdy bedac studentem medycyny otworzylem podrecznik okuli-
styki, znalaztem zdanie: ,,Oczy s zwierciadtem duszy”. Ucieszylem
si¢ na mysl, ze dowiem sig wiecej na temat tego aspektu oczu, lecz
stowa ,zwierciadlo” i ,,dusza” juz sie wigcej nie pojawily. Medy-
cyna jako nauka $cista interesuje sig tylko mechanicznym funkcjo-
nowaniem narzaddw, a nie tkwiaca w nich duchowoscig. Jezeli cos
nie daje sig¢ zmierzyé, nie poddaje si¢ tez opisowi naukowemu. Nie
mamy obiektywnych sposobéw mierzenia uczuciowo$ci, mitosci czy
nienawisci. Wszyscy jednak doswiadczyliS§my spojrzenia oczu ko-
chajagcych, oczu nienawidzacych czy oczu wypetnionych uczuciem.
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Wiemy ponad wszelka watpliwo$é, ze te nieuchwytne cechy na-
prawdg istnieja. ' o

By¢é moze stuszniej byloby uwazaé oczy nie za zv({lercx?d%a, legz
za okna, przez ktére nie tylko patrzymy na §wiat, ale jesteSmy takze

‘widziani. Podobnie jak okna domu, nasze oczy sg réwniez wypo-

sazone w okiennice powiek i firanki rzes. Gdy zamykamy powieki,
wowczas nie tylko zamykamy si¢ przed §wiatem zewng¢trznym, ale
takze mozemy przyciemni¢ swe wewnetrzne $wiatlo, co pozwa!a
nam ukryc si¢ przed badawczym spojrzeniem. Stalo si¢ to dla mnie
jasne podczas pracy z miodym czfowiekiem opéiniopym W rozwoju,
ktérego nazwe Dawidem. Dawid miat okoto dwudziestu trzech la.t,
gdy matka przyprowadzita go na konsultacje. Nigdy przed_tem nie
zajmowalem si¢ uposledzeniem umystowym, wigc bylem n'lechqt_ny
do podjecia z nim terapii. Bylem jednak ciekaw stanu Dawlda, wigc
postanowiem spojrze¢ mu w oczy. Gdy lezat na tapczanie, pochy-
litem si¢ nad nim, z twarzg odlegla o jakie§ 25 cm od jego twarzy.
Poprositem, by otworzyl oczy. Gdy to zrobit, wywartem lekki ulesk
dwoma kciukami po obu stronach jego nosa. Twarz Dawida miata
wyraz, ktéry mozna by okresli¢ jako ,,grymas idioty”, lecz mc}j l:lCiSk
na jego mig$nie kontrolujace uSmiech powstrzymat jego usmle?h.
Ku memu zdziwieniu spostrzegtem, ze w jego oczach blysn¢lo in-
teligentne spojrzenie. Gdy zobaczyt, ze je dostrze-g%en-], jego twarz
przybrata poprzedni wyraz, jak gdyby chciat pow1ed21ec:._,,To nie-
prawda. Nie jestem inteligentny”. Lecz na jakim$ glebokim pozio-
mie nawiazali§my faczno$¢. Niemniej uwazatem, ze nie potrafi¢ mu
pomoc. Powiedzialem jego matce. ze skieruje go do kolegi energo-
terapeuty, ktory jest réwniez uznanym psychiatra dziecigcym. Da-
wid zareagowat ostro na t¢ sugestie. Zwracajac si¢ do matki powie-
dzial: ,Mama, mama, chcg pracowaé z doktorem Lowenem”. Tak
mnie to wzruszylo, ze nie moglem odméwié takiej prosbie. Spoty-
katem si¢ z Dawidem regularnie co tydzien przez cztery lata.

W trakcie terapii Dawid zrobit znaczne postepy. Jednak nigdy
wigcej nie zobaczylem na jego twarzy owego inteligentnego spoj-
rzenia. Glgboko ukryl ten aspekt swojej osobowosci i nie‘by} go-
téow wydoby¢ go na zewngatrz. Pojawit si¢ on podczas naszej wstep-
nej konsultagji tylko dlatego, ze podziatatem na Dawida przez za-
skoczenie. Zastanawiatem sig, czy mézg Dawida byt rzeczywiscie
uszkodzony, jak sadzila jego matka. Powiedziala mi, ze pierwsze
oznaki niedorozwoju umystowego pojawily si¢ u niego, gdy miat
okoto roku. Przypisywata jego stan szokowi, jaki przezyt bedac
$wiadkiem ki6tni migdzy rodzicami, w trakcie ktorej jego ojciec
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uderzyl matke. Zachowanie Dawida pod prawie kazdym wzgl¢dem
nalezalo zakwalifikowaé jako niedorozwinigte, ale radzil sobie ze
wszystkimi swoimi podstawowymi potrzebami. Emocjonalnie za-
chowywat si¢ jak dziecko cztero- lub pigcioletnie. Sprawiat wraze-
nie, ze wie, co sie wokél niego dzieje, ale powtarzat si¢ i szukat
u mnie potwierdzenia. Byl réwniez niezgrabny w ruchach. Zauwa-
zatlem to zwlaszcza, gdy podawal mi reke po. przybyciu na sesje.
. Bral wéwczas moja regke, ale nie czynit zadnego wysitku, aby ja
uécisngé. W odpowiedzi na moja sugesti¢, by ujat moja reke moc-
niej, kurczyt bark. Wlozyli§my wiele pracy w to, by mégt poczué
zdolno$¢ r¢ki do nawigzania znaczacego kontaktu z druga osoba.
Potafil trzymaé przedmioty — nauczyl si¢ na przyklad gra¢ w golfa
— ale kontakt z drugim czlowiekiem byt dla niego niemozliwy. Fala
pobudzenia konieczna do wykonania takiego gestu zatrzymywata
-si¢ na barkach i nie doplywata do jego rak. Tak samo §wiatlo istnie-
nia nie malowalo si¢ w jego oczach. Byt cofniety w rozwoju, lecz
takze zamkniety w sobie. Czulem, ze musi najpierw jako osoba
otworzy¢ si¢ na zewnatrz. :

Aby tego dokonaé, Dawid musial nauczy¢ sie zaznacza¢ swojg
wole. Zalezny byl od swojej matki, ktéra go kontrolowala. W jed-
nym z ¢éwiczen, jakie stosowalem w jego terapii, miat leze¢ na tap-
czanie z nogami wyciagnigtymi tak, aby mogl nimi kopaé na znak
protestu. Kazatlem mu tez réwnoczednie wotac ,Nie!” jak najglo-
$niej. Dawid najwyraZniej bardzo lubit to éwiczenie. Wotat ,,Nie!”
z radoscig w glosie i patrzyl na mnie szukajac aprobaty. Bylo dla
mnie oczywiste, ze jest mu bardzo trudno powiedzied ,nie” swo-
jej matce. Mial jednak w swojej naturze strone¢ buntownicza, ktéra
objawiata si¢ w pokretny sposéb. Na przyktad gdy byt sam na space-
rze, uruchamiat sygnal pozarowy w jednej ze skrzynek alarmowych
napotkanych po drodze, po czym przygladat sig, jak wozy strazac-
kie nadjezdzaja z rykiem syren w poszukiwaniu pozaru. Poniewaz
wygladal tak niewinnie, strazacy nigdy nie pytali go, co sie stalo,
mimo ze byl jedyna osoba w poblizu. Nie znam innych sposobéw,
jakimi wyrazal swojg buntowniczo$¢, lecz jestem przekonany, ze
znajdowat ku temu wiele sposobnosci.

Mimo ze matka ustgpowala mu w wielu jego zachciankach —
nie tylko pobierat lekcje golfa od zawodowego gracza w klubie,
lecz miat takZze regularne masaze i nosit doskonale ubrania - jego
najwi¢kszym marzeniem bylo mie¢ pracg, gdzie mégltby spotykad
innych ludzi. Matka sprzeciwiata si¢ temu, dopdki nie wyjasnitem
stanowczo, ze tego mu wlaSnie potrzeba. Znalaz! prace, ktérg bar-
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dzo polubil, w dziale spedycyjnym pobliskiej kompanii, ale trwalo
to zaledwie kilka miesigcy. Chcial podja¢ inne zajecie, ale matka
nie zrobita nic, by mu w tym pomdc. Robit jednak postepy w tera-
pii. Statl si¢ bardziej spostrzegawczy, latwiej zabierat glos i poruszat
sie swobodniej. Mimo ze nigdy nie wspominal o swoim zaintereso-
waniu dziewczynami, wyczuwalem, Ze istotnie si¢ nimi interesuje,
i sugerowalem jego matce, by wyslata go na lekcje tarfica. Wyjasni-
fem, ze taniec wplynalby korzystnie na jego koordynacje ruchéw
i datby mu sposobno3¢ objecia dziewczyny. Jego matka mogta sobie
z latwoscia pozwoli¢ na taki wydatek (od dziecifistwa prowadzata
go do specjalistéw po diagnozg i leczenie), lecz niedlugo po tym,
jak wspomniatem o lekcjach taiica, odwotata pozostale terminy mo-
ich spotkan z Dawidem pod byle pretekstem.

Wtedy wilasnie zdalem sobie sprawe, na czym polegat problem
Dawida. Jego matka potrzebowala go; opiekowanie si¢ nim nada-
walo sens jej zyciu. Niewiele jg laczylo z me¢zem, ktdry, jak podej-
rzewala, zwiazatl si¢ z jedna z kobiet w swojej fabryce. Bez Dawida
j€i zycie staloby sie¢ puste. Jakze by mogta pozwolié, by stal si¢
me¢zczyzng i zaangazowal w zwiazek z inng kobieta? Nigdy nie
przedstawilem jego matce swoich uwag na ten temat, gdyz bylem
pewien, ze poczulaby si¢ dotknigta i zdradzona. Mimo ze terapia
zakonczyla si¢ pewnym zawodem, zaréwno Dawid, jak i jego matka
do tej pory utrzymuja ze mng kontakt. Dawid telefonuje do mnie
od czasu do czasu i wyraza cheé spotkania si¢ ze mna, lecz ona
nigdy go nie przyprowadza. Nic si¢ w ich wzajemnych stosunkach
nie zmienito. Utraciwszy swa tozsamo$¢ jako osoba i jako mezezy-
zna, Dawid potrzebuje teraz swej matki réwnie mocno, jak ona
potrzebuje jego.-

Sadze, ze ta analiza wyjasnia problem op6Znionego rozwoju Da-
wida. By¢ moze doznal pewnego uszkodzenia mézgu z powodu za-
niedbania swego intelektu, lecz nie w tym upatruj¢ przyczyne jego
problemu. Matka wbila w niego szpony, gdy byl maly, i jego jedyna
obrong bylo wycofanie si¢ do wewnatrz. Wylaczyl swoja §wiado-
mo§¢ tej sytuacji, aby przetrwac.

GdybySmy mogli zajrze¢ dostatecznie gleboko w oczy ludzi, do-
strzeglibySmy ich obawy, bél, smutek, gniew — wszystkie ich uczu-
cia. Sa to jednak emocje, ktérych ludzie nie chca okazywaé. Zwia-
szcza na Wschodzie, ale nawet i na Zachodzie, bycie widzianym-
w smutku, strachu lub gniewie oznacza utrat¢ twarzy. Staramy si¢
wigc ukrywaé swoje stabosci przed innymi i przed soba. Sadze, ze
funkcjonujemy wedhug cichej umowy: ,,Nie bede zagladal w twoja
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dusze, jezeli ty nie bedziesz zagladal w mojg”. Uwazamy to za
kwestie dobrego wychowania, by nie przenika¢ masek, jakie nosza
ludzie. W rezultacie rzadko dostrzegamy ludzi. Gdy ludzie pozdra-
wiaja sie, rzadko patrza sobie w oczy. W odpowiedzi na ,,Jak sie
masz?” automatycznie odpowiadaja, ze ,$wietnie”. Jakze to dale-
kie od tradycyjnego pozdrowienia afrykanskiego ,, Widzg cie”, ktére
opisuje Laurens van der Post3.

Kontakt wzrokowy jest nie tylko forma rozpoznania, lecz takze
sposobem nawigzania tacznosci energetycznej z drugg osoba. Do-
stownie dotykamy si¢ oczami. Dzieje si¢ tak dlatego, ze gdy oczy sa
naladowane, wysylaja promien energii. Ludzie, ktérzy sg wrazliwi
na aur¢ otaczajaca ludzkie cialo, rzeczywiScie widza ten promien,
podczas gdy inni odczuwajg go jako fizyczng sensacje. Wiele oséb
zglaszalo, ze czujg, jak kto§ na nie patrzy, nawet gdy sg odwrécone
plecami do patrzacego. Jezeli promief laczacy oczy dwojga ludzi
jest delikatny i czuly, moze obudzi¢ w ich sercach uczucie milosci.
Stad wzielo si¢ wyrazenie ,,mito$¢ od pierwszego wejrzenia”. Sam
odczulem dotyk oczu, ktére sprawialy, Ze przez moje ciato przeply-
wala fala przyjemnego podniecenia. Lecz tak samo jak oczy moga
promieniowaé miloScig, moga tez promieniowaé¢ gniewem i nie-
nawisciag. Méwimy o ,ztym spojrzeniu”, ktére podobno ma moc
rzucania na czlowieka uroku. Gniewne spojrzenie moze byé tak
silne, ze potrafi sprawi, iz czlowiek zastygnie w miejscu. Nienawi-
stne spojrzenie moze by¢ dostatecznie ostre, by zmrozié¢ wrazliwg
jednostke.

Nasz duch przejawia si¢ w naszych oczach i z nich promieniuje,
oczy s3 bowiem najprostszg i najkrétsza drogg do wyrazania du-
chowosci ciata. Oczy szeroko otwarte, migkkie i naladowane pod-
nieceniem milo$ci wyrazajg wysoki stopiefi duchowosci. Takie oczy
patrza na Swiat z zachwytem i przestrachem zarazem. Niestety nie-
wielu ludzi ma takie oczy. Swiat ich dziecifistwa nie byt otoczeniem,
ktére wzbudzaloby-takie uczucia. Nie mam tu na mysli fizycznego
Swiata, w ktérym wyrosli, lecz jako$¢ srodowiska emocjonalnego,
a konkretnie stosunki migdzy dzieckiem a rodzicami.

Nic tak nie okresla stosunkéw migdzy matky a dzieckiem jak
stopiefi kontaktu wzrokowego migdzy nimi. Gdy dziecko dostrzega
przyjemnoS¢ i mito§é w oczach matki, odpreza sie w aeple zado-
wolenia. Moja praca z paclentaml i obserwacja ludzi méwig mi,
ze niewiele dzieci mialo szczgicie widzie¢ 'mito§é w oczach swych

3 Laurens van der Post, A Story Like the Wind (New York: William
Morrow, 1972), str. 44,
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matek. Jezeli matka jest przygnebiona, jej smutne, puste oczy za-
wian jak chmura nad dzieckiem. Jezeli ma ona jakakolwiek sklon-
nos¢ do umysiowych abcracjl j€j spo;rzeme podkopie bezpleczen-
stwo dziecka i jego poczucw rzeczywisto$ci. W takim wypadku jego
wzrok moze pozostaé nienaruszony, ale oczy stang si¢ puste, po-
niewaz energia zostanie odprowadzona z powierzchni ciala.

W obliczu bélu kurczymy si¢ psychicznie i fizycznie. Nie chcemy
ogladaé bolesnych i nieprzyjemnych scen, ani bélu na twarzach
ludzi. Jezeli tego typu niecheé staje si¢ chroniczna i nieu$wiado-
miona, moze zaktdci¢ funkcjonowanie oka. Doslownie, myopia,
czyli krétkowzroczno$é, jest niezdolnoscia widzenia poza whasny
nos. Oko krotkowzroczne jest okiem przestraszonym, lecz krotko-
widz rzadko ten strach odczuwa. Jego strach datuje si¢ jednak od
dziecifistwa — i jest to strach przed zobaczeniem spojrzenia pelnego
nienawiéci i gniewu w oczach rodzica. Szczegdlnie destruktywny
dla dziecka jest widok skierowanego przeciwko niemu wrogiego
spojrzenia matki. W mgnieniu oka cialo dziecka kurczy si¢ ze stra-
chu, ono za$ zaciska oczy, by nie dopuscic do siebie widoku twarzy
matki. Z czasem chroniczne mruzenie oczu wrasta w struktur¢ j jego
ciala. Mruzenie to jest préba zanegowania prawdziwosci owego wi-
doku wrogosci. Zwezajac pole widzenia, eliminuje ono zagrozenie.
Gdy jednak wrogo$§¢ matki trwa nadal, taka postawa obronna ulega
zalamaniu i oczy dziecka robig si¢ szerokie ze strachu. Krétko-
wzroczno$é czesto pojawia si¢ tuz przed osiagnigciem dojrzatosci
plciowej i méj poglad jest taki, ze czg¢sto mozna ja skojarzy¢ z nie-
pokojem na tle seksualnym. Zwigzek krétkowzrocznosci z seksual-
no$cig potwierdzaja przezycia pewnej pacjentki, ktéra zglosita, ze
ilekro¢ fala pobudzenia docierata do genitaliéw, jej wzrok natych-
miast si¢ poprawial. Po przeplywie fali pobudzenia w dét nastgpuje
przeplyw pobudzenia o takiej samej sile w gore ku oczom, i wtedy
wlasnie oczy mej pacjentki rozluZnialy si¢ i oiywia{y

Zadaniem terapeutycznym jCSt przywrdcenie czucia w oczach.
Oznacza to, ze trzeba sprawié, by osoba krétkowzroczna wyczuta
strach w swonch oczach, a osoba, ktérej oczy sa puste czy bez
wyrazu, nawigzala kontakt wzrokowy z oczami drugiej osoby, na
przyklad terapeuty. Swoich pacjentéw zachg¢cam, aby patrzyli mi
w oczy; w wickszoSci wypadkdw zblizam swoja twarz do ich twa-
rzy, tak jak zrobitem to z Dawidem. Dzigki temu moga oni zaj-
rze¢ w moje oczy, tak samo jak ja patrz¢ w ich oczy. Wiekszos¢
os6b méwi mi, ze moje oczy sg jasne, a wielu dostrzega w nich
smutek, z ktérego istnienia zdaje sobie sprawg. Pracujac nad oso-
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bami krétkowzrocznymi, mobilizuje gniewne spojrzenie w swoich
oczach, aby w ich oczach wywotaé strach. Gdy uczucie zostaje wy-
razone oczyma, wzrok zawsze sie poprawia. Pomocne s3 rowniez
¢wiczenia uziemiajace, poniewas zwigkszaja przeplyw energii nie
tylko w-dé6t do stép, ale i w gére do oczu. Nie spowoduje to jednak
trwalej poprawy, o ile nie nastapi znaczaca zmiana w osobowo-
Sci, ktéra pomoze danej osobie wyraZniej dostrzec siebie i swoje
cie. .

zyKontakt wzrokowy jest prawie niemozliwy, gdy osoba nosi oku-
lary. Z tego powodu zawsze prosz¢ pacjent6w, by zdjeli okulary,
tak abym mégt patrzeé im w oczy. Wielu robi to niechetnie, ponie-
waz nie widza wyraZnie mojej twarzy. Jednak zogniskowanie oczu
na mej twarzy polepsza ich wzrok. Przysuwam tez swoje krzesto
blizej, by ulatwi¢ im zadanie.

Okulary nie tylko uniemozliwiaja utrzymanie kontaktu wzroko-
wego, ale takze blokuja dostep swiatla. W metodzie Batesa po-
lepszania wzroku u krétkowidzéw podkresla si¢ otwieranie oczu
na $wiatto. Jedna z technik polega na wyobrazaniu sobie obrazu
plazy zalanej stoficem. Jasne $wiatlo stoneczne przytlumia ciemne
spojrzenia w oczach matki, ktére zmusily dziecko do ograniczenia
swego wzroku. Widzac $wiat znowu jasnym, mies$nie oka rozluz-
niaja si¢. Odkrylem to w wieku lat czternastu, gdy powiedziano
mi, Ze potrzebne mij s okulary. Dostatem je, ale nie chcialem ich
nosi¢, wige trzymalem je w teczce. Nie minat tydzie, a zgubitem je.
Moja matka zaméwita nowy par¢, ktérg réwniez zgubitem. Mimo
ze okulary kosztowaly zaledwie siedem dolaréw, mojej mamy nie
bylo sta¢ na nastepna pare. Czytatem i uczylem sie przy $wietle
sfonecznym. Gratem takze duzo w tenisa na kortach ziemnych,
gdzie Swiatlo bylo ostre. M6j wzrok ulegat statej poprawie. To za-
dziwiajace, ze od tamtej pory nigdy nie potrzebowatem okularéw
do patrzenia i do czytania. Obecnie w wieku lat siedemdziesicciu
siedmiu nadal obywam si¢ bez nich, by¢ moze dlatego, ze zaréwno
W zyciu, jak i w pracy mam potrzebg, by widzie¢ i rozumieé. Mam
skionnos¢ do dalekowidztwa, co jest réwniez cecha mojej osobo-
wosci. Méwiac ogdlnie, jestem zorientowany wzrokowo, co moze
mie¢ inng przyczyne, na przyklad zablokowana ciekawos¢ seksu-
alng w dziecinstwie. Bez wzgledu na przyczyne, jestem wdzieczny,
ze moje oczy s nadal zywe.

Zaréwno usta, jak i szczeka polaczone sa z oczami za pomocy
Sciezki energetycznej z przodu ciata. Znaczne napigcie w szcze-
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kach zmniejsza natadowanie oczu i obniZa sprawnos§é wzrokowa,
jak wykazuje ponizsze cwiczenie.

CWICZENIE 9.1

Wysur szczeke do przodu i napnij miesnie szgzekpwe j_ak naj-
mocniej. Czy odczuwasz jakas zmiane w ostrosci .W|dz’en|a? Czy
przedmioty wydaja sie mniej wyrazne? Czy masz Ja‘ka,s trudno§c
z akomodacja? Napiecie w szczece nie pozwala fali pobudzenia
w ciele dotrzeé do oczu.

ilka lat temu zglosifa si¢ do mnie na konsultacje kobi;tfl, k.tOE‘C]
amI;lutowano pier_ég z powodu raka. Lois mig{a. okoto pigcdziesig-
ciu lat, byla mezatka i matka dorostych dz1ec!. Weszla fio mego
gabinetu w ciemnych okularach. Kiedy pop‘rosﬂ.em', 2’lby je zdgqi-a,
odparla, ze bez nich nie begdzie mogla mnie Wld.ZlC-C. By*fl silnie
krotkowzroczna. Na dodatek jej wargi. byly c1er.1k1e 1 vsiq.s’kl_e, usta
mialy zacig¢ty wyraz, a zarys jej szczeki fiav_v?{ si¢ ol.crcsllc ]ec!y‘me
jako ponury. Lois zapewnifa mnie, ze dz1.ccmstwo miata s.zczqshwc
i ze jej malzenstwo bylo udane. chna’lk cialo przeg:zy{o jej s{ow9m.
Oczy byly rozszerzone strachem, ktéry, zdetermmowan?,.c‘hma{a
pokonaé, a jej twarz wyrazala dczgprobatq dla frywo}n_os_m i przy-
jemnoSci. Gdy byla dzieckiem, ojciec oczekiwatl po nigj, ze bqgiz:e
silna, opanowana i ze odniesie sukces. Postanowila wigc, ze nigdy
nie bedzie si¢ bala ani nie bedzie smutna. _Gd){ dorps}a, zos}ala od-
noszacy sukcesy kobieta interesu, pracowita, mtel;gentnq 1 bystra,
lecz nade wszystko zdeterminowana. Gdy' do mnie pr.zysz{a, by{a}
zdecydowana, Ze pokona chorobsg sila swej woli; lecz nie mog%a tej
walki wygrac. Musiata odczu¢ swéj strach i fios.trz_ec, czego si¢ b91.-
Gdyby jej si¢ to udalo, wéwczas energia, ktérej uzywata do t{u;me-
nia-swych uczué, mogtaby by¢ uzyta przez jej system odpornosciowy
do walki z choroba. e . -
Wszyscy zaciskamy szczeki, gc!y jesteSmy .zd-etem-unowan-l.
W wigkszoSci przypadkow napigcie rozchodzi sig, kiedy _mi-
- ja potrzeba szczegblnej mobilizacji Yvoll. Chr.omcz‘nc napigcie
w szczgkach charakteryzuje osobowoég o chronicznej detem_un?-
cji. W przypadku Lois zobaczylismy, ze powpdem tego napigcia
jest strach i smutek. W rzeczywistosci dete_:r’rr_unf{qa nie jest w sta-
nie pokona¢ strachu. Strach mozna §tt11_mlc i wowczas go nie od:
czuwamy, lecz przetrwa on w obronie, jaka mu przecnwstawnarpy,
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tak bylo w przypadku Lois. Bywaja oczywiscie sytuacje, kiedy nie
mozna si¢ poddaé przerazeniu, jak na przyklad podczas pozaru,
gdy sprawa podstawows jest nie wpada¢ w panike. Wtedy jednak
. $wiadomie kierujemy si¢ wola. Nie dzieje si¢ tak, gdy determinacja
jest charakterologicznie wro$nigta w strukturg ciala.
Silne postanowienie, Ze nie bgdziemy si¢ bad, jest czym§ wigcej
niz procesem mySlowym. Podbrédek musi by¢ zaci$nigty, by unie-
mozliwi¢ czlowiekowi u$wiadomienie sobie uczucia strachu. Nie
da sie przeciez wybuchng¢ tkaniem, gdy podbrédek nie jest rozluz-
niony na tyle, by mégt drgad.
~ Niezdolnos¢ wigkszosci rodzicéw do tolerowania ptaczu u swych

dzieci stwarza u tychze dzieci zadatek postawy pelnej zdecydowa-
nia w pézniejszym zyciu. Poczatkowo rodzice moga czynic¢ wysitki,
by dziecko uspokoié, lecz gdy placz trwa nadal, moga si¢ rozgnie-
waé na tyle, by dziecko zastraszy¢ lub uderzy¢. Wyglada to tak,
jak gdyby placz dziecka doprowadzat ich do szalefistwa i nalezalo
ten placz powstrzymac za wszelka ceng. W takich okoliczno$ciach
dziecko thumi swdj ptacz. Moze wyrosnaé na czlowieka, ktéry po-
trafi jeszcze uroni¢ kilka tez, lecz glgboki szloch bedzie dla niego
prawie niemozliwy. Niestety, thumigc swdj placz, thumi takze swa
zdolnoé¢ kochania. Napigty podbrddek blokuje doplyw czucia do
warg, co czyni pocatunki pustym gestem.

Zaci$niety podbrédek moze byé wysunigty lub cofnigty. Wysu-
ni¢ty podbrédek oznacza postaweg agresywna, wyrazajaca gotowosé
do walki, i towarzysza mu czesto zaci$nigte piesci i gniewne spoj-
rzenie. Jezeli podbrddek jest zablokowany i nieruchomy, uczucie
agresywnosci jest nieu§wiadomione. Cofnigty podbrddek oznacza
hamowanie impulsu agresji. Osobe o tak uksztaltowanej dolnej
szczece okrefla sie czasami jako cztowieka bez charakteru, daja-
cego si¢ tatwo zastraszy¢. On réwniez nie jest §wiadom, ze wstrzy-
muje jakis§ impuls agresji. W obu przypadkach osoba powinna uwol-
nié swéj podbrédek, tak by mégt si¢ swobodnie poruszaé do przodu
i do tylu oraz na boki. Podczas terapii naklaniam pacjentéw, by wy-
suwali swéj podbrédek jak najmocniej do przodu, po to by mogli
odczué agresywno$¢ tego ruchu. Jezeli dana osoba thumi w sobie
gniew, gest wysuwania szczg¢ki moze jej pozwolié go odczué. Je-
§li podbrddek zostanie wypchnigty do przodu dostatecznie mocno,
gniew uwidoczni si¢ réwniez na twarzy i w oczach, gdy naplynie do
nich energia. Proponuj¢ na ogdt, by ¢wiczeniu temu towarzyszyly
deklaracje stowne. Osoba moze méwié ,,nienawidze cie” lub nawet
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,,mégibym cig zabic”. Réwnoczesdnie .piqéci, p_owinny by¢ zaci$nigte,
by zaangazowac cale cialo w wyrazenie z}osci. . )

Silne wysunigcie podbrédka jest rowniez przejawem niepostu-
szehstwa i wyzwania. Jak mowi mi doswiadczenie, k_azdy pacjent
powinien nauczy¢ sig wyrazaé takg postawg, poniewaz bardzo nie-
wielu z nich potrafi wypowiedzie¢ sig otwarcie 1 \Yprost..przemw!(o
przewazajacej sile, zaznaczajac w ten _sposob swoj3 wole. W d21§-
cifistwie ta przewazajaca sita byli rodzice. W zyciu do-roslym moze
to by¢ malzonek lub pracodawca. Niektorzy pacjencl s3 otwarcie
buntowniczy, natomiast inni bardziej sig Z tym_kry!q. Ich opor przy-
biera wigc forme nie§wiadomego usztywniania 01.al’a’1, ktére w ten
sposGb przyjmuje postawg mowiacy subtf,lme »nie”. Podczas gdy
wydaja si¢ wykonywac polecenie }ub.prospc?, wewnetrznie wstrzy-
muja si¢ przed ich spetnieniem i utrudniajg osiagnigcie wyniku.
Osobowosci poddaricza i buntownicza s3 W rzeczywistoscl odwrot-
nymi stronami tej samej monety. Tak jak buntownik zwa_lcza W so0-
bie tendencje do poddawania sig, tak samo osoba o stabej woli nosi
w sobie wewnetrzng buntowniczos¢. . o

Ponizsze ¢wiczenia zostaly tak pomyslane, by UVYOI!HC napiecie
mie$ni podbrédka. Nawigzanie kontakfu z tym napigciem, a takze
z uczuciem gniewu lub morderczej pasji, ktore leza u Je_go.podstaw,
jest doswiadczeniem pozytywnym, dajacym cztowiekowi wigkszg sa-
mokontrolg.

CWICZENIE 9.2

Stan w wyjéciowej postawie stojacej, jak opisano W.poprzed—.
nim rozdziale. Wypchnij podbrédek do przodu i utrzymaj go w tej
pozycji przez trzydziesci sekund, miarowo oddychajac. Czy ?c!czu—
wasz jaki§ bél w stawie skroniowo—§zczekowym? sz migsnie sa
napiete? Poruszaj szczeka w prawo 1 W lewo, trzymajac ja wysu-
nieta do przodu. Ruch ten moze wywolaé nastepny bol‘ w kark’uf
Otwérz teraz usta jak najszerzej i sprawdz, czy uda ci sie yvi(?—
zy¢é miedzy zeby trzy srodkowe palce dioni. U wielu Iud2|’ napiecie
mieéni podbrédka jest tak silne, Ze nie potrafia otworzy¢ szeroko
ust.

Pozwél podbrédkowi odprezyc sie. Nast_epnie wy_suﬁ go ponow-
nie do przodu, zaciénij pigéci i powiedz lfllkakrotnlg .Nie be@e!
stanowczym tonem. Czy twéj glos brzmi przekonujanco?. Mozesz
takze wykona¢ to éwiczenie méwi_ac ,Niel". W terapii b!oenergf_;
tycznej zachgcamy pacjenta, by uzywat glosu i méwit . Nie bede!
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i ,,N{e! Jak najglosniej, dla zaznaczenia swojej woli. Im mocniej zo-
stanie ona wyrazona, tym silniejsze bedzie wywotane w ten sposéb
poczucie wtasnego ,,ja".

pdmch gryzienia jest ostatnim aspektem napiecia mig¢$ni pod-
brodkaz ktc’?ry wymaga oméwienia, Podczas ssania niemowleta cze-
. Sto zaciskajg dzigsta na piersi matki, by skuteczniej wciagaé po-

!(arm. qu?y s3 réwniez naszym pierwszym narzgdziem obrony

i a.talgu. Niemowle potrafi ugryz¢, zanim zdota uderzy¢. Przez cale
le’C.Cll'lStWO nicktore dzieci gryza, wyrazajac w ten Sposéb gniew.

M.Oj. w}asn)f syn, gdy miat cztery lata, ugryzi naszego psa rasy afgan-
Skle]: l;y nie da¢ mu si¢ zepchnaé ze swej drogi. Dla wickszosci
rqdzwow.uderzenie jest bardziej do przyjecia niz gryzienie, ktore
wielu z nich postrzega jako irracjonalne i przerazajaco zwierzece.
Gryzienie piersi stwarza szczegGlne problemy. Wystepuje czesto
W momencie, gdy matka prébuje wycofaé piers, zanim dziecko
skonczylo ssac. W takiej sytuacji ugryzienie bywa bolesne, lecz jesli
m?tka zareaguje gniewem, dziecko moze si¢ przestraszyé. Bedzie
wowczas tlumilo odruch gryzienia napinajac mies$nie szczck. Je-
stem sklonny twierdzié, ze kazda z oséb cierpigcych na zesp6t stawu
sk_romowo-zuchwowego lub na usztywnienie migsni podbrédka th-
mita odruch.gryzienia. Wyzwalanie tych odruchéw uwalnia napie-
cie 1 rozluZnia szcz¢ki. Thamienie ich ostabia zgby i powoduje inne
problemy z uzgbieniem.

‘ W_1ele lat te’mu zajmowalem sie pacjentka, ktérej czesto énito
sig, ze gdy prébowata cos ugryzé, zeby kruszyly jej sie w ustach.
G@y Ja poznalem, cierpiala na ostra chorobg okostnej, w wyniku
ktérej .obruszalo jej sig juz kilka zebéw. Byla pod opieka dentysty
!ecz w1dzna%em,. ze powinna doprowadzaé wigcej energii do quévs;
1 twarzy. Opowiedziata mi historig, kt6ra uslyszata od swojej matki
Byla to smutna historia, ktéra wyjasnita jej sen. '

quer}tka opowiedziala, ze gdy byta niemowlgciem, jej matka
bawita sie Z nig w nastgpujacy zabawe: dawata dziecku swa pier§
lecz gdy dzwcko. siggalo po nig ustami, zabierala ja. Matke bawit
widok twarzy dziecka wykrzywiajacej sie w podkéwke, gdy zaczy-
nato ptaka¢. W tym momencie ponownie dawata dziecku piers, po
to by ja znowu cofnaé. W kornicu dziewczynka dostawata piers, iecz
ta ngavsfa pozostawita w niej silny uraz. Naturalny odruch jej ust
l’)y' siggac, uchwyci¢ i trzymag piers, skojarzyt sie u niej z niepewno-’
Scig 1 niepokojem. Jednym z naturalnych odruchéw byta cheé ugry-
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zienia piersi, gdy zostala podana, aby ja zatrzymac, lecz czula, ze
takie dzialanie mogloby oznaczaé utrat¢ piersi. By¢ moze rzeczywi-
Scie ugryzla piers, co moglo spowodowac bardzo gniewng reakcje.
Moja pacjentka nauczyla si¢ bardzo wczesnie, ze gryzienie miatoby
surowe i nieprzyjemne konsekwencje, wiec w obawie przed tym wy-
cofala cala energi¢-z z¢béw i poniechala ochoty do gryzienia. Lecz
to pragnienie nie zniknglo, bo gryzienie lezy w naturze ludzkiego
zwierzecia. Jednak, jak wykazaly sny, realizacja tej funkcji byla od-
czuwana jako rzecz niebezpieczna. Oddzialywanie bioenergetyczne
oraz dobra opieka dentystyczna przyniosly znaczng poprawe stanu
uze¢bienia pacjentki.

Whicie z¢bow w jaki§ przedmiot oznacza, ze si¢ go posiada, jak
wie kazde polujace zwierze. Pacjenci powinni mie¢ poczucie, ze
s3 w stanie ugryz¢ oraz docenia¢ poczucie sily, jaka im to daje.
Cwiczenie, jakie im czgsto w tym celu zalecam, polega na gryzie-
niu zrolowanego recznika. Nigdy nie przestaje sie dziwié, jak wiele
0sb6b obawia sie, ze uszkodzi sobie z¢gby. Czasami bawig si¢ z nimi
w przeciaganie recznika zebami. Jak dwa psy walczace o koS¢,
kazde z nas gryzie zgbami jeden koniec r¢cznika i stara si¢ go
wyrwaé drugiemu. To éwiczenie uaktywnia rowniez migSnie szyi,
ktére u wielu ludzi s stale Sciagnigte. Nie stwarza ono wigkszego
ryzyka, jezeli chwyta si¢ r¢cznik mocno z¢bami trzonowymi.

OczywiScie nie kazdy odruch ustny jest odruchem wrogim. Nie-
mowleta siegaja ustami po pokarm matki, a doroéli siggaja ustami
po pocalunek. Wielu ludzi ma jednak trudnosci z delikatnym sigga-
niem ustami. Gdy prébuja to zrobi¢, wypychaja do przodu podbré-
dek. Jak widzieliSmy, ten ruch szczeki wyraza postawe negatywna
- ,,Nie bedg!” — ktéra niweczy pozytywny gest ust siegajacych deli-
katnie, by pocatlowaé. Wypchnigcie podbrédka méwi ,,Nie ustapie”.
Jest to typowy objaw ambiwalencji, ktora charakteryzuje zachowa-
nie os6b neurotycznych. Jedna ich czes€ chee siggnaé, podcezas gdy
druga wstrzymuje si¢ ze strachu i gniewu. Wynik netto tego dzia-
ania jest zerowy, a jest nim nicobecnos¢ jakiegokolwiek prawdzi-
wego uczucia przy pocalunku. By doswiadczy¢ podniecenia i rado-
§ci zycia, trzeba umie¢ poddac si¢ catkowicie swojej t¢sknocie eraz
pragnieniu bliskosci i kontaktu. Problem ambiwalencji musi zostaé
rozwiazany. Nie da si¢ tego zrobi¢ wylacznie na poziomie psycho-
logicznym, gdyz ambiwalencja zostata juz ,,wbudowana” w napie-
cie miesni wokét ust. Potrzeba wielu éwiczefi, jezeli sigganie ma
by¢ swobodne i pelne, by uaktywni¢ wargi niezaleznie od ruchéw
podbrédka. Gdy napigcie opusci migénie ust, b¢da one drgaé z po-
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budzenia, tak jak drzg nogi przy ¢wiczeniu uziemiajgcym. Pacjenci
odczuwaja wowczas swe usta w nowy, ozywiony sposéb. _

Wiekszo$¢ ludzi napotyka trudnoéci w sieganiu gérng warga. Na-
uczono ich zachowywaé ,twarz pokerzysty” z usztywniong goérng
warga, co réwna si¢ nalozeniu szczelnej powloki na tkliwe uczucia.
Gdy kto$ nie sigga, nie moze by¢ odrzucony, a jego uczucia nie
beda narazone na zranienie. Jasne jest, Ze taka jednostka zostata
mocno zraniona bedac dzieckiem, gdy z cala niewinno$cia i otwar-
tym sercem sig¢gata po kontakt (mito$€). Tymczasem sztywna gérna
warga oznacza jeszcze co§ innego, a mianowicie, ze gdy zostanie
si¢ zranionym, to si¢ nie placze. W kulturze zachodniej niemal
obowigzuje poglad, ze placz jest oznaka stabosci. Niekt6rzy ludzie
s3 dumni ze swej umiejetnosci niepoddawania si¢ uczuciom bélu
i smutku. Nawet gdy stang w obliczu utraty kogos$ bliskiego, wielu
z nich uwaza, ze powstrzymanie si¢ od placzu jest oznaka sily.
Moga zaistnie¢ sytuacje, kiedy korzystniej jest nie zatamywac sie
i nie plakaé, lecz by moglo to by¢ zdrowa reakcja, musi wynikad
ze $wiadomego wyboru, a nie z postawy wrostej w strukturg ciala.
Jesli kto$ nie potrafi ptakaé, nie potrafi sig tez cieszy¢.

Placz jest jak deszcz: czasami delikatny, a czasami gwaltowny,
lecz zawsze niezbedny do zycia na ziemi. Tak jak ziemia bez de-
szczu wysycha i pgka, podobnie zycie bez ez staje si¢ pustynig.
Jezeli nie potrafimy pfakac, odcinamy si¢ od innych ludzi. Ludzie
obawiajg sie, ze jezeli si¢ rozplacza, dostownie stracg twarz. Czesto
slysze, jak kobiety, po glebokim ptaczu, méwia, ze ,,musza wygladaé
okropnie”. To prawda, ze ich twarze sg troch¢ niepozbierane, lecz
czgsto wygladaja mimo wszystko promiennie. Ich blyszczace oczy
i zar6zowione twarze przypominaja niebo po deszczu: sg czyste,
jasne, §wieze i polyskliwe. )

Gdy mija burza, §wiezo zmyte niebo jest pogodne, a Swiat wy-
daje si¢ pograzony w spokoju. Jednak niestety u istot ludzkich
emocjonalne burze rzadko oczyszczaja do konca atmosferg. Powo-
dem tego jest fakt, ze spokdj umystu zalezy od spokoju ciata. Ciato
w stanie spokoju nie jest nieruchome; pobudzenie plynie w nim jak
wielka rzeka — gleboka i pelna. Tak jak kamienie w rzece zakiécaja
jej przeplyw powodujac zawirowania, podobnie chroniczne napie-
cie mig§niowe w ciele utrudnia przeplyw uczué, powodujac kon-
flikty i emocjonalny ,.szum”. Te zakiécenia czynig z istot ludzkich
jedyne stworzenia, ktérym brak jest spokoju ducha. Problem, jak
ten spokdj odzyskad, bedzie tematem nastepnego rozdziatu.

10
Spokoj umystu

ﬂA ptaszczyznie fizycznej konflikt migdzy ego
a cialem przynosi utratg gracji. Ten sam konﬂik't
pozbawia réwniez jednostkg spokoju umy.sfu. U wiq}(szoécfi ludzi,
gdy nie $pia, umyst jest caly czas aktywny i jedna mysl goni Eh:ugq,
czesto bez jakiegokolwiek dostrzegalnego porzadku. Tok mysli, czy
strumief §wiadomosci”, uwazany jest na ogét za cechg pozytywna.
Czesto jednak przybiera przesadne proporcje; jedpostka jest po-
chlonigta my$leniem o sobie i swoich problemach, wige separuje si¢
w pewnym stopniu od swego otoczenia. Stale zajm0\.>vame sig tym,
co si¢ dzieje w umysle, utrudnia uczuciowy kontakt z innymi ludZmi
i ze §rodowiskiem, ostabia zmyst duchowy i obniza zdolno$¢ kocha-.
nia, gdyz mito$é, podobnie jak duchowosc, zalezy qd ur_niejf;tnoém
siegania poza granice siebie. Zaabsorbo“{anie myslarpl nie t){lko
uposledza zdolno$¢ przekraczania swego »ja”, lecz takz&’: ogranicza
mozliwo§¢é utozsamiania si¢ jednostki ze swym prawdziwym ,,ja”,
ktérym jest stan odczuwania swego ciata. Niemozliwa jest praw-
dziwa gracja bez spokoju umystu. . )

U paru jednostek o niezwyklej inteligencji taka umys_}owa.h.l-
peraktywnos§¢ moze zrodzi¢ blyskotliwe teorie naukowe. Istnieje
jednak sporo przyktadéw twérczych natchniefi, ktére przysz{.y na-
gle, gdy jednostka wcale nie starata si¢ mys$leé. U osoby przecigtnej
owa ciagla aktywnos§¢ umystowa obraca si¢ wokét problemow 0s0-
bistych, ktére zazwyczaj nie majg zadnych logicznych rozwigzan.
Wiekszoéé probleméw wynika z konfliktu migdzy odczuwa_me.m
a mySleniem, migdzy tym, co kto$ chce zrobié, a tym, co uwaza, ze
powinien robié. Gdyby$my zawierzyli swoim odczuciom i wedlug
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pich postgpowali, cieszylibySmy si¢ spokojem umyshi. Tymczasem
istoty ludzkie, ku swemu blogostawiesistwu lub przeklefistwu, po-
s1ada!a umysl, ktéry stara si¢ zrozumieé i kontrolowaé przyrode

: !qczme z S:ialem. Czlowiek nie jest jednak bogiem; jego wiedza,
Jest ograniczona, a zdolnos§¢ rozumienia niedoskonata. Sadzac, ze
wie 1 my$lac, ze ma racje, czlowiek obraca si¢ przeciwko naturze.
Jest to .walka, ktérej nie moze wygraé, lecz ktéra boi sie przegradé,

» Pppékl ,walczy, dopdki istnieje konflikt wewnatrz jego osobowo-
$ci, dopéty nie moze zaznaé spokoju umystu. Oczywiscie nat¢zenie
tego.konﬂiktu 1 intensywnos$¢ walki moga sie r6znié u réznych ludzi.
l\.'Ius.lmy zrozumie, ze spokdj umyshi wynika z harmonii wewnatrz
siebie i harmonii z natura.

w ,ro_zdziale drugim wskazalem na fakt, ze po to, by méc sie
rpz]uzmé, potrzebujemy energii. Réwnie prawdziwa jest teza prze-
ciwna. .J ezeli si¢ nie wyciszymy, wéwczas nie mozemy nagromadzié
energii pqtrzebnej, by sprostaé stresom wspoélczesnego zycia. A po
to, zeby sig wyciszy¢, musimy w pelni zamieszkaé w swoim ciele.
Im bar(_iz1e,] nam si¢ to uda, tym mniej bedziemy polegaé wylacznie
na swoim §w1adomym »ja”. Jak to ujmuje podstawowa zasada bio-
energetyki, czlowiek traci kontakt z kazda czescia ciala, w ktérej
Istnieje f:h'roniczne napigcie miesniowe. Im sztywniejsze jest cialo
tym mniej ma czucia i tym bardziej upodabnia si¢ ono do ma-,
szyny. Row_noczeénie mozg staje sig bardziej aktywny i dana osoba
zaczyna opieraC poczucie siebie wytacznie na swoich procesach my-
§lowych. Cialo s_taje si¢ zaledwie aparatem do przenoszenia glowy
i do wykonywania jej mysli. W takiej osobie jest bardzo mato Zycia
a takze niewiele duchowosci. ’

Zycie j_edpostki usztywnionej staje si¢ z czasem bezustanna walka
o ;naleyeme roquania jei wewngtrznych konfliktéw. W ciagu
dpla, mozg pracuje bez przerwy; w nocy zas jest poddawany niemal
c1§g}yn? marzeniom sennym. Sny stanowia nie§wiadoma prébeg roz-
Wigzania 1 roztadowania konfliktéw oraz napieé obecnych w ciele
Mlmq ze obrazy senne powstaja w mozgu, w sny zaangazowane jest‘
cale ciato. Wiemy, ze marzeniom sennym towarzysza szybkie ruchy
galek ocznych i pobudzenie piciowe. éniacy moga réwniez méwic
plaka¢ lub krzyczeé przez sen, a nawet bi¢ i kopa¢ ze zlosci. Pod-,
Czas snu hamujaca funkcja obrony €go jest ostabiona. Napiecie

roFizace sny moze wynika¢ ze $wiezych doswiadczen Iub ze stiu-
mionych Pprzezy¢ z dziecifistwa. Moze mie¢ réwniez swe korzenie
W napigciu tkwigcym w ludzkiej naturze — a mianowicie w konflik-
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cie migdzy wiedzacym umystem a instynktownym cialem, mig¢dzy
indywidualnoscia a tozsamoscia, migdzy kontrola a wiara.

Konflikt ma zaréwno moc tworzenia, jak i niszczenia. Debata
micdzy zwolennikami dwéch przeciwnych pogladéw moze dopro-
wadzi¢ do glgbszego zrozumienia. Natomiast wojna mi¢dzy nimi
bylaby niszczaca dla obydwu stron, bez wzglgdu na to, kto odni6-
stby zwycigstwo. Starozytni Chiriczycy mieli Swiadomosé, ze istnieje
potrzeba harmonii migdzy przeciwstawnymi stanowiskami i prze-
ciwnymi sitami. WspdlczeSnie moglibySmy osiagnaé taka harmo-
ni¢ poprzez integracj¢ filozofii Wschodu i Zachodu. Zachodnia
droga do spokoju umyshu prowadzi przez proces znany jako ana-
liza lub terapia. Metoda Wschodu jest medytacja. Przyjrzyjmy si¢
teraz obydwu sposobom i sprébujmy pokazaé, jak mozna by je zin-
tegrowac.

Na samym poczatku nalezy zdaé sobie sprawe, ze wigkszo$¢ wy-
sitkéw terapeutycznych nie pomaga jednostkom w rozwigzaniu ich
konfliktéw i znalezieniu spokoju umyshi. Uwazam, Ze istnieja dwie
podstawowe przyczyny tego niepowodzenia. Jedng z nich jest brak
zrozumienia istoty problemu przez terapeute, a druga, zwiazana
zresztg z ta pierwsza, jest nadmierne poleganie na intuicji przy
prébach zmiany zachowan. Czgsto podkre§lalem w tej ksiazce, ze
nalezy patrze¢ na cialo, obserwowacé jego ruchy i odczytywaé jego
wyraz, po to by zrozumie¢ jednostkg oraz rozpoznaé i leczyé jej
emocjonalne zaburzenia. Te zaburzenia odkladaja si¢ w struktu-
rze ciala i uzewngtrzniaja si¢ utrata wdzigku. Analiza lub terapia
koncentrujaca si¢ gidwnie na zgtaszanych dolegliwos$ciach lub ob-
jawach nie jest podejSciem holistycznym, poniewaz nie obejmuje
catej jednostki. Wdzigku nie da si¢ osiagnac wylacznie przez prace
nad umystem. Bledem jest wierzyé, ze glebokie konflikty emo-
cjonalne daja si¢ rozwiazaé tylko przez §wiadome rozumowanie.
Znacznie wickszg cze¢Scig naszych dziatafi i zachowan rzadza uczu-
cia i odruchy, z ktérych mozemy, lecz nie musimy zdawac sobie
sprawy. Analiza usiluje sprowadzi¢ te nieuSwiadomione sily, jak-
kolwiek grozne by one byly, do §wiadomosci. Psychoanaliza polega
gléwnie na swobodnych skojarzeniach, przejezyczeniach, na inter-

pretacji snéw, a analiza oparta jest na przeniesieniu. Wszystkie te
zjawiska i procesy maja rzuci¢ Swiatlo na nieSwiadomos¢. Analiza
jungowska polega w wigkszym stopniu na interpretacji snéw. Po-
niewaz jednak s3 to metody posrednie, w wigkszosci wypadkow nie
siggaja dostatecznie glgboko. Nawet jeSli pacjenci stana sig¢ §wia-
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domi niektérych swoich nieswiadomych motywacji, takie zrozumie-
nie nie prowadzi na ogét do wyraznych zmian. Postawy i zachowa-
nia neurotyczne zostaja przewaznie ,,wbudowane” w ciato poprzez
chroniczne napigcia mig§niowe, nad ktérymi umyst nie ma zadnej
kontroli. Napigcia te muszg zostaé uwolnione, zanim moze nasta-
pi¢ rozwigzanie konfliktu. - :

Bioenergetyka jest silniejsza i skuteczniejsza technika niz sama
-analiza, poniewaz stwarza mozliwo$¢ bardziej bezposredniego do-
tarcia do tego, co nieuswiadomione. Odczytujac ,,mowe” ciata, te-
rapeuta moze natychmiast zobaczyé osobowosciowe konflikty pa-
cjenta, umiejscowione w usztywnionych i chronicznie napigtych ob-
szarach. Poprzez prace z cialem, jak opisano w poprzednich roz-
dziatach, pacjent uczy si¢c odczuwaé te napiecia i wchodzié w kon-
takt doktadnie z tym, co bylo nieuswiadomione. Takie podejicie nie
lekcewazy zastosowania analizy stownej, wlaczajac w to interpreta-
cjg snéw i analiz¢ oporu i przeniesienia, lecz koncentruje si¢ przede
wszystkim na ciele. Sztywno$¢ ustepuje, chroniczne napiecia ule-
gaja roztadowaniu, a cialo zostaje uwolnione, by moglo odczuwaé
zycie ducha. W efekcie ciato odzyskuje swéj naturalny wdziek.

W wigkszosci wypadkéw ludzie nie potrafia tego osiagnaé sami.
Uczucia, ktére zostaly sttumione, sa na 0got zbyt przerazajace, by
je przezywaé samemu, bez oparcia i zrozumienia terapeuty, ktéry
pehni rolg przewodnika po pod$wiadomosci pacjenta. Jak dobrym
przewodnikiem sig okaze, zalezy od tego, w jakim stopniu spene-
trowat nieznany $wiat swej wlasnej podswiadomosci. Lubi¢ poréw-
nywac przezycia terapeutyczne do sposobu, w jaki Dante relacjo-
nuje swe przygody w Boskiej komedii. Gdy poeta gubi si¢ w lesie,
gdzie czyhaja na niego trzy dzikie bestie, wzywa Beatrycze, swoja
opiekunke w niebie. Poniewaz droga do domu prowadzi przez pie-
klo i czysciec, Beatrycze posyla rzymskiego poete Wergiliusza, by
g0 poprowadzil. Gdy przechodza przez piekio, Dante przyglada
si¢ karom wymierzanym grzesznikom. Przejscie jest niebezpieczne,
gdyz jeden falszywy krok moze spowodowaé, ze utknie na zawsze
w jednym z doléw piekielnych. Tylko dzieki przewodnictwu We-
1giliusza udaje si¢ Dantemu przejsé bezpiecznie przez pieklo i czy-
Sciec. W trakcie terapii pacjent przechodzi przez podobne do$wiad-
czenie podazajac Sciezka ku samopoznaniu i zdrowiu. Jego wihasne
prywatne pieklo sklada si¢ z bolesnych uczué — rozpaczy, paniki,
ztosci, upokorzenia — ktére thumi, aby przetrwa¢. Chronicznych na-
pig¢ migsni, jakie powoduja te sttumione uczucia, nie da si¢ w pelni
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uwolnié, dopéki same uczucia nie zostang sprowadzone do $wia-
domosci i wyrazone. Proces ten wymaga pomocy terapeuty, ktéry
przeszedt juz przez wlasne pieklo, odkrywajac jego niebezpieczeti-

-stwa i znajdujac z nich wyjscie.

Wiekszosé zyjacych wspélczesnie ludzi jest zawieszona migdzy
niebem a pieklem, skad moga czasami zaglqdaé‘ do obydwu. Prze-
zywamy wzloty, lecz nazbyt czgsto obawiagny sig Hp.adkéw. .!f,dy-
nym sposobem wyjicia z tej niebezpiecznej_ sytuagji jest zrob}c to,
co uczynit Dante. Poprzez eksploracje swojego osobl’stc?go pleklz},
przez zejscie do glebin swego istnienia ze éywatlem sw1a.domo§c!,
pieklo zostanie obalone, gdyz moze ono istnie¢ tylko w ciemnoSci.
Podobnie jest ze sttumionymi uczuciami: gdy tylko zostang spro-
wadzone do $wiadomosci i zaakceptowane, nie moga nas juz diuzej
dreczyd. . )

Na roboczym seminarium bioenergetycznym jedna z m'01cl_1 pa-
cjentek stala przed grupa uczestnikéw i wykrzykiwala swoja niena-
wis¢ do matki za to, ze nie pozwalala jej by¢ osobg i ze sama nie
potrafila by¢ osoba. Matka Jane nigdy nie wyrazata iadnygh uczué
i nie pozwalata réwniez swojej corce ich wyrazal. Byla kobieta gle-
gha, ktéra wkladata na twarz uSmiech i udawata, ze wszystko jest
tak, jak by¢ powinno. Ojciec Jane byl nieinteligentl}ym, chamskim
i zamknictym w sobie indywiduum, odnoszacym si¢ ze wstr¢tem
do wszystkich kobiet, nie wylaczajac corki. Jane, ktér.a byta atralf-
cyjna kobieta o troch¢ lalkowatej urodzie, zglosita si¢ na terap’lq
narzekajac, ze jej cialo jest odrgtwiale i pozbawione czucia od Stop
do gtéw. Mimo ze nie miata zadnych zaburzen organicznych, mg'dy
nie zaznala jakichkolwiek uczué seksualnych. Jej jedynym. pragnie-
niem bylo, aby kto$ okazal jej troche dobroci. Stykala sie jednak
z me¢zczyznami, ktérzy ja wykorzystywali, i pracowale.l dla praco-
dawcow, ktorzy ja eksploatowali. Miala wszelkie mozliwe powody,
by odczuwac gniew. .

W trakcie dlugiej terapii Jane powoli ozywita si¢. Jej ciato odzy-
skato czucie, zaczela odbiera¢ siebie bardziej jako osobe i naucfzyla
si¢ upomina¢ o swoje. W tym czasie, gdy wystapila na seminarium,
nie odzyskata jednak jeszcze swojej seksualnosci, mimo ze odczg—
wata, jak gleboko zostala zraniona i jakim smutkiem nap:awalo.j’z%
to, ze tak wiele utracita z zycia. Gdy wykrzykiwata swoja nienawisc
przed grupa, jej twarz byla wykrzywiona, oczy zrobily si¢ mah? i po-
trzagsata przy tym zaci$nigtymi pieSciami. Wygladala demonicznie.

Odnosito si¢ wrazenie, jak gdyby w jej wybuchu zostaly spuszczone
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z uwigzi wszystkie furie piekielne. Wyznata pézniej, ze na pewnej
plaszczyznie wiedziala, ze tkwi w niej taka nienawisé, lecz nie mo-
gla jej dotkna¢, gdyz natezenie tej nienawisci sprawialo, ze czula
‘sig, jakby byla potworem. Gdy juz wyrzucita z siebie nienawisé, jej
twarz sig rozluZnita i zmigkla, a oczy nabraly blasku. Poczula sie
bardziej wolna.

Wyobrazamy sobie pieklo jako miejsce polozone gleboko w trze-
wiach ziemi. Nasze osobiste piekto tkwi glcboko w trzewiach ciata,
w jamie miedniczej, gdzie znajduje si¢ nasza zakuta w kajdany se-
ksualno$¢. Tu tkwia korzenie naszej prawdziwej duchowosci, pod-
stawa pradu kundalini. To tu, w fonie, rozpoczyna sie zycie i tu
po raz pierwszy do$wiadczamy rajskiej szczgsliwosci. Gdy. przycho-
dzimy na $wiat, zostajemy wypgdzeni z raju. Mozemy odzyskaé
tamto uczucie szcze¢scia, gdy bezpieczni, w ramionach matki ssiemy
jej pierS. Mozemy go réwniez zaznaé, gdy bezpieczni dzigki mito-
Sci naszego partnera lub partnerki laczymy si¢ z nim w seksualnym
uscisku. Zdarzaja sig réwniez inne sytuacje, w ktérych przezywamy
rado$¢ spetnienia, sadzg jednak, ze mozemy jej zaznaé tylko wtedy,
gdy pozostajemy w kontakcie z t3 glgbokag czgicig siebie. Wiemy,
ze nastgpuje to wowczas, gdy czujemy, jak fala pobudzenia plynie
do dna miednicy i wzdhuz nég do ziemi.

Religie wschodnie doceniajg, jak wazne jest, by$Smy wydostali
si¢ z glowy i zeszli do glebin swego istnienia. Technika stosowana
do tego celu jest medytacja. Poprzez wyciszenie szumu umyshu po-
zwala nam ona uslysze¢ dzwigki duszy. Jej zasady sa bardzo proste.
Trzeba znaleZ¢ spokojny kat, gdzie bedziemy wolni od hatasu i za-
ki6ceni ze strony $wiata zewngtrznego. Mieszkaficy Wschodu przyj-
mujg zwykle pozycjg lotosu lub siadaja w pozycji klgczacej na pod-
todze. Ludzie z Zachodu bgdg zapewne woleli usia$é na krzesle.
By wyciszy¢ umyst, powtarza si¢ mantre, czyli kréciutka modlitwe.
Czgsto uzywanym dzwigkiem jest ,,oum”, ktéry brzmi jak glosne
buczenie. W medytacji transcendentalnej kazda osoba otrzymuje
swoja wlasng mantrg. Uwazam, ze jej tre$é jest stosunkowo mato
wazna. To dzwigk ich recytacji przynosi wyciszajacy skutek. Zostato
- udowodnione, ze gdy myslimy, struny glosowe s3 aktywne, mimo ze
stowa, kt6re one formuja, pozostaja nieme. Gdy struny glosowe s3
z;l;i@te wytwarzaniem dzwigkow, nie moga réwnoczesnie formowaé
stéw. :

Po to by wiasciwie medytowad, nie jest konieczne wydawanie
dzwigku. Kluczem do medytacji jest glebokie oddychanie, ktére

Spokdj umystu 165

pomaga si¢ zrelaksowaé. Stajemy tu jednak przed faktem, ze nie
da si¢ uwolni¢ chronicznych napig¢¢ mig$ni, ktérych jesteSmy nie-
$wiadomi. U wiekszosci ludzi trzeba si¢ tymi napigciami zajaé ana-
litycznie i fizycznie, by wyzwolic ciato od ich uscisku. Zauwazylem,
ze medytacja przychodzi tatwiej i jest skuteczniejsza w przypadku
0s6b ze Wschodu niz dla mieszkanicow Zachodu, kt6rzy s3 bardziej
spigci. Jednak na tyle, na ile potrafimy si¢ rozluzni¢ i gl¢boko od-
dychaé, medytacja pozwala osiggnaé pewien spokéj umysha, czego
dowodzi ponizsze éwiczenie.

CWICZENIE 10.1

Znajdz spokojne miejsce. UsiadZ na krzesle w taki sposéb, by
stopy spoczywaly na podlodze i byly ustawione réwnolegle.

Trzymaj glowe uniesiona i siedZ jak najbardziej wyprostowany.
Wyczuwaj, jak posladki dotykaja krzesta. Pozwdl, by rece spoczy-
waly lekko na kolanach. Nie usztywniaj sie, gdyz zniweczy to cel
¢wiczenia.

Zamknij oczy i skoncentruj sie na oddychaniu, nie czyniac przy
tym jednak specjalnego wysitku. Uswiadomisz sobie, ze wdech i wy-
dech nastepuje sam. Poczujesz fale oddechu (fale pobudzenia)
przechodzaca przez ciato, ktéra ptynie w gére przy wdechu i w dot
przy wydechu. Pozostaii skoncentrowany na tej fali, pozwalajac jej
wplywac coraz to glebiej do brzucha i miednicy. Aby to osiagnad,
musisz rozluznié dolna polowe ciala, pozwalajac, by brzuch wysta-
wat do przodu, a posiadki opadaty. Wiekszos¢ ludzi podciaga dno
miednicy w gore, jak zauwazyliSmy w jednym z wczesniejszych roz-
dziatéw. Czy czujesz, jak fala oddechowa plynie do samego dotu,
az do dna miednicy? '

Jezeli zdotasz, pozostan przy tym cwiczeniu przez dziesieé minut.
Niech twéj umyst pozostanie skoncentrowany na wdychaniu i wy-
dychaniu powietrza, tak aby$ wyczul podstawowa pulsacje ‘swego
ciata. Mozesz ja wyczuwa¢é catym cialem, od stép az po glowe. Je-
zeli ci sie to uda, mozesz przez moment sta¢ sie $wiadomy, Ze jestes
czescia pulsujacego wszechswiata. W tym momencie przekroczyles
granice siebie wstepujac do uniwersum. '

Mam swéj osobisty sposob medytacji, ktéry, jak stwierdzilem,
jest bardzo pomocny. Podczas chodzenia koncentruj¢ uwage na
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swoim ciele, by odczuwaé kazdy jego ruch. Kiedy pozwalam, by
nogi same mnie niosly, czuje si¢ zjednoczony ze swym cialem, zie-
mig i srodowiskiem. M6j oddech staje si¢ samoistnie glebszy, sigga-
jac miednicy. Umyst przestaje formowa¢ stowa, gdy §ledzi wrazenia
powstajace w ciele. Technike t¢ stosuj¢ takze wtedy, gdy wykonuje
éwiczenia bioenergetyczne. Zasada jest tu odczuwanie ciala, a ¢wi-
czenia sg pomySlane tak, aby ten cel osiagnac. Jest to zasada, kt6ra
mozna stosowac do kazdej czynnosci.

Zyjemy pelnig chwili obecnej, gdy w pelni zamieszkujemy swoje
ciato..Swiadomosé siega tak gleboko w cialo, ze odczuwamy puls zy-
cia. W taki wia$nie spos6b funkcjonujg zwierzeta. Kot, wylegujacy
si¢ na slonicu i spogladajacy przez okno, jest doskonalym przykia-
dem organizmu w stanie pokoju z samym sobg i ze §wiatem. My,
istoty ludzkie, przezywamy ten stan,”gdy nasza terazniejszo§¢ za-
wiera naszg przeszto$¢ i okresla przyszio$é, a tradycja jest taczacym
je ogniwem. Przed wiekami ludzie zyli w klimacie mitologii, ktére
podtrzymywaly przeszlo§¢ zywa w terazniejszosci i jasno okre§laly
przysztos¢. Ich kultura byla jednak kulturg pozioma, w ktérej na-
stgpowat niewielki wzrost i niewielkie zmiany, W kulturze takiej
jak nasza, w ktérej zachodza ciagle zmiany, polaczenia miedzy
przeszioscia, terazniejszoScia i przyszloscia ulegajg czesto zerwa-
niu. W miar¢ jak przeszlo$¢ jest przemilczana i ulega zapomnieniu,
przyszlos¢ staje si¢ niebezpieczna i niepewna. W rozdziale 6smym
pokazalismy, jak niszczacy wplyw na osobowosé ma zakiécenie po-
laczefi migdzy giéwnymi segmentami ciala. Rozwazmy tutaj ten
sam problem, lecz z bardziej globalnej perspektywy.

W samym rdzeniu naszego istnienia tkwi zwierzeca dusza po-

zostajaca w harmonii z natura, ze §wiatem i z uniwersum. Jezeli |

si¢ od niej odetniemy, nasz umyst bedzie nadal funkcjonowat lo-
gicznie, lecz nasze my$li beda mialy niewielkg ludzkg warto§¢. Jak
pisat Saul Bellow: ,,Posréd najwigkszego zamieszania istnieje je-
szcze otwarty kanal lacznosci z dusza. Moze on byé trudny do
znalezienia... Lecz kanat ten zawsze tam si¢ znajduje i jest nasza
sprawa, bySmy utrzymywali go otwartym, po to aby mie¢ dostep
do najglebszej czgsci siebie — do tej czgsci nas samych, ktdra jest
$wiadoma wyzszej Swiadomosci” 1.

Nie istnieje taki kanat w umysle. Istnieje natomiast w ciele, jako
kanal, ktérym fale pobudzenia przechodzg do miednicy. Nastep-

1 Saul Bellow, w przedmowie do: Allan Bloom, The Closing of the
American Mind (New York: Simon & Schuster, 1987);-str. 16.
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nie, poniewaz ma on charakter wahadiowy, fala. plynie }?k dalek.o
w gore, jak przedtem plyneta w dot. Wyzsza $wiadomosc laczy sig
z glebsza §wiadomoscig. Drzewo potrafi si.e;gas’: ku niebu tylko tak
wysoko, jak jego korzenie si¢gaja W glab ziemi. W nast¢pnym roz-
dziale przyjrzymy si¢ wyzszej Swiadomosci.
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Milosé
a wiara

‘%S‘TWIERDZENIE,‘ iz nie samym chlebem
czlowiek zyje, implikuje, ze do przezycia oprécz

chleba potrzebna jest takze wiara. Sam chleb wyzywi cialo, lecz

ludzkie zwierzg¢ potrzebuje innego pokarmu, by pokrzepié swego
ducha. Takim duchowym pokarmem jest mito$¢, ktéra jest gleboka
i serdeczng wigzig z drugg osoba lub osobami, z innym stworze-
niem, z naturg lub z Bogiem. Nie sadzg, by istoty ludzkie mialy
monopol na t¢ potrzebg. Duch kazdego zwierzgcia ostabnie, gdy
zostanie ono pozbawione kontaktu z zyciem. Wiele zyjacych na
wolnoSci zwierzat umiera, gdy zostang schwytane do niewoli, gdyz
ich duch zostaje ztamany. Byly cze$cia pewnego Srodowiska, ktére
utrzymywato ich ciato i nadawato sens ich zyciu. Ten sens po-
legal na podnieceniu zwigzanym ze zdobywaniem pokarmu i se-
ksualnego partnera. ¥.acznosé zwierzgcia ze swym $rodowiskiem,
wraz ze stworzeniami w nim zyjacymi, okreslitbym jako mito$é, na
tym samym poziomie co milo$é, jaka moze odczuwaé osoba do
- swego domu lub ziemi. Niektére zwierzeta, ktére jak gesi i tabe-
dzie taczg sig¢ w stale pary, tak si¢ przywiazuja do partnera, ze jego
utrata moze je doprowadzi¢ do $mierci. Czyz mozna kwestiono-
wac potege mitosci i niszczacy skutek, jaki wywiera na jednostke
jej utrata?

Jaki jest zwigzek migdzy mitoscia a wiara? Czy zwierze posiada
wiarg? Odpowiedz na to ostatnie pytanie zalezy od tego, czy mé-
wimy tu o wierze jako systemie przekonai, czy tez o cielesnym
nastawieniu. To rozréznienie jest bardzo wazne, poniewaz istnieje
mozliwos$¢, ze jednostka zadeklaruje swoja wiare, bedzie jednak

Milosé a wiara ' 169

dziata¢ w spos6b zadajacy ktam tej deklaracji. W rozdziale pierw-
szym omoéwilem przypadek Ruth, ktéra w zadziwiajacy sposéb wy-
szta z powaznej choroby, gdyz uwierzyta w niesmiertelnosé duszy
i lecznicza moc Christian Science. Jej ozdrowienie nie okazalo si¢
w pelni trwale, mozemy wigc sadzié, ze jej wiara zachwiala si¢ lub
ostabla. To jednak nie wiara jg uzdrowila, lecz przyptyw ducha w re-
akcji na wiarg. Mozemy réwniez powiedzied, ze ta skuteczng silg
jest natezenie uczucia stojacego za wiarg. Uczuciem tym moze byé
milo$¢ lub zawierzenie, bo sa to pozytywne i pot¢zne impulsy towa-
rzyszace silnej fali lub stanowi pobudzenia. Mito$¢ jest skuteczng
sitg uzdrawiajaca bez wzgledu na to, kogo kochamy. Moc uzdrawia-
jaca ma sam akt kochania. Réwniez nie tres¢ systemu religijnego.
okresla sil¢ wiary. Sita tkwi w charakterze samej wiary.

Jezeli mitos¢ jest cielesnym uczuciem, a wiara cielesnym nasta-
wieniem, mozna powiedzieé, ze zwierze zdolne jest odczuwaé mi-
os¢ i posiadaé wiarg. Postawa, ktora charakteryzuje jego wiarg, jest
podswiadoma akceptacja, ze §wiat, w ktérym zyje, jest dobrze urza-
dzony. Przemawia za tym fakt, Ze zwierze i jego Srodowisko pasuja
do siebie niemal tak, jak gdyby byli dla siebie stworzeni. Tygrys
znajduje zwierzgta, na ktére moze polowad, b6br ma wodg, a wie-
wibrka drzewo rodzace orzechy. Méwimy, ze zwierzg jest dostoso-
wane do Srodowiska, co oznacza, ze moze na nie liczy¢ i bezpiecz-
nie zaktadaé, ze nie zostanie przez nie zdradzone. Majac poczucie
bezpieczeistwa zwierzg czuje si¢ swobodnie w swym naturalnym
otoczeniu. Nie utracito taski. )

Taka byta kondycja cztowieka we wczesnym okresie jego istnie-
nia, zanim uzyskatl samoSwiadomo$¢. W owym czasie jego wiara
w naturg i zycie byla okreSlona biologicznie przez pelny i swobodny
przeplyw pobudzenia w jego ciele. Przynalezat; stanowil cze$¢ na-
turalnego porzadku i bylo to wlasciwe. Mamy réwniez stowo Boga
na to, ze tak bylo w istocie, poniewaz czytamy w Biblii, ze po stwo-
rzeniu §wiata Bég przyjrzal mu si¢ i byt zadowolony. W tamtych
czasach $wiat czlowieka okreslano jako Rajski Ogréd. Jednak po
tym, jak czlowiek zjadl owoc z drzewa wiadomosci, zostat wype-
dzony z Rajskiego Ogrodu i zmuszony byt pracowaé na swe pozy-
wienie w pocie czota. Zostat oraczem ziemi i aktem tym oderwat
si¢ od natury.

Powstanie rolnictwa nie doprowadzilo do zupelnego zerwania
z naturg ani do utraty wiary. Wprowadzito jednak nowy etap w sto-
sunku czlowieka do §wiata. Przestal by¢ jednym ze stworzeii ziemi,
ozywianych zyciowym duchem, kt6ry nalezalo szanowac; stal si¢ in-
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nym stworzeniem, wyjatkowym i doskonalszym. Uznawal jednak,
Ze nadal jest uzalezniony od natury i od tego, czy ziemia wyda
owoc. Wyczuwal istnienie mocy wigkszej od wszelkiej innej, jaka do
tej pory znal, a ktérej taski potrzebowat, by podtrzymywata jego zy-
cie. Zyczliwosé tej mocy mégt sobie zaskarbi¢ po$wigceniem i ofia-
rami. Rytualy towarzyszace tej praktyce staly si¢ systemem wierzen,
ktory ucielesniat jego wiar¢. Ta moc stata si¢ bogami i boginiami,
ktére czcil. Wyobrazajac ich sobie w swej wlasnej postaci, co bylo
naturalne, poczul si¢ im bliski. On réwniez stal si¢ jak b6g w tym
sensie, ze posiadat w sobie moc twércza. Nazwal t¢ moc swoja
- dusza i poczat uwazaé ja za boska i nie§miertelng. Wielkie religie
Zachodu oparte s3 na takim wlasnie widzeniu §wiata. Religia jest
§rodkiem wiary czlowieka, bez wzgl¢du na to, czy jest animistyczna
religia pierwotnego czlowieka, czy jednym ze zloZonych systeméw
religijnych cztowieka wspélczesnego.

Interesujace jest spostrzezenie, ze religie wschodnie zachowuja
wiecej animistycznych przekonan, jako czg$¢ swego religijnego ro-
zumienia, niz religie zachodnie. Na przyklad buddysci uwazaja, ze
wszystkie stworzenia czerpia z natury Buddy. Taoisci z Chin wierza
w harmonie sit naturalnych i podkre$laja potrzebe tej harmonii na
poziomie jednostki. Na Zachodzie proces industrializacji zaszedt
tak daleko, ze nadszarpnat wiare wigkszosci ludzi w dobre urzadze-
nie ich §wiata oraz w istnienie dobrotliwej sily we wszechswiecie,
ktéra mogtaby zapewni¢ im przetrwanie i dobrobyt. Zamiast wie-
rze, my, zyjacy w.$wiecie zachodnim zaufaliSmy nauce, reprezen-
tujacej sile ludzkiego umysh: w pokonywaniu wszelkich trudnosci,
jakie nam zagrazaja. Niekt6rzy ludzie sa przekonani, ze wszystko,
co nam potrzeba, to dobra wola i dos¢ pieni¢dzy na wykonanie tego
dzieta. Jednak taka ufnos¢ pokladana w nauce jest naiwnoécia, gdyz
opiera si¢ na zalozeniu, ze czlowiek jest doskonalszy od przyrody
oraz ze sam moze zostaé bogiem, wszechmocnym i wszechwiedzg-
cym. Czlowiek marzy nawet, ze uda mu si¢ kiedy$ pokona¢ staros§é
i $mieré. Marzenie to jest jednak nierealne, poniewaz czlowiek,
bedgc czeécia natury, nigdy nie zdota ogarnaé umystem catosci —
jego wiedza bedzie zawsze ograniczona. Nierealne jest ono réw-
niez dlatego, ze pomija wzajemne stosunki migdzy czlowiekiem
a przyroda. Zludzenie wyzszo§ci wobec natury niszczy jego zwia-
zek z otoczeniem, ktory nadaje zyciu sens, pasj¢ i rado$¢. Przeczy
wigc duchowej naturze cztowieka. '

Grzeszylbym brakiem realizmu, gdybym pominat fakt, ze rozum
i nauka wielce wzbogacily nasze zycie. Zaden cywilizowany czto-
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wiek nie zechciatby, ani tez w pelni by nie potrafil, powréci¢ do
prymitywnego sposobu Zycia. Brak by nam bylo pigkna i urozmai-
cenia, jakie wniosta do naszego zycia kultura, i byloby dla nas pra-
wie niemozliwoscig przetrwanie bez umiej¢tnosci i narzedzi, ktére
cztowiek wytworzyl w ciggu wiekéw. Nie potrafilibySmy przezy¢ na
tamtym poziomie, poniewaz utraciliSmy wrazliwo$¢:na przyrode
1 zdolno$¢ jej rozumienia, jaka posiadal czlowiek pierwotny. Nie
powinni$my jednak wybiera¢ zadnej z tych dwéch skrajnosci — ule-
glej zaleznosci od natury ani wyrafinowanej niezaleznosci od niej.
Potrzebna jest nam raczej wlasciwa réwnowaga i harmonia mig¢dzy
przeciwnymi sitami w naszej osobowosci, mi¢dzy racjonalnym umy-
stem a zwierzgcym ciatem, migdzy aspiracja do wzlotéw a potrzeba
bycia zakotwiczonym w rzeczywistosci naszej zaleznosci od ziemi,
ktéra zapewnia nam pokarm i oparcie.

Na Wschodzie, réwnolegle z zachowaniem bardziej- animistycz-
nych przekonaf, ludzie majg réwniez wiecej wiary w uzdrawiajacg
moc ciatla. Wiara ta nie odrzuca oczywiScie pomocy, jakiej moze
udzieli¢ antybiotyk w zwalczeniu ostrej infekcji, niemniej przekona-
nie, ze wiara czyni cuda, nie jest pozbawione stusznosci. W bardzo
wielu udokumentowanych przypadkach wiara zamienita prognoze
Smierci w wyleczenie wygladajace na cud. Cuda takie nie sa jednak
owocem dziatania tajemniczych sit zewngtrznych, ktére wchodza
do ciala, by uleczy¢ chorobg. Na tej zasadzie dziata przewaznie
wspélczesna medycyna, interweniujac za pomocg lekarstw lub in-
strumentéw. Wiara dziata od wewnatrz, chociaz moze zosta¢ wywo-
tana do$wiadczeniem mitoSci. Na przyktad otwarcie si¢ na milo§é
Boga wywiera bardzo pozytywny skutek na ciato, poprzez jej po-
budzajace i otwierajace dziatanie. Gdy kto§ taczy si¢ z uniwersum,
co jest tym samym, co doswiadczenie mitosci Boga, wéwczas jego
energia wzrasta do tego stopnia, ze przepehnia cialo, promieniujgc
na zewnatrz radosnym podnieceniem. Owo zewn¢trzne promie-
niowanie moze by¢ widoczne w postaci picknej aury wokét ciata.
A poniewaz owo podniecenie lub energia jest Zrédtem zycia, moze
czasami pokona¢ destrukcyjne oddziatywanie choroby.

Mozna by dowodzi¢, ze wiara nie zawsze ma taki dobroczynny
skutek. Nie jest to prawda, jezeli wyobrazamy sobie wiare jako cie-
lesng reakcje na zycie. Otwarcie siebie na zycie (i w konsekwencji
réwniez na mitos¢) zawsze zwicksza poziom energii w ciele i dla-
tego zawsze daje pozytywny efekt. Wiare trzeba zatem zdefiniowaé
jako stan bycia otwartym, ktéry pozwala, by naturalne pobudzenie
przeplywato swobodnie przez ciato.
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Nie mozna si¢ zamkngé przed zyciem, a mimo to zyé. Dlatego
dopéki pozostajemy przy zyciu, mamy jaka$ wiarg w zycie i w uni-
wersum, ktére jest zZrédlem zycia. Tylko w Smierci wystgpuje zu-
pelny brak wiary. Z tego samego powodu nie mozna si¢ zupetnie
zamkna¢ na milo§é, gdyz wéwczas nasze serce ostygloby i przestato
bié. Niestety wielu ludzi zamkne¢lo sig¢ czgSciowo na Zzycie i milos¢,
gdyz byli zdradzeni w dziecifistwie, co zmusito ich do zaci$nigcia

. ciala, obnizajac poziom ich energii i zmniejszajac ich wiarg. Wy-
ksztalcili wigc chroniczne napigcie migsni, ktére mozna poréwnaé
do zbroi w tym sensie, Ze o ile te napigcia maja za zadanie ochronié
jednostk¢ przed dalszym zranieniem, czynig to jednak, zamykajac
ja w na wpél sztywnej skorupie. Jednostka jest tylko czgSciowo
otwarta na zycie i nieufna wobec kazdego dziatania zmierzajacego
do przeniknigcia jej ostony i dotarcia do serca. Ale to wlasnie 6w
system obronny podkopuje jej zdrowie i czyni ja podatna na cho-
robe.

Jezeli swobodny doplyw pobudzenia do powierzchni ciata jest
objawem pozytywnym, to chroniczne napigcie, ktére blokuje lub
dusi ten przeplyw, jest zjawiskiem negatywnym. Jezeli otwartosé
jest pozytywnym. nastawieniem do zycia, to zamkniqcie si¢ w ja-
kimkolwiek stopniu Jest postawa przeciw zyciu. Migkkos¢ jest ce-
chq towarzyszaca zyc1u i milosci, natomiast chroniczna sztywnosc
jest cecha zwiazang ze $miercia i nienawiscia. Nienawisé czyni czlo-
wieka zimnym i twardym, podobnie jak Smieré. Podczas gdy te ne-
gatywne cechy maja bezposredni zwigzek z urazami, jakich dana
osoba doznala w dziecifistwie, u ludzi doroslych utrzymywane sg
przez strach przed ,,odpuszczeniem sobie”, poddaniem si¢ ciatu,
zrezygnowaniem z kontroli.

Umyst ludzki nie ustaje w poszukiwaniu bezpieczenistwa. Naj-
wickszym zagrozeniem dla bezpieczenstwa czlowieka jest natura —
wlasna natura czlowieka i pelna zaskoczen gra sit natury w jego
otoczeniu. Poniewaz czlowiekowi nigdy nie udaje si¢ w peli po-

skromié przyrody, prowadzi z nig ciagta walke. Te zmagania czlo-

wieka z naturg, ktérych odzwierciedleniem jest walka migdzy ego
a cialem, okradaja czlowicka ze spokoju umystu, ktéry jest mu
potrzebny, by mégt zaznaé radosci, jaka niesie zycie. Jedynie male
dzieci i dzikie zwierzeta znaja t¢ radosc, ktéra Dostojewski okreslit
jako dar od Boga. Ta wewngtrzna walka jest bardziej intensywna
u jednostek neurotycznych niz u zdrowych oséb. Czesto zreszta
przybiera ona posta¢ walki o wladzg, sukces, szacunek dla samego
siebie lub mitosé.
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Ludziom gle¢boko religijnym udaje si¢ uniknaé tej walki dzieki
wierze w Boga. Jezeli osoba wierzy, ze jej zycie jest w reku Boga
i cokolwiek si¢ dzieje, jest wypelnieniem woli bozej, wéwczas nie
musi si¢ zmagaé. Moze nie byé szczgsliwa, lecz porzucajac mysl,
ze potrafi sprawowaé kontrol¢ nad Zyciem i natura, przynajmniej
zazna troch¢ spokoju umystu. Wraz z zaniechaniem sprawowania
kontroli przez ego, osoba moze poddaé si¢ radosnemu przeplywowi
zycia i uczucia w ciele. Dla narodu, ktérego kultura oparta jest na
potedze umyshy, religia wymagajaca poddania ego dziala jako an-
tidotum na narcyzm tkwigcy w kulturze.

Religie wschodnie nie posiadajg antropomorficznego boga,
wszechwiedzacego i wszechmocnego. Spokdj umyshu wigze sig¢ na
Wschodzie z zaakceptowaniem idei losu. Mimo dziataf jednostki
nie uwaza sig, ze zycie spoczywa w jej wiasnych rekach. Skoro jest
sig¢ bezsilnym wobec losu, walka jest bezcelowa.

Bez wzgledu na to, czy poddamy si¢ woli Boga, czy tez losowi,
zaprzestajemy walki o to, by zmieni¢ warunki zycia. Koliduje to
ze wspolczesna wiarg w postep. Poczyniono oczywiScie wielki krok
naprzéd stwarzajac kolejnym grupom ludnosci §wiata wigksze moz-
liwosci indywidualnego wyrazu i WyZsSzego poziomu dostatku ma-
terialnego. Jednak tym ulepszeniom nie towarzyszy wigkszy spokoéj
umyshu. Wrecez przeciwnie, ludzie sa obecnie bardziej niespokojni,
bardziej przygnebieni i bardziej niepewni niz kiedykolwiek przed-
tem. Moze to brzmie¢ jak sprzecznosé, lecz pokonujac naturg pod-
ci¢liSmy wlasne korzenie. Mimo ze postgp jest pomocny, musimy
uznad, ze kierunek, jaki obiera, prowadzi zawsze w gérg, dalej od
ziemi. W krajach stabo rozwinigtych, ludzie odpoczywaja kucajac.
W naszej kulturze nikt nie kuca i niewielu ludzi odpoczywa. Za-

miast tego, zaniechaliSmy chodzenia na rzecz jazdy samochodem -

i jeszcze bardziej dystansujemy si¢ od ziemi latajac samolotami.
Gdy udajemy si¢ w kosmos, opuszczamy ziemig zupelnie.
Zintegrowana osobowo$¢ buduje si¢ od ziemi w gorg, tak jak bu-
duje si¢ dom kladac najpierw fundamenty. Nie da si¢ znaleZé bez-
pieczefistwa w jakimkolwiek procesie my§lowym oddzielonym od
swoich korzeni w uczuciach ciata. Wynikaloby wiec z tego, ze zadna
my$] nie jest dobra dla czlowieka, jezeli nie czuje sie z nig dobrze
jego cialo. Niedawno przezylem cos, co potwierdzito ten poglad.
Obudzitem si¢ pewnego ranka z najstodszym uczuciem w calym
ciele, jakiego nigdy przedtem nie zaznalem. Woéwczas przez mézg
przemkneta mi taka mysl: , Jezeli jeste§ wierny sobie, nie boisz sie
Smierci”. Wiedzialem, ze to my§] prawdziwa, gdyz mocno odczu-
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walem jej stuszno$¢. Przypomnialem sobie, ze poprzedniego wie-
czoru obejrzatem film Pluton. Nie pamigtalem, czy mi sig $nil, lecz
wyczulem, ze to on zainspirowal t¢ my$§l. W filmie tym Zolnierze
amerykariscy zabijaja nie tylko Wietnamczykéw, ale takze siebie
nawzajem, probujac zanegowac swoéj strach przed $mierciag. Uzna-
nie i zaakceptowanie tego strachu zwolniloby jego uscisk i uczynito
ich bardziej ludzkimi. Wielu ludzi stanelo twarza w twarz ze Smier-
cia bez Igku, poniewaz wazniejsze dla nich bylo pozostaé szczerym
wobec samych siebie, niz zy¢ w ktamstwie. By¢ wiernym sobie, to
poznac i zaakceptowac wszystkie swoje uczucia.

Opisalem problem gnegbiacy wspélczesna jednostke jako nar-
cyzm!. Osoba narcystyczna nie ufa swoim uczuciom, nie moze
siebie zaakceptowaé, poniewaz czuje, ze osoba, ktéra jest, nie do-
réwnuje tej, ktéra by¢ powinna. My, mieszkaficy wspélczesnego
§wiata, zaangazowani jeste§my w bezowocne starania, by staé si¢
kim$§ innym i przewyzszy¢ natur¢. Niezdolni ufaé sobie, nie potra-
fimy tez ufa¢ innym. Bez zaufania i wiary w siebie, nie potrafimy
ufaé¢ naturze. W koficu, tak jak w Wietnamie, zniszczymy innych,
a potem siebie.

Czarnym charakterem w tym scenariuszu zawsze pozostaje ego,
ze swg potrzeba sprawowania kontroli nad zyciem. Oczywiscie ego
jest takze sita twércza, lecz moze byc destruktywne, jezeli nie zo-
stanie uziemione, zakorzenione w ciele, wzmocnione wiarg w ciato
i nature. Bez tej wiary zmuszeni jesteSmy kontrolowaé i trzyma¢é na
wodzy swoje naturalne reakcje, a czynigc to, wytwarzamy w mie-
$niach tak wybuchowe napigcia, ze boimy sie utraci¢ kontrole.
Osoba, ktéra posiada wiarg, nie wytwarza wybuchowych napigé wy-
magajacych ttumienia z powodu ich niszczacego potencjatu, a za-
tem nie obawia si¢ utraty kontroli. Wierzac w zycie, moze pozwolié
na swobodny przeplyw swych naturalnych impulséw, modyfikujac
je tylko na tyle, by zapewni¢ wlaSciwy ich wyraz, co om6éwimy w na-
stgpnym rozdziale. Wéwczas utratakontroli, jaka ma miejsce w or-
gazmie plciowym, w taficach Sufi, czy w praktyce zen, doprowadza
do radosci i spelienia — do poczucia duchowesci ciata.

! Pelne oméwienie tego problemu znajdzie czytelnik w pozycji:
Alexander Lowen, Narcissism: Denial of the True Self (New York:
"Macmillan, 1985) -
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Serdeczny
umyst

ﬂAK juz zauwazyliSmy, zawierzenie naturze
jest podstawa zwierzgcego bytu, esencja zwierze-
cej duchowosci. Duchowos¢ czlowiecza jest duchowoscia wyzszego
rzgdu w tym sensie, Ze wymaga, aby ego réwniez bylo wlaczone
w proces istnienia.. Gdy ego jest dobrze zintegrowane, mozemy
osiagna¢ stan taskawosci — podnoszac duchowosé zwierzeca do po-
ziomu czlowieczego.

Stosunek ego lub umyshu do ciata jest ztozony. Juz samo ist-
nienie woli implikuje, ze osoba moze dziata¢ wbrew pragnieniom
ciata. Dziatanie takie jest pozytywne wéwczas, gdy osoba jest w sta-
nie pokonac panike w obliczu niebezpieczenstwa i uratowaé zycie.
Jest natomiast negatywne, gdy osoba bez potrzeby igra z niebez-
pieczeristwem i wyrzadza sobie krzywde lub traci zycie. Posiada-
nie woli pozwala czlowiekowi byé twérczym lub destruktywnym,
szlachetnym lub podlym, boskim lub diabelskim. Z tego powodu

- wszystkie religie uznaja, ze ludzkie zwierze musi wybiera¢ mi¢dzy

dobrem a zlem, tym, co wlasciwe a tynp co niestuszne. Jednak
pomimo faktu, ze cztowiek dawno temu utracit laske, nie jest on
stworzeniem straconym. Stracony jest tylko wtedy, gdy przedkiada
zto nad dobro. Gdy oddany jest prawdzie, przyzwoitosci, godnosci
i taskawosci, bedzie mégt osiagnaé bardzo wysoki stopiefi wdzieku,
zdrowia i duchowosci. .
Jednoczesnie trudno jest ustalié, jaka w istocie role w zyciu czto-
wieka odgrywa wybdr. Jako czlonkowie spoleczefistwa zmuszeni
jesteSmy zatozy¢, ze jednostki maja wybér, gdyz inaczej nie mogli-
bySmy ich kara¢ za pogwalcenie spolecznych praw. Jednakze gdy
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podczas swej praktyki analizuj¢ zachowanie pacjentéw, niezmiel}-
nie stwierdzam, ze zostalo ono zdeterminowane przez przezycia
z okresu dziecifistwa, z ktorych wigkszo$¢ byla poza ich kontrola.
Zadne dziecko nie wybiera utraty taski ani-tez nie traci swej nie-
winno$ci z powodu blednej oceny sytuacji. Prowadzone jest nato-
miast od stanu, gdzie niewiedza jest szczesliwoScia, do spotecznej
$wiadomoéci. Po drodze rodzice i nauczyciele ucza je, co jest ak-
ceptowalne, a co nie. Jezeli te zasady zachowania s3 w zgodzie
z praktyka spoleczna, a nie s3 wprowadzane w Zycie arbltl:alme
1 brutalnie, to nie naruszaja osobowosci dziecka. Poniewaz istoty
ludzkie s3 stworzeniami spolecznymi, wigkszp$¢ z nich woli zyé

i postgpowac wedlug tych zasad, nawet jesli pociagaja one za sobg

utrat¢ wolnosci.

Kazda religia stawia sobie za cel pomoc czlowieckowi w pogo-
dzeniu si¢ z tym, Ze borykanie si¢ z cierpieniem jest nieuniknione.
W religiach monoteistycznych proponowanym rozwigzaniem jest
zlozenie swego losu w rece Boga, przez rezygnacjg ze swego ego-

tyzmu i wiary we wlasng moc. Religie orientalne réwniez zalecajg

rezygnacj¢ z egotyzmu i wladzy. W hinduizmie i buddyzmie celem
jest potaczenie indywidualnego ,,ja” z jaznig uniwersalng poprzez
dazenie do utozsamienia si¢ z Bramanem lub Budda. W filozofii
chinskiej celem jest uchwycenie réwnowagi miedzy dwiema potez-
nymi sitami natury, yin i yang. We wszystkich religiach kluczowym
elementem jest pokora.

O ile nie zamykamy si¢ w sobie przed §wiatem, droga dobrych
uczynkdw, cnotliwego zycia i moralnego postgpowania jest jedynym
sposobem osiggnigcia spokoju umyshu i prawdziwie duchowego zy-
cia. Dla okre§lenia postawy obejmujacej te wartosci uzywatem kon-
sekwentnie terminu graciousness! — taskawosé. W niniejszym roz-
dziale zamierzam uwypukli¢ ideg, zZe istnieje biologiczna podstawa
dla tej drogi. Uwazam bowiem, iz osoba bgdaca w naturalny spo-
sOb laskawa — gracious — jest réwniez naturalnie wdzigczna, petna
gracji — graceful. )

Na poziomie zwierzgcym zycie przezywane jest z pod§wiadoma
konsekwencja. Pod§wiadoma uczciwo$¢ oznacza, ze zwierze dziata
zgodnie z tym, co odczuwa jako wlasciwe lub przyjemne. W po-
dobny sposéb zZyja i funkcjonujg réwniez male dzieci. Jednak wraz

1 Wyraz ten, zbudowany na temacie grace — taska, wdziek — laczy
w sobie dobro¢, uprzejmosé, serdecznosé, ale takze wyszukang ele-
gancje i urok. W brytyjskim hymnie przymiotnik gracious okresla
krélowa: God save our gracious Queen... [przyp. thum -
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z rozwojem ego i poznawaniem dobrych i zlych .zachowari spo-
lecznych, jak je postrzegaja rodzice, nie da sig¢ dhuzej polegaé na
podswiadomych, wyplywajacych z organizmu zasadach jako wzor-
cach postgpowania. Jako-istoty spoleczne nie mozemy robi¢ wszy- -
stkiego, na co mielibySmy ochot¢. Nawet w niektérych spolecz-
nosciach zwierzecych mlode sa uczone kodeksu zachowan, ktéry
rzadzi stosunkami wewnatrz grupy w celu zredukowania konflik-
tow i zachgcenia do wspélpracy. Z tego samego powodu o wiele
bardziej zZlozone spoleczefistwa ludzkie maja potrzebe bardziej roz-
winigtych norm. Pod$wiadoma integralnosé i konsekwencja musi
zosta¢ uzupehniona integralnoscia $wiadoma, czyli zasadami. Jed-
nakze zasady, jakie czlowiek przyjmie, by go prowadzily przez zycie,
nie moga kolidowa¢ z pod§wiadoma integralnoscia jego ciata, gdyz
wpakowaloby go to w nie lada klopoty. _

Osoba laskawa jest czlowiekiem z zasadami, ktéry w swym po-
stgpowaniu nie kieruje si¢ wzgledami doraznymi. Kieruje sie na-
tomiast kodeksem postgpowania wynikajacym z wewnetrznego po-
czucia tego, co dobre i co zle. Jego kodeks moze zawieraé przy-
kazania moralne ustalone przez jego spolecznosé, jesli tylko s3
one zgodne z jego wlasnym poczuciem przyzwoitosci. Na przyklad
wigkszo$¢ ludzi uwaza za stuszne takie przykazania z kodeksu moj-
zeszowego, jak: nie cudzol6z, nie bedziesz dawat falszywego swia-
dectwa przeciwko blizniemu swemu, czy czcij ojca swego i matke
swoja. Podobnie zasada, by méwi¢ prawde, jest catkowicie zgodna
z osobistym poczuciem integralnosci. Méj mistrz, Wilhelm Reich,
powiedzial mi pewnego razu: ,Lowen, jezeli nie mozesz powie-
dzie¢ prawdy, nie méw nic”. Gdy postanawiamy nie odnosi¢ korzy-
Sci z nieuczciwosci, mimo ze oszustwo by si¢ optacito, dokonujemy
Swiadomego wyboru. Wybieramy prawde, poniewaz wzmacnia to
integracj¢ ego i ciata, Swiadomego umyshu i podswiadomych odru-
chéw. .

Osoba bez zasad funkcjonuje w kategoriach swoich biezacych
pragnieii i bezposrednich potrzeb. Ten typ dzialania jest charakte-
rystyczny dla jednostek neurotycznych, ktére mysla wylacznie w ka-
tegoriach wlasnej osoby. Jest on réwniez charakterystyczna cecha
zachowania infantylnego. W przeciwiefistwie do matych dzieci, do-
rosli posiadaja zdolnos¢ odkladania na pézniej przyjemnosci. Gdy
dziecko jest glodne, chce natychmiast co$ zjes¢. Moze wiec wzigé
do jedzenia cokolwiek, co jest pod reka. Natomiast osoba doro-
sta potrafi znosi¢ gléd do chwili, gdy posilek i sposéb jego poda-
nia spelnia jej oczekiwania. Wigkszej przyjemnosci doznaje zatem
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osoba dorosta zachowujaca si¢ dorosle, niz czlowiek dorosly za-
chowujacy si¢ jak dziecko. o .

_Umggj(;ytnc?éé odkladania przyjempoécj lu_b, loglczr}}q z niej wy-
‘nikajaca, umiejgtnos¢ wytrzymywania bélu i frustracji jest ft.m.kc;q
ego. U niemowlgcia ego nie jest jeszcze dostatecznie Egzwuuqte,
by mgglo dziata¢ hamujaco na uczucia 1 1mpuls,y,./Rozw01 ego trwa
okolo trzech lat, miedzy wiekiem trzech a szesciu lat, gdy osobo-
woé¢ ulega zakotwiczeniu w plciowosci. Ta sama pulsacja energe-
tyczna, ktéra ustanawia dominacj¢ gemtalr}o’sm ustanawia réwniez
hegemoni¢ ego. U jednostki narcystycznej OwW rozwoj zostaje za-
ktécony kazirodczym charakterem sytuacyl e.dypalnej,.ktc?ra Zmusza
ja do odcigcia sig od swojej bazy genl,tqlpej. To odcigcie narusza,
jak widzieliSmy, integralnos¢ osobowosci i odc!n?. ego oq swe].p.od-
stawy w ciele. Powsciaganie staje si¢ trudne,.]es.h nie niemozliwe,
czego konsekwencjg jest niemozno§¢ ustanowienia zas_ad_.

Zasady zwigkszaja przyjemnoS¢ i zadovgoleme z Zycia poprzez
powstrzymanie odruchu szukania natychmiastowe] safys.fakql. Jak
pokazali$my na przykladzie seksu, zadowolenie jest najwigksze, gdy
cale ciato lub cala osoba sa seksualnie pobuc!zone przez druga
osobe. Powstrzymywanie wstgpnego podniecenia .pfozwala_‘ng po-
glebienie tego uczucia. W jego na]glqpsz’y’m punkcie angazuje sig
serce i uczucie przeksztalca si¢ w milo§é. Oznacza to, zZe uczu-
cie mitosci do partnera jest niezbgdne dl_a- pelpego rozlz:.dpwama
w orgazmie. To samo odnosi sig do kazdej innej ak}tywnosgn. Tylkq
wkladajac serce w to, co robimy, mozemy 0siagnac uczucie peinej
satysfakcji i spetnienia. _ )

Osobiste zasady sa réwniez wazne pod innym wzglqdem. Wezmy
na przykltad przypadek cziowieka, thry zgkocha% si¢ po uszy w Zo-
nie przyjaciela. Jezeli pomysli, ze zblizenie s_eksualne zrani przyja-
ciela, nie bedzie w stanie skonsumowac zwm,zku.. Zaangfizowaple
si¢ seksualne w tych warunkach zepsul_oby przyjemnosc. Mozna
znaleZé wiele powodéw dla uzasadnienia taklegg zw1q.zku.seks.u-
alnego. Matzefistwo moze by¢ nieszczeSliwe. Mozna tez twierdzi€,
ze milo§¢ powinna przewazy¢ wszelkie inne wzgledy. Jednak osoba
z zasadami bedzie postgpowala zgodnie z nimi. Inne postgpowanie
po prostu odczulaby jako niewlaéciwe; P‘owstalob),/, rozszczepienie
w jej osobowosci, ktorej jedna czesé monllaby ,ztak ,a dn}ga ,hie”.
Jak widzieliSmy, takie rozszczepienie niszczy integralnos§¢ osobo-
wosci. '

Brak zasad jest oczywisty u megzczyzny okreé]ar}ego mianem ,,k.o-
bieciarza” i u kobiety czesto zmieniajacej partneréw. W tym drugim
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przypadku aktywnos¢ seksualna wynika z braku uczucia i jest préba
znalezienia ozywienia seksualnego. Kobiety, ktére zyly rozpustnie,
zglaszaja, ze zaprzestaly takiego postgpowania, gdy odzyskaly od-
czuwanie seksualne. MgzZczyZnie, ktéry ugania si¢ za kobietami,
moze si¢ wydawad, Ze jest jurnym samcem, lecz w rzeczywisto$ci
jest na odwrét. Poniewaz nie potrafi powstrzyma¢é podniecenia, nie
osiaga spelienia w akcie plciowym i jest przez to zmuszony dalej
biegaé za kobietami w préznej nadziei, Ze znajdzie spehienie po-
przez seks. Rados¢ z seksu dostgpna jest tylko dla tych, ktérzy sa
przepetnieni miloScig i dziela t¢ mito$¢ z partnerem. Nic dziwnego,
ze ludzie rozpustni postrzegani sa jako ludzie bez zasad.

W bioenergetyce terminu ,integralno$¢” uzywa si¢ dla okresle-
nia niezakléconego przeplywu pobudzenia w ciele od glowy do
stop i z powrotem. MieliSmy okazje zobaczyd, ze u wielu ludzi ten
przeplyw jest zaklécony przez napigcia, ktére oddzielajg glowe od
klatki piersiowej i klatk¢ piersiowa od miednicy. Te rozszczepienia
wystgpuja oczywiscie na powierzchni ciata, a nie w glebi organi-
zmu, gdzie serce poprzez arterie i zyly jest polaczone ze wszystkimi
czgSciami ciata. Jednak osoba cierpigca na takie napigcia nie jest
§wiadoma swojej zasadniczej jednosci. W trakcie terapii, gdy prze-
plyw energetyczny zostaje przywrécony, taka osoba czesto nagle
oznajmia: ,,Czujg si¢ cala polaczona”. Zasada integralnosci opiera
si¢ na ,czuciu, Ze si¢ jest w jednym kawatku”. Bez takiej jednosci
osoba nie potrafi odczué réznicy miedzy tym, co wlasciwe a tym, co
niewlasciwe, mimo iz moze ja zna¢ na poziomie §wiadomosci.

U niekt6rych jednostek utrata integralnosci jest tak dotkliwa, ze
ich postgpowanie staje si¢ pozbawione zasad. Wydaja si¢ kierowaé
maksyma, ze ,,wszystko ujdzie”. W literaturze psychiatrycznej ludzi
takich okresla si¢ jako jednostki narcystyczneZ. W bardziej eks-
tremalnej formie ten typ osobowosci charakteryzuje si¢ brakiem
sumienia, co prowadzi do zachowari okre§lanych jako psychopa-
tyczne i socjopatyczne. Psychopata nie umie odrézni¢ prawdy od
falszu i potrafi powtarzaé¢ oczywiste ktamstwo bedac przekonanym,
Ze jest to prawda. Natomiast socjopata nie umie rozrézni¢ dobra
od zla. Obydwaj s3 typami skrajnymi, lecz integralno§é wszystkich

jednostek narcystycznych naruszona jest w jakim$ stopniu przez .
rozszczepienie.

Narcyzm jest najczgstszym utrapieniem wspdélczesnego czlo-
wieka. Jednostka narcystyczna zyje kryjac si¢ za fasada majaca na

2 Zob. Alexander Lowen, Narcissism: Denial of the True Self (New
York: Macmillan, 1985).
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celu z jednej strony zdobycie akceptacji i pod’zivs.n.x, az dr}lglej
kompensacj¢ i zanegowanie wewnetrznych uczué nizszosci, niedo-
rastania do wymagan, smutku i rozpaczy. Doprym przxkl?(!em tego
typu osobowosci jest mezczyzna, ktory rozwija swe migsnie po to,
by sprawial wrazenie meskosci, sily, wladzy. W wigkszosci przy-
padkéw za fasada wielkiego macho kryje si¢ zagubione i przestra-
szone dziecko. Rozdzwick migdzy zewngtrznym wygladpm kultury:
sty a wewng¢trznym uczuciem samotnosci rozszczepia integralno§é
jego osobowosci. v o

Narcyzm nie jest jednak podobny do choroby, ktora.sm; albq ma,
albo nie ma. W kulturze takiej jak nasza, nastawionej giéwnie na
wartosci ego, takie jak wladza i sukces, wikaz.oéé ludzi ma w swo-
jej osobowosci pewna doze narcyzmu. Zasadnicza sprawg jest wigc
to, do jakiego stopnia pozostaje si¢ w kontakcie ze swymi najgleb-
szymi uczuciami i wlasnym cialem. Im lepszy mamy z nimi kontakt,
tym wiecej mamy integralnosci. ) )

Z powyzszej dyskusji powinno jasno wynikaé, ze instytucjonalne
nauczanie zasad moralnych odniesie niewielkie skutki. Zasady
winny opiera¢ si¢ na uczuciach, a tych nie da si¢ nauczyé. Jestem
zdania, ze nauki moralne, nawet jesli sa udzielane w domu, majg
jakakolwiek wartos¢ tylko w takim stopniu, w jakim rodzice s.ami
ucielesniajg te zasady i postgpuja wedlug nich w swych relacjach
z dzieémi. Nie uda nam si¢ nauczyé¢ mitosci, uczciwosci, szacunku,
godnosci lub jakiejkolwiek innej cnoty za pomoca samych slé“.r,

-bez dawania przykladu. Nie uda nam si¢ nauczyé integralnqéa,
jezeli zignorujemy fakt, ze jest ona zjawiskiem dotyczacym c1al:a,
przejawiajacym si¢ w sposobie, w jaki czlowiek stoi, porusza sig
i zachowuje. Musimy zdaé sobie sprawe, ze umyst nie jest tak silny
i ze czgste prawienie kazaf nie sprawi, iz ludzie §lepi na prawde
ja dostrzega. Bardziej precyzyjne begdzie stwierdzenie, ze nawet
najdhuzsze nauki nie pozwolg jednostce odczué stusznosci lub nie-
shusznodci jej czynéw, jezeli jej cialo pozbawione jest integralnosci,
poniewaz jest rozszczepione przez napigcia. Wiara, ze sita umystu
sprawuje kontrol¢ nad zachowaniem, jest produktem umyshu, ktéry
nie jest w pelni potaczony z cialem i jego uczuciami.

Istnieje jednak potrzeba formulowania i nauczania zasad etycz-
nych, na ktérych istoty ludzkie moga wzorowaé swoje zachowanie.
Aby takie nauczanie moglo by¢ owocne, nalezy uznawaé podsta-
wowg rolg, jakg cialo i uczucia w nim-zachodzace odgrywaja we
wszelkich sprawach moralnosci. Wymaga to podkreslenia faktu, ze
zachowanie moralne ma na celu rozwijanie dobrych uczué u jedno-
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stki, a réwnoczesnie dobro spolecznosci, w ktérej ona zyje. Jezeli
gtownym celem zycia jest, o czym jestem przekonany, bycie osoba
pelng gracji i faskawosci, to taki wiasnie powinien byé réwniez
cel programéw edukacyjnych, a nie nabywanie wiedzy. Nie wolno
nam si¢ ograniczy¢ do przekonania, ze wiedza wraz z wiladza, jaka
ona daje, jest droga do ,,dobrego” zycia. Zycie bez stosowania sie
do zasad opartych na wysokich wymaganiach etycznych pociaga za
sobg utrate najwigkszego daru, jaki niesie Zycie — radoéci. Nie be-
dac osobg zintegrowang fizycznie i psychicznie, nie zaznamy glebo-
kiej przyjemnosci i dobrych uczué, jakie daje wdzieczne poruszanie
si¢, ani nie doswiadczymy duchowej ekstazy bycia osobg laskawg.
Bez wzglgdu na swa wladze i bogactwo, cztowiek nie posiadajacy
tych cech zyje w mrocznym wiezieniu strachu, nieufnosci i wro-
gosci. : '

Nie jest tatwo oprze¢ sie urokowi wladzy i przymusowi pozada-
nia. Wszyscy czasami ulegamy i zdradzamy pokladane w nas zau-
fanie. Moze si¢ tak niestety zdarzy¢ nawet w stosunkach migdzy
terapeuty a klientka, gdy klientka jest kobieta zdesperowana, a te-
rapeuta niezaspokojonym mezczyzna, i oboje pod§wiadomie poszu-
kuja milo$ci. W atmosferze intymnosci, jaka stwarza sytuacja, gdzie
jedna strona otwiera swoje serce przed druga, budz si¢ czasami
namigtnosci seksualne, ktére moga prowadzi¢ do zblizenia ciele-
snego. Niemal wszyscy terapeuci przestrzegaja kodeksu etycznego,
ktory uznaje takie zachowanie za nieprofesjonalne i nieetyczne.
Mimo ze klientka jest osobg dorosta, $wiadomie godzaca si¢ na
zblizenie, odpowiedzialno$é terapeuty polega na tym, aby uchroni¢
ja przed jakimkolwiek dziataniem z jej strony, ktére w konsekwen-
¢ji naruszyloby zaufanie do niego i zniszczylo atmosfere umoz-
liwiajaca terapig. Jest to zasada moralna, ktérg kazdy terapeuta
musi uszanowac, bez wzgledu na swoje potrzeby. Nikt z nas nie
moze polega¢ wylacznie' na uczuciach, poniewaz nie mozemy ni-
gdy stwierdzi¢, czy dziatanie jest whasciwe, czy niewlasciwe, dopdki
nie przerodzi si¢ ono w czyn. Nie powinni$my takze polegaé na sa-
mym rozumie, poniewaz argumentacja diabla moze mieé wigkszg
sil¢ przekonywania niz boska. Rozum i uczucie musza si¢ taczyé
w zasadach, ktére prowadza nas do wlasciwego i zdrowego poste-

powania w Zyciu,

Posiadanie zasad i stosowanie sig do nich lezy w dobrze pojetym
interesie jednostki. Moze to byé jednak réwniez wysoce ducho-
wym aktem. Istoty ludzkie potrafia nasladowaé mitosé Boga do
czlowieka poprzez milosg, jaka darza si¢ wzajemnie. Bég jest nie
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tylko wszechwiedzacy; jest takze wszechobecny. Jest w nas wszyst-

kich. Mistycy wielu réznych religii napisali, ze Bog zyje w ludzkim

sercu3. Gdy czujemy w sercu mito$é, wowczas j.esteémy w komunii

z Bogiem. Gdy okazujemy te mito$é, czesto udaje nam sig potaczyC
" ze swym bliznim. Wdzigczny uSmiech potrafi podnie$¢ druga osobg
na duchu jak promiei stofica. Laskawy czyn moze po!nudznc ducha
i otworzy¢ duszg na pigkno Zycia. Osoba wdzigezna 1 lz’ls.kawa alf-
ceptuje innych nie z poczucia obowiq_zku,.lecz Z‘ml.*O.SCl..CO nie
oznacza, ze nigdy nie wybucha gniewem; jednakze jej gniew jest
jak gniew Boga, bezposredni i krétkotrwaly. Po takiej burzy, niebo
jest czyste i jasne, a sforice §wieci wesoto. )

Dusza to imi¢, jakie nadajemy systemowi energetycznemu, ktory
ozywia kazdy organizm. Gdy jesteSmy nienawistni, nasze serce sig
zaciska, a dusza kurczy. Gdy jesteSmy ltaskawi, serce si¢ rozsze-
rza, a dusza wzbiera. Promiennos¢ laskawego u$miechu poch_odm
z serca wypelnionego dobrym uczuciem. Cieplto osoby taskawej wy-
nika z jej wielkiej pasji Zycia i braku sztywnosci. Nie da sig by¢
‘réwnoczesnie taskawym i pedzi¢ do jakiegos celu. Osoba laskavgz}
jest na tyle cierpliwa, Ze potrafi nawigzac szczerg 1 ciepla tacznosc
ze wszystkimi, z ktorymi sig styka. : o

Osoba laskawa mu réwniez poczucie, ze podlega czemus w1qk-‘
. szemu i potezniejszemu niz ona sama. Mam tu oczywiscie na mysli
Boga oraz wiarg, jaka oméwiliémy w rozdziale jedenastym. Eez ta-
kiej sily, c6z byloby w stanie powSciagna¢ egotyzm 1.chc1w?sc’ cz_{o-
wieka, ktore sprawiaja, iz patrzy on na ziemig i jej mieszkaficow _]?k
na rzeczy do wykorzystania dla osobistych pragnien i saty§fakc1}?
Ulegajac swej chciwosci cziowiek niszczy ziemig, od ktorej zalezy
jego istnienie. Wszyscy dobrze znamy problqm zanieczyszczenia
powietrza, gleby i wod, wraz z utratg laséw i wymieraniem ll(iZ-.
nych gatunkéw dzikich stworzefi. Tej niszczycielskiej .dz1alalnosc1
towarzyszy zalamanie wartoéci moralnych i odpowiednie pogorsze-
nie zdrowia i zywotnosci ludzi. Depresja stata si¢ zjawiskiem en-
demicznym, a wielu ludzi odczuto potrzebg zwrdcenia sig w strong
takich czy innych srodkéw, by jako§ wytrwac. 3

W éwiecie zachodnim zycie uleglo znacznej sekularyzacji. Sprawy
§wiete poddawano uproszczeniom, az staly si¢ zbiorem przeko-
nafi i symboli. W dalszym ciagu wywieraja one znaczny wplyw na

3 7Zob. Alexander Lowen, Love, Sex, and your Heart (New York:
Macmillan, 1988), str. 34, 208. Wydanie polsk{e: Milosé, seks
i serce, Jacek Santorski & Co. Agencja Wydawnicza, Warszawa
1990. .
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zycie niektérych ludzi. Jednak wierzenia i symbole sa prqcesami
umyslowymi, nie bioracymi pod uwage ciala. Wedlug pogladéw za-
chodnich, cialo mieéci si¢ w kategorii rzeczy Swieckich, wulgarnych,
materialnych. Powoduje to rozszczepienie migdzy umystem a cia-
fem, co, jak wykazalem, tkwi u korzeni emocjonalnych cierpieii
czlowieka. ,
Moim zamiarem w tej ksiazce bylo wykazanie, ze cialo nie jest

tak po prostu przedmiotem materialnym, ktéry daje si¢ zrozumie¢

w czysto fizycznych kategoriach. Nie, cialo nie jest naczyniem du-
cha, lecz duchem, ktéry stat si¢ ciatem. Jak stwierdziliSmy, duch
rezyduje w protoplazmie, gdzie objawia sie¢ zdolno§cia organizmu
do reagowania na Srodowisko w taki sposéb, ktéry stuzy jego wia-
snym procesom zyciowym. Taka jest historia zycia na Ziemi od
kilku miliardéw lat.

W moim przekonaniu, umyst ze swoim naciskiem na wiedz¢ i ro-
zum jest Swiecki, natomiast cialo jest Swigte. Mimo iz nam sig
wydaje, ze potrafimy wyjasni¢ mechanizmy dziatania ciata, w ich
centralnym punkcie tkwi tajemnica milosci. Serce cztowieka, gdzie
mieszka milo$¢, jest roéwniez Swiatynia, w ktérej mieszka Bog
w istocie ludzkie;j. - '

Podstawe do takiego pogladu daje zdolno$§¢ czlowieka do od-
czuwania rezonansu miedzy pulsem serca a pulsem wszech$wiata.
Puls zycia wystepuje w kazdej komoéree i kazdym narzadzie ciata,
jednakze jest wyczuwany najmocniej w biciu serca, a doSwiadczany
jako uczucie mitosci. Opisalem zywy organizm jako stan kontrolo-
wanego podniecenia, ktérego oSrodkiem jest serce. To pobudzenie
wzbiera i wylewa si¢ poza granice organizmu, gdy jeste§my zako-
chani; wyczuwamy wowczas nasza laczno$¢ z uniwersum. Mitos¢
jest prawdziwie duchowym uczuciem. Jestem przekonany, ze wigk-
szo§¢ czytelnikéw kiedy$ w swoim Zyciu go do$wiadczyta.

Ale dlaczego tylko kiedy$? Zaskakujaca odpowiedzia jest stwier-
dzenie, ze niedostatecznie kochamy siebie. Mito§¢ do siebie. nie
oznacza samouwielbienia, ktére jest narcyzmem, stanem, w kté-
rym brak jest podniecenia miloSci. Kocha¢ siebie, oznacza kochaé
zycie i wszystko, co zyje. Nie da si¢ w pelni kochaé kogo§, jezeli
nie kacha sig samego siebie. Bez umitowania siebie, cztowiek tylko
przyjmuje, a nic w zamian nie daje.

Z mitoscia do siebie zdolamy osiagnag trzy, wymienione w przed-
mowie do tej ksigzki, formy gracji, ktére zdefiniowal Aldous Hux-
ley; gracj¢ zwierzgca, czyli integralno$¢ utrzymywana przez peiny
i swobodny przeplyw pobudzenia w ciele; wdzigk ludzki, dzieki
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stosowaniu w zyc1u zasady ,,By¢ wiernym samemu sobie” i dzigki
przcmcsncmu tej zasady na bliZznich poprzez laskawe postgpowa-
nie; oraz lask¢ duchowa, poprzez taczno$é z wyzszym porzadkiem.
Tylko poprzez zintegrowanie osobowosci na tych trzech plaszczy-
- znach udaje si¢ nam otworzy¢ na transcendencjg, ktérg nazywamy
,,stanem laski” — w istocie prawdziwa duchowos¢ ciata.

Objasnienie
wybranych termmow

Agresja. A. Lowen traktuje agresj¢, za Reichem, jako naturalny
i wrodzony impuls de ruchu na zewnatrz, sigganie oraz przyswa- -
janie (np. ssanie piersi matki, gryzienie pokarméw); realizujacy
si¢ poprzez ciato. Gniew i destrukcja pojawia si¢ dopiero w odpo-
wiedzi na ograniczenie wolnosci spontamcznego wyraZania siebie
i siggania ku otoczeniu.

Analiza bioenergetyczna — trwajgca przynajmniej kilka lat regu-
larna psychoterapia obejmujgca ,pracg z cialem” i studia nad
ujawniajacymi si¢ w trakcie ¢wiczef bioenergetycznych i w kon-
takcie terapeutycznym stereotypéw charakterologicznych pa-
cjenta.

Bioenergetyka — zapoczatkowany na kanwie odkry¢é Wilhelma
Reicha przez Alexandra Lowena i Johna Pierrakosa kierunek
psychoterapii obejmujacy umysl, cialo i procesy energetyczne
czlowieka. Bioenergetyka Lowena nie ma nic wsp6lnego z bioe-
nergoterapia — dziedzing radiestezji i psychotroniki.

Blok — ograniczenie hipotetycznego przeplywu energii w ciele, na
ogot w postaci napigcia lub zwiotczenia grupy migsni. W bioener-

—- getyce rozpatruje si¢ wydatek energetyczny zwiazany z utrzymy-

waniem bloku. Blokowi energetyczno-mig¢S$niowemu odpowiada
blok w $wiadomosci — tlumienie lub wypieranie impulséw albo
uczué.

Charakter — przejawiajacy si¢ w schematach zachowania, sylwetce
(tzw. ,pancerz” lub ,zbroja charakteru”), stereotypach myslenia
i przezywania rezultat przystosowania do doswiadczefi emocjo-
nalnych wczesnego dziecifistwa. Dla uproszczenia diagnozy ste-
reotypéw charakterologicznych powstato kilka ich~typologii za-
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poczatkowanych przez Wilhelma Reicha. W bioenergetyce roz-

patruje sig typy: ,,schizoidalny”, ,,oralny”, »psychopatyczny”, ,,ma-

sochistyczny” i ,,sztywny”.

. Depresja — poczucie przygnebienia i apatii, ktéremu towarzyszy
stan przedluzajacego si¢ zahamowania i rozregulowania proce-
s6w zyciowych oraz podstawowych dla funcjonowania emocjonal-
nego i dla zycia w ogéle czynnosci: odzywiania, snu, ruchu, sqksu-
alnosci. Wedhug Lowena u podloza depresji lezg zwykle thumiona
zlo§é i rozpacz zwigzana z utratg obiektu mitosci. .

Ego — §wiadomy aspekt osobowosci spetniajacy funkcjg integro-
wania w dziataniu impulséw i reakcji emocjonalnych z obrazem
$wiata i wlasnej osoby. U 0s6b dobrze funkcjonujgcych ego jest
zespolone i peli konstruktywnie funkcje sterujace wobec jazni
(,ja”, self), czyli gleboko zakorzenionego w organiZmie, niezroz-
nicowanego poczucia siebie. Zaburzenie funkcji ego przejawia sig
ostabieniem lub przerostem funkcji kontrolnych i sterujgcych, an-
tagonizmem lub rozszczepieniem ego od jaZni i rzeczywistosci ze-
wngtrznej. :

Emocja — A. Lowen zaréwno w etymologii stowa ,,emotion” jak
i w badaniach desygnatéw tego pojecia akcentuje rolg ruchu
w powstawaniu i doswiadczaniu emocji. Tam, gdzie nie ma ruchu,
nie ma emocji i nie ma Zycia — pisze twérca bioenergetyki.

Empatia — wczuwanie si¢ w drugg osobg nie tylko poprzez wyo-
brazanie sobie jej stanu, ale i odczuwanie w ciele rezonansu na
jej dodwiadczenia.

Energia. A. Lowen uzywa w swoich najnowszych pracach pojgcia
wenergia” jako raczej hipotetycznego konstruktu wyjasniajgcego
wielosé réznorodnych zjawisk toczacych si¢ réwnoczesnie w czlo-
wieku i jego interakcji z otoczeniem. W tym sensie oddalit sig
od Reicha i niektérych jego kontynuatoréw bardziej zdecydowa-
nie opowiadajacych si¢ za istnieniem uniwersalnej formy energii,
nazywajac j3 ,orgone energy”.

_ Gestalt — kierunek psychoterapii zapoczatkowany przez Friderica
Perlsa nastawiony na rozwdj Swiadomosci, tworczo integrujacej
dane plynace z organizmu i ze Srodowiska. Stowo ,,Gestalt” ozna-
cza figure¢ (na tle) oraz calos¢.

Granice — metafora, przy pomocy ktérej prébuje sig oddac spo-
s6b okreslenia wlasnej tozsamosci i ustosunkowania do tozsamo-
§ci innych os6b. Granice mozna sobie wyobrazi€ jako otaczajace
osoby niewidzialne blony o zréznicowanej przepuszczalnosci dla
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przeplywu informaciji i energii, jako bioenergetyczne kraice ,,ja”.
Granice moga by¢ zbyt stabe, elastyczne, lub zbyt sztywne. Roz-
patruje si¢ tez stany nieograniczenia. W odniesieniu do inter-

- akcji mozemy rozpatrywac kontakt graniczny, stopienie, inwazjg,
wchlanianie, deprywacjg. ‘ _

Introjekcja — identyfikowanie si¢ bez asymilacji z uczuciami, war-
tosciami, pogladami narzucanymi przez osoby z otoczenia.

Jezyk ciala — ekspresja i sygnaly ciala, ktére przekazuja informa-
cje na temat osoby i jej stanu (np. zaci$nigta i wysunigta szczgka
jako wyraz determinacji albo szeroko otwarte oczy i znierucho-
mienie twarzy w przestrachu) oraz okreslenia werbalne, ktérych
znaczenie odwoluje si¢ do funkcjonowania ciala (np. ,,stanaé na
wlhasnych nogach”).

Kateksja — inwestowanie energii popgdowej ku osobie lub in-
nemu obiektowi tak, ze kontakt z nim zaspokaja podstawowe
potrzeby i roztadowuje napiecia emocjonalne — termin psychoa-'
nalityczny. ' :

Lek — jakikolwiek zesp6t okolicznosci, ktory zaklca przebieg zycio-
wych funkcji organizmu (np. pracy serca i krazenia, oddychania)
wywolujacy Igk. Przedmiotem psychoterapii bioenergetycznej jest
lgk, ktérego zrédlem nie jest zagrozenie realne, lecz wytworzona
w podswiadomosci i utrwalona w miesniowych napieciach deza-
probata dla przyjemnosci, naturalnej pulsacji zycia oraz powstaja-
cych, w wyniku ich zagrozenia lub utraty, rozpaczy, ztosci i bdlu.
Thumienie tych uczué zwigzane jest z ograniczeniem oddycha-
nia i zaki6ceniem pracy serca, co wtornie utrwala lgk (bigdne
koto). : -

Lek przed opuszczeniem — obawa pozostania w osamotnieniu
w §wiecie postrzeganym jako zagraZajacy.

Metoda wolnych skojarzen — w psychoanalizie méwienie terapeu-
cie wszystkiego, co przychodzi do glowy, bez wzgledu na sens,
mozliwg ocene itp. W terapii Gestalt podobna technika nazywana
jest ,continuum $wiadomosci”.

Mieszczenie w sobie — zawieranie, (containment) — utrzymywanie
pobudzenia uczu€ i energii wewnatrz ciata. Jest zwiazane z do-
brym ugruntowaniem zrelaksowaniem, brzusznym oddychaniem,
elastycznoscia granic ,,ja”.
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Narcyzm — zaburzenie osobowosci charakteryzujace si¢ nadmier-
nym zaangazowamem sic w obraz wlasnej osoby kosztem glgb-
szych potrzeb i uczuc.

Orgazm. W odréznieniu od potocznego rozumlema, w ktorym
orgazm kojarzy si¢ z poczuciem roztadowania i przyjemnoscia
w okolicach gemtallow podczas mllosnego szczytowama (lub ma-
sturbacji), Lowen przyjmuje za Reichem, ze jesteSmy-w tym kon-
tekscie zdolni do cato$ciowej, spontanicznej reakcji wyladowania
energetycznego, odpuszczenia kontroli i roztopienia granic ,,ja”,
i to nie tylko w akcie seksualnym, ale na przyktad w tafcu, reli-
gijnej ekstazie, a takze w trakcie obejmujqcej cialo sesji psychote-
rapii. Odblokowanie ,,odruchu orgazmu” i przywrécenia organi-
zmowi mozliwosci spontanicznego pulsowania to mozliwe rezul-
taty bioenergetycznej psychoterapii.

Pancerz — opancerzenie, zbroja charakteru — przejawiajacy sig
na poziomie systemu mig¢§niowego wzorzec napigcia i powstrzy-
mywania reakcji emocjonalno-ruchowych, pierwotnie stuzacy
dziecku jako ochrona przed do$wiadczaniem nadmiaru lgku
i bélu zwigzanego z zagrozeniem i niezaspokajaniem podstawo-
wych potrzeb w odpowiedni sposéb, czyli z mitoscig i uszano-
waniem granic oraz we wlasciwym momencie. Pancerz staje si¢
czescig struktury charakteru.

Pozycje stresowe — stosowane w bioenergetyce najczesciej statyczne
éwiczenia wprowadzajace niektére grupy napigtych migéni w stan
szczegblnego rozciagniecia, na innych, natomiast, zbyt zwiotcza-
lych, wymuszajace intensywna prace. Trafnie dobrana bioenerge-
tyczna pozycja stresowa ulatwia uwolnienie przeplywu zabloko-
wanych impulséw i emocji.

Praca z cialem — body work — zajmowanie si¢ cialem jako przeja-
wem naszej emocjonalnej i osobistej egzystencji poprzez jego ob-
serwacje (analizg), éwiczenia, ré6zne formy masazu, fizyczne eks-
perymenty, poglebienie oddychania. Praca z cialem w'tym sensie
r6zni si¢ tym od sportu czy nawet jogi, ze wszelkie dziatanie fi-
zyczne jest nierozerwalnie zwiagzane z odczuciami i psychologicz-
nym znaczeniem interakcji miedzy pacjentem i terapeuta.

PrOJekcJa - przyplsywame swoich, zwykle nieu$wiadamianych,
uczué, intencji i pogladéw osobom (obiektom) zewngtrznym.

Psychoanaliza. Odkrycie przez Freuda nie§wiadomosci zrewo-
lucjonizowato psychoterapi¢ i psychoanaliza stanowi nieustan-
nie wiodacy jej kierunek. Jednoczesnie takie indywidualnosci jak
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Jung, Perls, Reich wywiodly z psychoanalizy nowe, niezalezne
nurty psychoterapii o wielkiej sile oddzialywania. W ostatnim
trzydzmstolecm psychoanaliza przezywa renesans dzieki odkry-
ciom na temat wezesniejszych jeszcze niz opisywane przez Freuda
mechanizméw rozwoju emocjonalnego od chwili narodzin do
trzeciego roku zycia (rozwojowa psychologia ego i teoria ,relacji
z obiektem™). Nawiazuje do nich réwniez Bioenergetyka, Bio-
synteza i Biodynamika ~ wiodace kierunki somatycznej psycho-
terapii. W pierwszych pracach prekursoréw psychoanalizy Freuda
i Ferenziego, a takze u Adlera, znajdujemy odniesienia do ciata
i energii, ktére podjat i konsekwentnie rozwinal Wilhelm Reich.
Bioenergetyka Lowena nawiazuje do psychoanalizy w wyja$nia-
niu zaburzefi emocjonalnych, jednakze metodyka pracy Lowena
obejmuje (za Reichem) aktywny kontakt terapeutyczny z cialem
pacjenta i w zasadniczy sposéb odbiega od kanonéw psychoana-
litycznej kozetki.

Przeniesienie — relacja pacjenta z terapeuts wlacznie z projekcjami
i przenoszonymi z dziecifistwa nierealistycznymi oczekiwaniami,
plynacymi z poziomu struktury charakteru.

Przeciwprzeniesienie — przeniesienie ze strony terapeuty wobec pa-
cjenta (tez jest mozliwe i podlega tak zwanej superwizji, tzn. pracy
z innym psychoterapeuta nad reakcjami na osobg i zachowania
pacjenta).

Stadia wczesnodziecigcego rozwoju osobowosci — w psychoanalizie
wyodrebnione z uwagi na dominujaca w danym okresie funkcje
fizjologiczna:

— faza oralna - ssanie,

— faza analna - funkcje wydalnicze,

—faza falliczna — doznania z obszaru genitaliéw.

Dojrzatos$¢ osobowosci zwigzana jest z prymatem ,genitalnosci”,
co oznacza podporzadkowanie czastkowych popedéw (oralnych
analnych i fallicznych) orientacji realistycznej spolecznie i pro-
spotecznie (np. wspdlczucie, troska).

Swiadomos$é — pojecie §wiadomosci (i podéwiadomosci) w bioe-
nergetyce rozumiane jest podobnie jak w psychoanalizie z roz-
szerzeniem na mozliwo$¢ ,transpersonalnej” $§wiadomosci oraz
z duzym naciskiem na znaczenie uprzytomnienia sobie i glebo-
kiego zrozumienia sygnaléw plynacych z organizmu (sw1adomosc
ciata).




190 Objasnienie wybranych terminow

Tozsamo$é ~ poczucie siebie (,,ja”) zakorzenione przede wszystklm
w cielesnym do$wiadczeniu siebie.

Transpersonalny — przekraczajacy ,,ja” i dazacy w kierunku do-

" .wolnie uznanego uniwersalistycznego Zrodla poczucia jednosci
(Boga, Tao, Kosmicznej Swiadomosci, Natury, Buddy, i in.).

Trening czystosci — caloksztalt zabiegéw zwigzanych z wyuczeniem
dziecka kontroli nad funkcjami wydalniczymi termin psychoana-
lityczny).

Uziemienie (ugruntowanie) — kontakt z rzeczywisto$cia wyraza-
jacy si¢ migdzy innymi odpowiednim do sytuacji tonusem mig-
$§ni. i §wiadomoscia kontaktu z podloiem i z sobg samym. Do-
bre ugruntowanie jest tozsame z ,,uziemieniem”, zdolnoscig od-
prowadzania do podioza hipotetycznego_przeplywu energetycz-
nego. '

Wybér anaklityczny — reprodukujacy oczekiwania i zachowania wo-
bec waznych w dziecifistwie 0oséb (opiekunéw).

Opracowanie: J. S.
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JACEK SANTORSKI

Jak zyc, zeby nie zwariowaé?

Stres, seks, polityka

nasze przezycia i problemy
w zwiqzkach mitosnych,

w rodzinie,

w pracy...

Wskazéwki zyciowe i techniki autoterapeutyczne.
Wszystko - w odréznieniu

od wigkszosci ukazujqcych sie

na ten temat publikacji

- gteboko osadzone w naszych realiach,

TU i TERAZ POLSKI i POLAKOW lat 90-tych.

Blizej siebie w stresie,

to ksigzka,

ktéra pomoze Ci zyé

przetrwad i rozwijaé sie na drodze
do wewnetrznego sukcesu

Na|nowsza ksigzka Jacka Santorskiego

Juz WKRAOTCE

Jacek Santorski & Co

Wydawnictwo



