Wojciech Eichelberger

Ciaziko

Jestes dzieckiem WszechsSwiata
nie mniej niz gwiazdy 1 drzewa,
masz prawo byc¢ tutaj

desi der at a

Zbior drukowanych w latach 2068001 w,, Dzieckd' felietonéw, w ktérych autor
wybitny znawca przedmiottajmuje si¢ ciatem dziecka od stop.... do oczu.....

Spis tresci

1. Cialo Wszechswiata.................. 2

2. Jestem tym, co jem.............. 4...

3. StopKi.....ceeeeennn, 6.

4. Stopki stojace na ziemi.................. 8
5.NOZKi..uvvuiiieeeeeannns 10

6. Nozki silne 1 sprawne.................... 12

7. Miednica pelna zycia.................... 14

8. Miednica zawstydzona.................... 16
9. Pupa to za mato.................... 18

10. Co w kroczu piszczy?.......ccccuvunnn. 20

12. Pepowina oddechu.................... 24
13.Zwierciadto oddechu.................... 26
14. Dom wielkich uczué.................... 28
15. Mocne plecy......ccccvvvenn. 30

16. Rece serca......oceuneennenn.. 32

17. Czyja szyja? ..ccccceeveeennnnnn 34

18. Swicta brama ust................... 36
19. Oczy duszy..........cceuuuen. 38



Ciato Wszechswiata

Ludzkie cialo zbudowane jest z tych samych elementow co Wszech§wiat.
Ogromnie roznorodne sktadniki materii wypelniajacej kosmos sktadaja si¢ na
substancje cztowieka. To Wszechswiat jest nasza prawdziwa matka 1 ojcem,
cho¢ zawsze korzysta z posrednictwa ludzkich rodzicéw. Ci ostatni decyjiu
tylko o genetycznym programie, zgodnie z ktérym rozwijac si¢ bedzie ciato
ludzkiego dziecka. Ale tak naprawdg stowo ,,decyduja" nie jest tu wtasciwe, bo
do rodzicéw jedynie naky wybor momentu gry na kosmicznej loterii
genetycznej.

Sami bedac produktem takiego losowania, majacego miejsce kilkadziesiat lat
wczesniej, teraz nieSwiadomie wspottworza genetyczny program budowy i
rozwoju swoich dzieci. Program ten dziala automatycznie. Rodzice nie maja
wplywu na zamiary ,,genetycznego murarza", ktory uktada cegietki tworzace
strukture dziecigcego ciata.

Moga za to wptywac na jako$¢ materiatu, z ktorego te cegietki sa zbudowane.
W pierwszym okresie zycia dziecka cata odpowiedzialno$¢ w tej sprawie spada
na matke. Ojciec nie ma tu nic do powiedzenia. W dodatku odpowiedzialnos¢
kobiety zaczyna si¢ na dtugo przed zaj$ciem w ciaze.

Chodzi tu, najogdlniej mowiac, o troske o wiasne zdrowie i nie wpadanie w
uzaleznienia. Jest to najwazniejsze w okresie ciazy 1 karmienia piersia, o czym
wszystkie matki dobrze wiedza. Zreszta o tym, do czego ci¢zarna kobietg
ciagnie 1 od czego ja odrzuca, ona sama szybko przestaje decydowaé. Wiadze
przejmuje ojciec Wszechswiat, ktoéry uzywajac instynktu matki, dba o to, by w
materiale przeznaczonym dadowania ciala dziecka niczego nie brakowato.
To za jego sprawa rodza si¢ szalone polaczenia réznych smakow 1 potraw,
ktorych czasami nawet w $rodku nocy potrafi bezwzglednie domagaé si¢
przyszta matka. Z tego wynika ogromny apetyt na co$, czego normalnie do ust
by si¢ nie wzigto 1 organiczny wstret do wezesniej ulubionych potraw, a nawet
uzywek.

Wszechswiat dba o to, aby dziecko dostalo wszystko, co potrzebne, we
wlasciwych proporcjach, zrownowazone i1 dobrej jakosci. Matka najlepiej
zrobi, jesli si¢ podda jego woli 1 bedzie ulega¢ swoim nawet najbardziej
ekstrawaganckim zachciankom. Dieta cigzarnej kobiety powinna by¢
maksymalnie urozmaicona i spontaniczna. Podobnie tryb zycia. Szczegolnie
ilo$¢ snu i wypoczynku powinny by¢ zgodne z tym, co przysztej matce dyktuje
instynkt. Wazne sa takze ruch 1 przebywanie na $§wiezym powietrzu.
Blogostawiony stan upowaznia do konsekwentnego poszukiwania wtasciwego
dla siebie otoczenia, form, koloréw, zapachow, mkyzektur i ludzi. Nie ma
uniwersalnego przepisu na zachawessic w czasie ciazy. Btogostawione maja
nie tylko prawo, ale wrecz obowiazek robi¢, co im si¢ zywnie podoba.

Jesli przyszta matka podda si¢ swojemu instynktowi, wyjdzie to na dobre
zarOwno jej, jak i dziecku.



W czasie cigzy troska Wszech§wiata dotyczy nie tylko dziecka, rozciaga si¢
rOwniez na matke. Dlatego kobiety czesto zdrowieja 1 mitodnieja w tym
szczegoblnym czasie.

Ciato jest nader waznym aspektem zjawiska zwanego cztowiekiem. Bez ciata
nic nie mogloby si¢ nam przydarzy¢ na tym Swiecie. To, z czego zostalo
zbudowane, bedzie w duzej mierze decydowac o funkcjonowaniu organizmu 1
umystu dziecka przez cala resztg¢ jego zycia. Istnieja trzy wazne systemy
wiedzy, mOwigce 0 ogromnym znaczeniu pozywienia w naszym zyciu. Jezeli
kto$ jest ciekaw, to moze w nich pezuka¢ dalszych inspiracji. To tradycyjna
medycyna chinska (tzw. koncepcja Pigciu Przemian), Ajruweda (pradawna
medycyna hinduska) i makrobiotyka, ktora jest wspodtczesna uproszczong
wersja dwoch pierwszych systeméow.

Ksiazki na ten temat trzeba czyta¢ krytycznie 1 odrzucaé te, ktore proponuja
jeden uniwersalny pomyst dla wszystkich. Probujac rozwinaé temat
odpowiedzialnie, trzea podkresli¢, ze wszystkie dietetyczne korekty sa sprawa
bardzo indywidualna.

Warto si¢ jednak przygotowaé na to, ze trzy wymienione systemy dietetyczno
lecznicze proponuja catkowita rewolucje w naszym sposobie mys$lenia 1 w
naszych przyzwyczajeniach.

A wszyscy wiemy, jak silne sa nasze nawyki zywieniowe i ze niejednokrotnie
jestesmy gotowi ich broni¢ z takim zapatem, jakby$my bronili ojczyzny.



Jestem tym, co jem

Wiemy o tym wszyscy, bo ucza nas tego codzienne obserwacje. Jesli
pochlaniamy za duzo substancji z kwasnym odczynem trawiennym: ttuszczow
zwierzecych, kawy, herbaty, cukru, alkoholu, papierosow, to robimye s
kwasni. Kwasno nam pachnie z ust, sztywnieja nam mig$nie i1 stawy, za-
czynamy mysle¢ sztywno, dogmatycznie. Stajemy si¢ sztywni 1 kwasni w
kontaktach z ludZzmi, nadmiernie krytyczni, zdystansowani 1 nieprzystepni.
Malo elastyczne ciato zawe¢za dostepna game¢ emocji 1 doznan. JestesSmy ,,odtad
- dotad". Nie dopuszczamy niczego nowego.

Gdy jemy duzo cukru i weglowodanow, to na ogoét zaczynamy ty¢. Stajemy si¢
troche infantylni, zalgknieni, bezradni. Izolujemy si¢ od $wiata poduszka
thuszczu. Tak jakby$Smy probowali, wbrew uptywowi czasu, zachowa¢ stodki
$wiat dziecinstwa. Wplywa to na nasz sposob istnienia wsrdd ludzi, a nasza
naiwno$¢ i dziecinno$¢ sa bez skruputow wykorzystywane przez otoczenie.
Wynika z tego, ze powazne zaklocenia rOwnowagi pokarmowej magzle
wplywacé nie tylko na nasze zdrowie, ale takze ksztaltowacé nasze dyspozycje
psychiczne.

Jesli radykalnie zmienimy nasz sposob odzywiania, to wszystko w nas 1 wokot
nas zacznie sie zmieniac.

Powoli, ale gleboko i w sposob zasadniczy. Pelna przemiana zajmuje podobno
az siedem lat.

Gdy mamy wysoki poziom zyciowej energii, jesteSmy bardziej §wiadomi,
przezywamy mito$¢, rados¢, zachwyt, uczucie lekkosci 1 potrafimy wspotczucd.
Gdy poziom naszej zyciowej energii jest niski - jesteSmy mniej §wiadomi,
doswiadczamy gniewu, nienawisci, zazdrosci, Igku 1 pogardy. Wszyscy od
dziada pradziada wiedza, ze poziom naszej energii i §wiadomosci zalezy w
ogromnej mierze od tego, co i jak jemy.

Wigc nie to jest wazne, zeby nasze dziecko jadto duzo, ale zeby jego
pozywienie byto r6znorodne, kolorowe, zrbwnowazone 1 w ilosci odpowiednie;j
do apetytu. Mozna tez uczy¢ si¢ ufa¢ instynktowi dziecka i pozwala¢ mu
wybierac to, co chce jes¢.

Jesli instynkt dziecka nie zostat wczes$niej spaczony przymusem, zatykaniem
mu buzi jedzeniemnzeby dato spokdj, i przekarmianiem bedzie potrafito
wybrac to, co dla niego dobre.

Pewne dziecko z obrzydzeniem odwracato si¢ na widok talerza pelnego papki z
rozgotowanych, bezbarwnych wgw, co bardzo martwito jego rodzicow. Ale
pigknego letniego dnia wpadli na $§wietny pomyst. Wzigli duzy péimisek 1
stworzyli na nim kolorowy obraz skomponowany z roznorakich warzyw.
Troch¢ marchewki, trochg papryki, trochg sataty, na¢ pietruszki, ogorek,
pomidor, rzodkiewka- i postawili przed swoim niejadkiem. Dziecko
natychmiast 1 rado$nie obydwiema rekami zaczglo grzeba¢ w pdimisku,
wybiera¢ i prébowac. Od tej pory ku radosci rodzicow jadto z apetytem to,
czego przedtem nie chciato wzia¢ do ust.
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Jedzenie dla dzieci (i dla dorostych) powinno by¢ kolorowe, jak najmniej
przetworzone i atrakcyjnie podane.

Owoce 1 warzywa sa przeciez pigkne same w sobie. Dziecko wpuszczone do
ogrodu jest zachwycone i zafascywame. Ciagle probuje co$ wzia¢ do buzi.
Jezeli pozostawimy mu mozliwie duza swobode w wyborze jedzenia, to nauczy
si¢ decydowacé o tym, czym w przysztosci stawac si¢ bedzie, jesli chodzi o
substancje jego ciata. A to jest umiejetnos¢ niezwykle wazna i przydatna na
cala reszte zycia, by¢ moze decydujaca o mozliwosci brania odpowiedzialno$ci
za siebie 1 madrej troski o wtasna osobg.

Pewne ograniczenia sa oczywiscie konieczne. Bardzo winniSmy uwaza¢ na
cukier. Stodki smak jest atrakcyjny, przypomina pierwsze rozkoszne miesiace
ssania piersi mht. Niestety, w pdzniejszych okresach zycia tatwo dziecko
uzalezni¢ od cukru, szczegolnie wtedy gdy brakuje nam czasurgéaseaby
poswieca¢ mu wystarczajaco duzo uwagi, promieniowac cieptem 1 dbac o
fizyczny kontakt.

Stajemy si¢ tym, co jemy, i zmieniamy si¢, gdy zmieniamy to, co jemy.

Jesli wytrzymamy par¢ lat i wygasng Stare nawyki, niechybnie zaczniemy
odzyskiwac¢ nasz instynkt 1 zdolno$¢ do podejmowania autonomicznych decyzji
dotyczacych jedzenia. Uwolnimy si¢ od cigzkiego dziedzictwa zywieniowego
przymusu 1 automatyzmu, wyksztalcimy w sobie sktonno$¢ do refleks;ji.
Jalzenie stanie si¢ radoscia, petna przygdd podroza po wszechswiecie smakow

I zapachow.

Wszystko, co przezywamy na tej ziemi, dzieje si¢ dzigki ciatu, przez cialo i w
ciele. Styszymy, widzimy, dotykamy, wachamy, smakujemy i czujemy.
Dlatego tak wazne jest to, z czego owo cialo jest zbudowane. Im
warto$ciowszy bedzie budulec, tym lepsze beda wtasciwosci budowli.

Za pozywienie dziecka - jego jakos$¢, energig, czysto$¢ i1 roéznorodno$é -
odpowiedzialni jesteSmy my, rodzice. Do nas nalezy nie tylko dbato$¢ o
wychowanie 1 wyksztalcenie dziecka, ale takze madra troska o jego ciato.



Stopki

Przyzwyczajeni jesteSmy mysle¢, ze ciato 1 dusza to dwie, zupelnie odrgbne
rzeczywistosci. A tymczasem sa to dwa sposoby przejawiania si¢ tego samego,
dwie strony medalu. Tak negwde, przynajmniej za zycia, nie Ssposob
oddzieli¢ ciata od duszy, wytyczy¢ migdzy nimi jaka$ granicg. Poprzez troske o
ciato dziecka budujemy jego wtasciwosci jako cztowieka.

Zaczynajmy od podstaw, czyli od stop.

Stopy to fundament, na ktorym ciato stoi. Dotyka nimi ziemi, na nich si¢ opiera
1 porusza, w nich znajduja si¢ zakonczenia nerwowe wszystkich narzadow
wewngetrznych. To tablica rozdzielcza, przez ktora mozna trafi¢ do wszystkich
organOw ciata, badac ich stan, a nawet leczy¢.

Starodawne systemy mhgzne od zawsze korzystaly z tej wiedzy. Teraz
nazywa si¢ ona refleksologia. Ostatnio lekarze szwajcarscy udowodnili
naukowo, ze najlepszym lekarstwem na kolk¢ niemowlgcia jest wiasnie masaz
stop. T&i masaz $wietnie si¢ sprawdza takze wtedy, gdy chcemy dziecko
ukoié, uspokoié, utozy¢ do snu.

Zanim dziecko stanie na wiasnych nogach, stopy powinny znalez¢ si¢ na
umystowej mapie ciata, to znaczy wsrdd tych czesci ciata, ktorych jesteSmy
$wiadomi. Zeby to lepiej zrozumieé, mozna zrobi¢ sobie nastepujace
é¢wiczenie: naryowac swoje ciato zgodnie z tym, jak zostalo zapisane na mapie
umystu. Te cze$ci ciata, ktore sobie wyraznie u§wiadamiamy, narysujmy duze,
a te, ktorych nie czujemy, mate. Na ogoét si¢ okazuje, ze najwigksza na takim
rysunku jest glowa, n@&ki chudziutkie i malutkie, a stopy prawie nie istnieja.
Rzadko mamy z nimi dobry kontakt, tak mato sa przez nas doceniane.

A przeciez to na nich stoimy 1 idziemy przez cate nasze zycie! StyszeliSmy
nieraz, ze nalezy ,,sta¢ pewnie na nogach". Ale zapominag) ze aby pewnie
sta¢ na nogach, trzeba przede wszystkim je czu¢, by¢ $wiadomym ich istnienia.
A wiele od tego zalezy, bo gdy kto§ mocno stoi na nogach, to jest spokojny, ma
poczucie wewngtrznego oparcia i pewnosci siebie.

Wilaczanie stop do umystowej mapy ciata mozna zaczaé bardzo wcze$nie. W
tym celu trzeba je czgsto gladzi¢, dotykaé, masowac 1 lekko $ciska¢. Dobrze,
gdy dziecko ma jak najczgsciej gote stopy. Mozna obciac stopki we wszystkich
$pioszkach, zeby dzieci mogly si¢ swoimi nézkami bawi¢. W ten sposob nie
tylko je poznaja, ale takze poprzez refleksologiczna tablice rozdzielcza bgda
stymulowa¢ caly organizm. Pozwolmy dziecku mie¢ bose nozki, gdy zaczyna
chadzi¢, zeby moglo poznawac¢ rozne faktury i temperatury, odkrywato
bogactwo $wiata doSwiadczanego stopami. To stymuluje i rozwija. Raz stoi na
sliskim, raz na chropowatym. Raz podloze jest ciepte, innym razem zimne. Raz
chwiejne, raz stabilne itd. Inaczej chodzi si¢ po piasku, inaczej po trawie, po
szyszkach, po zwirku.

Chodzenie na bosaka ksiruje uwaznos¢.

Cialo zachowuje si¢ inaczej, gdy stoimy na czym$ ostrym, a inaczej, gdy na
migkkim. Jezeli chodzimy stale w grubych butach, to jestesmy odizolowani od
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ziemi i tracimy wrazliwo$¢. Wtedy tatwiej moze si¢ nam zdarzy¢ wejs¢ komus
w zycie z butami. Stopa ma niezwykla wrazliwos¢, potrafi by¢ uzyteczna
niemal tak samo jak dion. Ludzie bez rak stopami potrafia zrobi¢ niemal
wszystko, pisa¢, malowac, ubiera¢ si¢. Stopami mozemy wiele wyrazi¢ - na
przyktad dzieciom (i nie tylko im) shluza do demonstrowania gniewu.
Zagniewane dziecko tupie. I nie chodzi tu tylko o sam dzwigk, ale takze o
sygnat: ,,zobacz, ile ja waze", a wigc ,,jestem wazny", ,,im wigce] waze, tym
moje stapnigcie jest mocniejsze, a to znaczy, ze ze mna trzeba sig¢ liczyc¢".
Dzieci tuph instynktownie, nie trzeba ich tego uczy¢, jest to ich naturalny
odruch.

Stopy to nasz termostat.

Ciato dostosowuje swoja temperaturg do informacji, ktore ptyna ze stop. Jezeli
dziecku w nogi jest za ciepto, to odnosi wrazenie, ze jest strasznie goraco, pOCi
si¢, tatwo si¢ przezigbia, rozhartowuje. Lepiej, gdy stopy sa chtodne niz
przegrzane, bo organizm ma szanse si¢ zahartowaé. Swiadectwem tego, ze
stopa jest wlaczona w obszar swiadomosci naszego ciala, jest jej zywotnosc,
zdolnos$¢ do reagowania 1 odCzuwania: ré6zowa 1 ciepta skora, brak zgrubien i
zrogowacen i to, ze nie wyglada, jak zapomniany i porzucony przez wszystkich
kawatek ziemi niczyje;j.



Stépki stojace na ziemi

Trzeba co§ powiedzie¢ o stopach nieco starszych, kiedy zaczynaja stuzy¢ do
stania, chodzenia i biegania.

Terapeuci zajmujacy si¢ cialem cztowieka dobrze wiedza, ze bol w ledzwiach
czy sztywno$¢ karku moga bra¢ swoj poczatek ze stop.

Dlatego trzeba je dobrze rozumie¢ i dba¢ o nie. Przede wszystkim warto
pamietaé, ze obuwie jest dla stop, a nie stpy dla obuwia, a ta czes$¢ naszego
ciala stuzy do stania 1 chodzenia, a nie do tego, aby sprosta¢ jakims$
estetycznym kanonom czy ekstrawagancjom.

Niech nasze stopy beda takie, jakie chca byc.

Im mocniejsze 1 wigksze, tym lepsze.

To przeciez basniowe siedmiomilowe buty (czyli stopy) pozwalaly dociera¢ do
dalekich krajow 1 osiaga¢ ambitne cele. Pozostawmy naszemu kodowi
genetycznemu troske o wlasciwe proporcije.

Warto pamigtaé, ze stopa ma trzy gltoéwne (najbardziej obciazone) punkty
podparciai dwa podbicia: podbicie podluzne i podbicie poprzeczne. Podbicia
stanowia rodzaj sprezyn czy resorow. Ich wlasciwe uformowanie decyduje o
dobrym funkcjmowaniu mechanizmu stopy, a takze wplywa na zdolno$¢ nég do
amortyzowania wstrzasow zwiazanych z poruszaniem sig.

Jesli ze wzgledu na stabos$¢ podbicia stopy sa zmuszone opierac si¢ o ziemie
takze w innych miejscach, to szybko pojawia si¢ tam glebokie 1 bolesne
odgniecenia oraz deformacje.

Troszczmy si¢ wige o whasciwe uformowanie podbicia stop naszych dzieci.
Sprawy te moga sie decydowac (jesli nie sa to wady wrodzone) wtedy, kiedy
dziecko zaczyna wstawaé, a potem stawia¢ pierwsze kroki. Trudne do
odwrdcenia szkody moga zosta¢ wowczas spowodowane - jak to czegsto bywa -
przez nasze niemadre rodzicielskie ambicje.

Jakze czgsto staramy si¢ o to, aby nasz niemowlak byl duzy 1 tlusty i,
oczywiscie, jak najszybciej zaczal wstawaé 1 chodzi¢. Wtedy to wiasnie
niewyksztatcony do konca kosciec i mechanizm stopy moga nie by¢ w stanie
unies¢ nadmiernego ci¢zaru dziecka, a stopa si¢ po prostu stopniowo zapada,
tworzac tzw. platfusa.

Konsekwencje uszkodzenia fundamentu przejawi¢ si¢ musza predzej czy
pozniej rowniez na wyzszych pigtrach.

W efekcie zostanie czg$ciowo zablokowany staw skokowy, kolana zaczna si¢
iksowaé, panewki stawow biodrowych beda nieprawidlowo obcigzone, a
miednica ustawi si¢ tak, ze aby utrzymaé cialo w pionie, trzeba bedzie
nadmiernie zglebia¢ ledzwiowy odcinek kregostupa. To w konsekwencji
spowoduje bole 1 napigcia plecow, a po pewnym czasie nawet sktonno$¢ do
wypadania dysku, co z kolei ograniczy sprawno$¢ 1 ruchliwo$¢ dziecka oraz
jego ochote do poruszania sig.

W efekcie wszystko to negatywnie wptynie na jego kontakty ze $§wiatem i
rowiesnikami.



Oczywiscie ten czarny scenariusz moze si¢ realizowa¢ w Zzyciu naszego
dziecka, jesli nic madrego nie zrobimy z jego Stopkami. Poza tym ciemnych
barw dodajemy tutaj w ¢&h dydaktycznych. To prawda, ze nie wszystko w
naszym zyciu zalezy od ciala, ale zbyt mato wiemy o tym, jak wiele od niego
zalezy.

W kazdym razie nie przekarmiajmy naszych niemowlat 1 nie spieszmy si¢ ze
stawianiem ich na nogi. Pozwolmy im dlugo raczkowaé. Wzmocnia sobie
dzigki temu raczki, barki, biodra, krggostup 1 mig¢snie karku. To dobry wstep do
przyjmowania postawy pionowej. Pozym podbicie stop mozna ¢wiczyc.
Zardéwno u dzieci, jak i1 dorostych. Przede wszystkim warto pozwala¢ dziecku
biega¢ jak najczeSciej na bosaka. Chodzenie boso szczegodlnie po
urozmaiconych powierzeliach i naturalnym terenic wymusza wlasciwe
uzywanie stopy. Utrudnia opieranie si¢ na catym podbiciu, ktore ze wzgledu na
swoja wrazliwo$¢ musi by¢ chronione wysklepieniem stopy, co bardzo ja
wzmacnia. Uniemozliwia rowniez przeciazanie palcow stop, np. przy
schodzeniu z gory. Dobre ¢wiczenie to chodzenie w drewnianych klapkach z
waskim paseczkiem z przodu, ktére przy kazdym kroku wymagaja
podkurczania palcow, aby nie spadly. Podobnie dziata chodzenie i bieganie
boso po sypkim piasku albo zabawa w przesuwanietgdnb delikatnej
tkaniny palcami pod stopa.

Swiadomos$¢ stop, ich sila i sprawno$¢ zwickszaja sig wprost proporcjonalnie
do uzytku, jaki z nich robimy, i1 rodzaju doswiadczen, jakie im fundujemy.

Stopa zamknigta cate zycie w skarpetce, bucie i w kapciu to stopa, ktora nic o
sobie nie wie i niewiele potrafi.

Przypomina dzikie zwierz¢ wychowane w cieplarnianych, jednorodnych
warunkach, bez kontaktu ze Swiatem.



Nozki

Zauwazmy na wstepie, ze jeSli stopki sa w porzadku, to i nézkom bedzie
tatwiej w zyciu 1 podejma wlasciwa dla nich funkcje. Dzigki temu
wszystkiemu, co mamy powyzej pasa, bedzie oszcz¢dzony dodatkowy wysitek,
by nadrobi¢ niedociagnigcia stop i nég. Moze tatwiej to zrozumie¢ na przykia-
dzie. Spojrzmy na mozliwe konsekwencje ptaskostopia w rozwoju catej reszty
ciata.

Jesli stojac, dociazymy bardziej] wewnetrzna krawedz stopy (jak to sig dzieje
przy ptaskostopiu), to kolana zaczna si¢ zbliza¢ do siebie - nogi ustawia si¢ w
litere¢ ,,.X". ,.Ziksowane" kolana wtornie zwicksza nacisk na 1 tak stabe,
zapadnigte podbicie, co sprawi, ze stopy splaszcza si¢ jeszcze bardzie;.

Potem moze si¢ to odbi¢ niekorzystnie na panewkach stawoéw biodrowych i
utozeniu miednicy. To z kolei bedzie miatlo wptyw na ustawienie kregostupa.
Ale wr6¢my do nozek. Stopg z reszta nogi taczy staw skokowy. Jest to niezwy-
kle sprawny pegub, ktéry umozliwia ruch stopy we wszystkich
ptaszczyznach, i bardzo wiele zalezy od jego sity 1 ruchliwosci.

Staw skokowy bywa najcze$ciej zablokowany, co oznacza, ze jego naturalne
mozliwos$ci nie sg wykorzystane. Ma to swoje wazne skutki dla reszty ciala.
Dwie powyzej zilustrowane pozycje sa zar6wno dobrym sprawdzeniem, jak i
¢wiczeniem ruchliwosci stawu skokowego w ptaszczyznie przdd-tyt.
Zauwazmy, ze od ruchliwosci stawu skokowego w tej plaszczyznie zalezy
mozliwo$¢ ugiecia kolana. Z punktu widzenia wiedzy o psychologii ciata
(nazwanej przez jej twog, Aleksandra Lowena, bioenergetyka) kolana w
pozycji stojacej powinny by¢ zawsze lekko ugigte.

To konieczny (kolejny po odpowiednim przystosowasiap) warunek bycia
fizycznie i psychicznie zréowneazonym. Terapeuci ciala twierdza, ze jest to
warunek ugruntowania, czyli mocnego stania nogami na ziemi, 1 zwigzanego z
tym odczucia sity, spokoju i oparcia w sobie.

Zablokowany staw skokowy sprawia, ze réwniez kolano czeg$ciowo si¢ blokuje,
a za kolanemaywiscie idzie biodro.

Nieproporcjonalnie obciazone kolano moze mie¢ tendencj¢ do nadmiernego
wyginania do tylu (przeprostu). Stanie z maksymalnie wyprostowanym
kolanem nie tylko wyklucza poczucie ugruntowania, ale tez nadmiernie i nie-
potrzebnie oszczedza czterogtowy migsien uda.

Ten najwigkszy w ludzkim organizmie migsien shluzy do podnoszenia i
dzwigania cigzaroOw; w tym takze, a moze nawet przede wszystkim, cigzaru
zycia. Wraz z kolanem 1 biodrem stanowi konstrukcj¢ poteznej dzwigni, ktora
zarazem stuzy¢é moze jako resor chronigcy organizm przed nadmiernymi
wstrzasami. Jego zbawienne dzialanie mozna odczu¢ na przyktad podczas
jazdy na nartach po muldach.

Jesli jednak kolana sa nadmiernie wyprostowane, to migsien czteroglowy nie
podejmuje swoich zadan - stabnie 1 rozleniwia si¢. Wtedy caty cigzar zycia
nieuchronnie spada na kregostup. Szczegolnie na jego ledzwiowy odcinek,
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ktory musi si¢ nadmiernie wyginac.

Stabe nogi nie chca bra¢ udziatu takze w podnoszeniu zwyktych, fizycznych
cigzarOw, co sprawia, ze nabieramy zwyczaju podnoszenia wszystkiego ze
sktonu na prostych nogach.

Ponad wszelka watpliwos¢ nadmiernie wyprostowane (a nie ugigte) kolana to
prosta droga do dolegliwosci korzonkowych 1 dyskowych w podzniejszym
zyciu. Wprawdzie innym sposobem na ztapanie rbwnowagi w staniu na zbyt
prostych kolanach jest garbienie sig, ale to tylko przesuwa problem z ledzwi w
gore kregostupa, powodujac chroniczne napigcia w odcinku piersiowym 1 w
karku.

Dziecko, ktore ma nadmiernie wyprostowane kolanaalblokowany staw
skokowy, cierpi na brak energii 1 jest mniej ruchliwe. W konsekwencji bedzie
miato mniej ciekawych doswiadczen ze §wiatem 1 stabsza pozycje w grupie
roOwiesniczej.
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N6zki silne i sprawne

Troszczac si¢ o nozki swoich dzieci, sprawdzajmy, czy nie mamy do czynienia z
wrodzona wada stawow biodrowych.

Jesli lekarze stwierdza taka wadg, wasze dziecko bedzie musiato zacza¢ ¢wiczy¢
szeroki rozkrok za pomoca rozwarcia pieluch w kroczu lub innych wyrafinowanych
urzadzen. Gtowka kosci biodrowej wbije si¢ glebiej w panewke stawu, co poglebi
panewke, a ko$¢ biodrowa utozy si¢ pod wihasciwym katem do miednicy.
Zignorowanie problemu z biodrami bedzie miato negatywne skutki dla sprawnego
dziatania nég. Najczestszym bedzie tendencja do iksowania ndg, czyli zapadania si¢
kolan do $rodka. Jesli no6zki dziecka iksuja, to znaczy, ze mamy problem albo ze
stopami, albo ze stawami biodrowymi.

Pisze o tym, wchodzac raz jeszcze w kompetencje ortopedow, bo nogi sa bardzo
wazne dla psychicznego rozwoju dziecka.

W tym momencie zagaa si¢ trudna dyskusja na temat tego, czy ndzki dziecka maja
by¢ raczej tadne, czy raczej sprawne?

Istnieje silny stereotyp estetyczny, zgodnie z ktorym tadne n6zki powinny by¢ proste.
Dotyczy on w wigkszym stopniu dziewczynek niz chlopcow. Oczywiscie nie
moéwimy tu o nadmiernym wykrzywieniu spowodowanym krzywica, tak czesta w
okresie powojennym i majaca swoje zrodto w niedozywieniu i braku witaminy D. Na
szczgscie choroba ta dzisiaj prawie zanikta, ale kiedy$ stosunkowo czgsto dotyczyla
nog, a Scislej kosci piszczelowej, ktora na skutek choroby wyginata si¢ na zewnatrz,
powodujac przeklenstwo krzywych nég.

Podejrzewam, ze powszechny wsrod rodzicow lgk przed krzywymi nogami u dzieci
to w duzej mierze spuscizna tamtych czaséw.

Sprawa jest powazna, bo uporczywe i nadmierne dazenie rodzicow do prostowania
nézek moze, jak kazdy nadmiar dobrych intencji, powaznie dzieciom zaszkodzic.
Najlepiej byloby przyja¢, ze tadne nézki to ndzki naturalne - tukowate, z kolanem
lekko wypchnigtym na zewnatrz, oparte mocniej na zewngtrznej krawedzi stopy. Gdy
staniemy ze ztaczonymi stopami i wypchniemy kolana maksymalnie do tytu, tworza
ksztatt tagodnej elipsy. Taki ksztalt ndg zapewnia optymalna wydolno$¢ w noszeniu
cigzaru ciala i cigzaru zycia, wigksza elastycznos¢ i ruchliwo$¢. Zabezpiecza tez kola-
na przed problemami z t¢kotka.

Z chtopcami, jesli chodzi o odpowiedni ksztalt n6g, na ogdt nie ma problemu. Dbaja
o nie sami, biegajac za pitka, przepychajac si¢, mocujac i mierzac z roéznymi
cigzarami.

Przymus prostych nozek, jak juz wspomnialem, dotyczy przede wszystkim
dziewczynek.

Uwazajmy na bezkrytyczne powielanie szkodliwych wzorcow. Nasza, naznaczona
meska dominacja, kultura, uczynita 1 czyni nadal wiele ztego dziewczecym (i
kobiecym) nogom. Zasada jest prosta i znanpsychologii ciala: im stabsze nogi,
tym wigcej powodoéw do Igku, tym wigksze ktopoty z pewnoscia siebie i tym wigksza
tendencja do uzezniania si¢ od innych. Estetyczny kanon stabych, patyczkowatych,
kobiecych ndég i matych stopek, najlepiej umieszczonych jeszcze na wysokich
obcasach, odbierajacych resztke poczucia stabilnosci, to meska putapka na kobiety,
ktora niestety uznaty one za swoj wlasny wybor.

Mocne, nieco tukowate nézki sa bardzo potrzebne dziewczynkom - beda miaty na
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czym ruszy¢ w $wiat. Niech graja w noge, wspinaja si¢ po drzewach i gorach, jezdza
konno i robia wszystko, by wzmacnia¢ i ¢wiczy¢ swoje nogi.

Na koniec podaj¢ specjalne ¢wiczenie w celu zachowania mocnych, elastycznych i
stabilnych nog:

1. Stajemy na jednej nodze. Palce stgfiyrowane doktadnie w przod (w osi nogi).

2. Druga nogg unosimy i chwytamy mocno odpowiednia r¢ka za palce stopy. Kolano
moze by¢ ugigte. Druga reke¢ wyciagamy przed siebie.

3. Nastepnie, prostujac w miar¢ mozno$ci uniesiona nog¢ na nodze stojacej, robimy
pelny przysiad (posladek powinien dotkna¢ okolic pigty, pigta nie moze by¢
wyniesiona).

4. Ciagle uzywajac jednej nogi 1 zachowujac samodzielnie rownowage, dzwigamy sie
Z powrotem w gorg.

5. Potem w ten sam sposob ¢wiczymy druga noge.

Cwiczenie to shuzy tez sprawdzeniu sprawnoéci naszych nog.

Oceny: wystarczajaca - jeden przysiad; $rednia - dwa przysiady; dobra trzy
przysiady; bardzo dobrgpie¢ przysiadow.
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Miednica petna Zzycia

W naszej wedrowce po ciele dziecka posuwamy si¢ od dotu (od stop) w strong
glowy. Kolejnym zatem obszarem naszego zainteresowania jest to, co dzieje si¢
w czes$ci ciata zwanej miednica.

Kosciec miednicy, sam w sobie cigzki i1 solidny, miesci, chroni i podtrzymuje
wyjatkowo bogaty 1 zrdéznicowany konglomerat mig$ni 1 organow
wewnetrznych. Wszystko to razem ma tak duza mase 1 tak duza energig, ze
obszar miedrly stusznie uwazany jest za energetyczne centrum ludzkiego
ciata.

Przekonamy si¢ o tym, gdy nawet pobieznie zdamy sobie spraw¢ z zawartosci
tej pieknej rzezbiarskiej formy noszacej, moim zdaniem, zbyt pospolita nazwe.
Dlaczego nie nazwaliSmy tego np. waza albo szkatula? To bardziej pasowatoby
do zawarto$ci miednicy stanowiacej cenna kolekcje prawdziwych klejnotow
zycia.

Zacznijmy od imponujacych zaczepow czterech potgznych migsni ud.
Spdjrzmy na rownie duze, a w dodatku reprezentacyjne migs$nie posladkowe,
silne powtoki podbrzusza, na stawy biodrowe 1 ich skomplikowane wiazadta.
Nie przeoczmy solidnej konstrukcji kosci krzyzowej, ktoéra przenosi na
miednice (a ta z kolei na nogi) cigzar kregostupa 1 calego ciata. Zauwazmy
finezyjnie 1 doskonale skonstruowane narzady piciowe u kobiet wzbogacone
przydatkami i macica posiadajaca cudowne wlasciwosci. A do tego jeszcze
pecherz moczowy, metry ciasno zwinigtych jelit, przepona krocza i zwieracze.
Wszystko to splecione wyjatkowo gesta 1 wrazliwa pajgczyna nerwow 1
solidnych naczyn krwiono$nych. W zadnym innym obszarze ciata nie
spotykamy tak wielkiej katentracji réznorodnych tkanek i1 zyciowych funkcji,
w ktorych zawiera si¢ proporcjonalne bogactwo doznan, odczu€ i przezy¢.

To z miednica wiaza si¢ pierwsze doswiadczenia sukcesOw 1 niepowodzen w
kontrolowaniu wydalania, a takze rados$¢ pierwszego aktu tworczego w postaci
wypracowanych w pocie czota wyprdznien, ktorymi usitujemy pochwali¢ si¢
przed rodzicami.

Rzadko pamigtamy, iz to zwieracze krocza jako pierwsze informuja nas o tym,
ze nasze cialo ma granicg przebiegajaca migdzy tym, co wewnatrz, i tym, co na
zewnatrz, i ze potrafimy ja kontrolowac.

To w miednicy rodzi si¢ doswiadczenie pierwszych, niejasnych tesknot
erotycznych, ssania pragnien i cieptego spokoju zaspokojenia. To tam w dole
brzucha pojawia si¢ blogie poczucie sytosci 1 tam zmierza nasza §wiadomos¢
na chwilg przed za$nigciem.

Odczucia pltynace z bioder i posladkdw w czasie piersgych prob pelzania,
raczkowania, a potem chodzenia ziga perspektywe niezaleznosci i sity.
Kotyszace si¢ biodra, zanim stana si¢ nieodzownym atrybutem tanca, od
zarania wyrazaja 1 daja poczucie swobody 1 radosci.

Swoboda bioder wszelkie rotacje i balansy sa podstawa powodzenia w
sportach, w ktérych decydujace znaczenie ma poczucie stabilno$ci i harmonia
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ruchow.

Naturalna, odpuszczona miednica, dobrze wspierajaca kregostup, solidnie 1 pod
wlasciwym katem oparta na no gach, w ogromnym stopniu decyduje o
poczuciu rownowagi oraz lekkos$ci 1 gracji w poruszaniu sig.

Niesie w sobie potencjat doswiadczania radosci zycia, a w tym radosci 1
satysfakcji ptynacej z seksu.

Stanowi zrodto prawdziwe;j sily i daje wewngtrzne poczucie mocy, sprawstwa i
kontroli. Jednym stowem, miednica jest nie tylko petna zycia, ale potencjalnie
takze pelna rados$ci zycia.
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Miednica zawstydzona

Miednica, cho¢ potezna, petna energii i mozliwosci - jest jednak delikatna i
wymagajaca. Bardzo tatwo co$ w niej zmajstrowac 1 zaszkodzi¢ cziowiekowi
na reszte¢ zycia. Stad dzisiaj dalszy ciag instrukcji obstugi dziecigcej miednicy.
Szczegolnie wazny jest w tym konteks$cie tak zwany trening czystosci, innymi
stowy wypracowanie nawyku kontrolowanego wydalania.

Na poczatek niewiarygodna wiadomos¢: kontrolowanego wydalania nie trzeba
dziecka uczyé - samo si¢ tego nauczy, gdy czas przyjdzie. Niestety
powszechnym bledem w postgpowaniu rodzicow w tej sprawie jest pospiech 1
stawianie dziecka wobec wymagan ponad jego sity 1 mozliwosci.

Zapewne wynika to z faktu, ze chcemy jak najpredzej ucztowieczy¢ te robiaca
pod siebie biedna istote. Nie zauwazamy, ze myslac w ten sposob, przyktadamy
do dziecka wilasna, zwichrowana miar¢. Wydaje nam si¢ bowiem, ze dziecko
przezywa upokorzenie, wyprozniajac si¢ w pieluchy czy w pampersy. Brakuje
nam wyobrazni 1 zdolno$ci empatii, zeby dostrzec, ze jest wrecz przeciwnie.
Przezywa si¢ wyproznianie tak jak przezywa si¢ oddychanie. Istota sprawy jest
W znaczne] mierze ta sama, tylko rytm oddawanieczma wolniejszy. Bez
koniecznos$ci kontralowania czegokolwiek, szukania odpowiedniego miejsca i
momentu, bez wstydu, pospiechu i zamieszania wokot majtek, paskow, szelek,
rozporkow, spodnic 1 innych urzadzen -to wielka przyjemnos$¢, zeby nie
powiedze¢ rados¢. Jesli ktos nie wierzy, niech sobie kupi dobrego pampersa na
sw@j rozmiar 1 na zupelnym luzie skorzysta z jego dobrodziejstw, lezac w
tozku.

7 punktu widzenia niewinnego umystu dziecka odchody i wydalanie nie
wyrozniaja sie¢ niczym z calej zachwycajacej symfonii wrazen i do§wiadczen,
ktore sa jego udzialem. Odczucie wstretu czy niecheci do czegokolwiek sa
dziecku zupetnie nieznane. To nam dorostym w glowach si¢ nie miesci i czgsto
budzi niepokdj zbytnie podobienstwo: ,,JJak ono moze bra¢ do reki takie
ohydztwa?! Boze, i jeszcze je wktada do ust!!!".

W gruncie rzeczy mogliby$my si¢ od dzieci w tej sprawie wiele nauczy¢.

Wstret 1 odraza do przejawow naturalnej, zyciodajnej fizjologii naszego ciata
jest jakim$ pigknoduchowskim, narcystycznym dziwactam albo wrecz
nerwica - 1 dobrze by si¢ byto chwilg zastanowi¢, zanim z zapatem zaczniemy
to dziedzictwo wciska¢ naszym dzieciom.

Ale za pospiechem w skazywaniu dzieci na nocnik moga sta¢ powody nie tylko
tak zasadnicze i trudne do przekroczenia dlairdeiz jak opisane powyzej.
Czesto jest to po prostu che¢ ulatwienia sobie zycia, a nierzadko réwniez
oszczednos$¢. Co to za ulga nie musie juz parg¢ razy dziennie zajmowac si¢
pobrudzona pupa, a w dodatku, ile mozna zaoszczgdzi¢ na pampersach.
Przyczyna moze by¢ tez bezrozumnie przekazywana tradycja: ,,JJa robitam na
nocnik, jak miatam pot roku, to moje dziecko tez bedzie robi¢...".

Cokolwiek nami powoduje: fobie, wygodnictwo, IetWwo, oszczednos¢,
tradycja- musimy wiedzie¢, ze zbyt wczesny nocnik jest dlalziecka zmora i
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tortura.
Do konca drugiego roku zycia nie jest ono w stanie ani kontrolowa¢ zwieraczy,
ani poprawnie identyfikowa¢ subtelnych sygnatow potrzeby wyproznienia.
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Pupa to za mailo

Doswiadczenia zwiazane z obszarem miednicy sa szczegdlnie wazne 1 moga
korzystnie lub niekorzystnie wptywa¢ na dalsze losy naszych dzieci, dlatego
sprawa jest wazna 1 pilna. Mozna by o tym napisac cata ksiazke (albo dwie), ale
ograniczymy si¢ do krotkiej 1 zwigzlej instrukcji obstugi.

Nie brzydz sig, nie boj sig, nie przesadzaj z zachwytem.

Odnos$ si¢ do pupy i genitaliow dziecka z cieplym szacunkiem i uwazna troska.
Traktuj je tak, jak traktujesz jego raczki, nozki, gtowke i cala reszte ciatla.
Pamigtaj, ze dziecko bezblednie odbiera nasze uczucia i nastawienie, zanim
jeszze nauczy si¢ rozumie¢ stowa.

Dlatego, tak jak we wszystkim, wskazany jest tuamspokoj. Entuzjastyczne
zachwyty, roznamigtnione pocatunki, wszelkie proroctwa dotyczace przyszlej
sprawnosci i atrakcyjnosci seksualnej, wyrazy rozczarowania, obrzydzenia,
dezaprobaty, zawstydzanie, brutalno$¢ 1 gwaltowno$¢, wulgarno$¢, egzaltacja,
ale takze pieszczoty - nie mowiac juz o zamierzonych prowokacjach 1
manipulacjach seksualnych wszystko to jest wysoce niewskazane i
niewlasciwe.

Stowem, nasz stosunek do pupy i genitaliow dziecka nie powinien ich w zaden
sposob ani pozytywny, ani negatywmnaznaczaé¢ i wyrdzniac.

Dziecko jako cato$¢ fizyczna 1 psychiczna zastuguje na mitos¢, zachwyt i
szacunek.

Zwieracze sa straznikami wnetrza ciata, czyli przestrzeni najbardziej dla nas
intymnej. Dlatego przetamywanie na site oporu zwieraczy - czy to ust (,0tworz
buzig!"), czy oczu (,,sp6jrz na mnie!"), czy wreszcie krocza - jest przezywane
bolesnie jako doswiadczenie gwattu. Towarzysza temu uczucia upokorzenia,
gniewu 1 wstydu. Jesli gwalt na naszych zwieraczach powtarza si¢ 1 nie mamy
szans si¢ obroni¢, pojawia si¢ rezygnacja, bezwolnos¢, poczucie winy i
potrzeba ,,odlaczenia" si¢ od ciata. Pamigtajmy wigc o tym, ze nasz stosunek do
zwieraczy dziecka stanowiigpgwsza - | niewykluczone, ze najwazniejsza -
lekcjg szacunku do niego jako niezaleznej 1 autonomicznej osoby.

Dlatego wszystkie zabiegi diagnostyczmgienicznelecznicze zwiazane z
penetracja granicy zwieraczy miednicy - a wigc dopochwowe, doodbytnicze, a
u chlopcow rowniez te zwiazane z napletkiem 1 Zoledzia - powinny by¢
wykonywane dyskretnie, delikatnie i za przyzwolemidziecka (czyli wtedy,
kiedy zwieracze si¢ rozluznia). Dobrze jest, gdy sa podejmowane przez rodzica
tej samej ptci. Jesli wykonuje je personel medyczny, to naszym obowiazkiem
jest zalbac, aby dziecko nie czuto si¢ gwalcone i zawstydzone.

Nazywaj rzeczy po imieniu.

Nazwy wyrazaja nasz emocjonalny i1 warto$ciujacy stosunek do tego, co zostato
nazwane. Sposob okreslania przez rodzicow genitaliow dziecka wyraza i
zarazem na reszt¢ zycia wyznacza jego stosunek do witasnej pici, do pici
przeciwnej i do seksualnosci. A to wazne sprawy w ludzkim zyciu, i na tyle
ktopotliwe, ze lepiej ich od poczatku dodatkowo nie komplikowac.
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Uczac dziecko nazywania r6znych czgsci jego ciala, nie pomijajmy wstydliwie
genitaliow. Dotyczy to szczegOlnie dziewczynek,rikoh nasza patriarchalna
tradycja jezykowa poskapita dobrych okreslen. T¢ dziejowa niesprawiedliwos¢
nalezy potraktowaé z cala powaga. Dziewczynki nie powinny wyrasta¢ w
przekonaniu, ze maja tylko pupe (chociazby dlatego, ze chlopcy tez maja pupg)
albo ,,co$", albo ,to" czy wrecz jakie§ tajemnicze, grozne i nieokreslone nie
wiadomo co; albo w przeciwienstwie do chtopcodw nic tam nie maja.

Niech wiedza, ze maja tam az trzy otworki (o jeden wigcej niz chlopcy) i ze
kazdy z nich jest wazny 1 stuzy do czego$ zupelnie innego.

A nade wszystko nie wolno im wmawiaé, ze dzieci wychodza na ten $wiat
przez pupg albo przez skorg brzucha. Powinnismy si¢ zdoby¢ na wysitek i
odwage nazywania genitalibw naszych dzieci w sposéb wolny od dystansu,
wstydu, wulgarnos$ci, infantylnosci 1 lekcewazenia. Stowem, nada¢ im nazwe¢
godna i uczciwa. Nie jest to proste - wiem o tym.
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Co w kroczu piszczy

Seks (podobnie zres jak przemoc) to temat, z ktérym na og6t radzimy sobie
nie najlepiej. Nie pomagaja nam w tym nasza kulturowa spuscizna, tradycja i
jezyk.

Powiedzmy sobie szczerze, ze w wychowaniu dzieci nie sposéb tej niefortunne]
schedy catkowicie przezwycigzy¢.

Wazne jest, abysSmy zwolnili samych siebie z obowiazku bycia doskonatymi
rodzicami.

Uwiktanie si¢ w tak wysokie wymagania grozi catkowitym paralizem naszych
rodzicielskich kompetencji 1 moze nas wtraci¢ w meke perfekcjonizmu. Danie
sobie prawa do bycia po praswystarczajaco dobrymi, poszukujacymi i
wrazliwymi rodzicami jest niezwykle istotne wtasnie w tej kwestii.

Pochylmy si¢ wigc przez chwilg nad dziecigcym autoerotyzmem, a szerzej
sprawe ujmujac - nad wciaz budzaca emocje dziecigca seksualnoscia. Jedni
twierdza, ze dziecko jest niewinnym, czystym aniotkiem, drudzy uznaja je za
Selsualng besti¢. Ci pierwsi radza trzymac¢ dziecko jak najdalej od, ich
zdaniem, brudnego 1 niebezpiecznego $wiata seksu, aby nie zostato
zdeprawowane, ci drudzy krzycza, ze besti¢ trzeba ujarzmic, spacyfikowac 1
wybic jej z glowy (co w praktyce oznacza - z pupy) te Swinstwa.

Jak to zwykle bywa, skrajne koncepcje, zwalczajac si¢ nawzajem, oddalajq sie
coraz bardziej od rzeczywistosci, a tym samym od prawdy. Jesli popatrzymy na
cala rzecz spokojnie, zobaczymy, ze dziecko nie jest ani aniotkiem, ani bestia.
Jest rozwijajaca si¢ ludzka istota, ktora pojawia si¢ na tym §wiecie przede
wszystkim dzigki temu, Ze jej rodzice -mniej lub bardziej radosnie - realizowali
swoja seksualno$¢. Jest wigc, na cate szczgsécie, dziedzicznie obciazone
seksualoscia i biologiczna potrzeba przedtuzania gatunku.

Jest tez istota wszystkiego ciekawa. Najwazniejsze zadanie dziecka polega na
nauczeniu si¢ siebie, innych 1 §wiata. A przeciez seksualno$¢ to jedna z
najwazniejszych 1 najtrudniejszych dziedzin do opanowania, wigc nauka roz-
poczyna si¢ wczesnie. | w tym waznym momencie zarysowuja si¢ przyczyny
ktopotow.

Doro$li sa sklonni uwaza¢ naturalna ciekawo$¢ dziecka za przejaw jego
wybujatej 1 groznej seksualnosci, ktora nalezy spacyfikowac.

Nie ma to nic wspolnego z prawda 1 jest wylacznie projekcja pokretnego
erotyzmu dorostych. To nasz stosunek do seksu sprawia, ze dziecigca
ciekawo$¢ dotyczaca ciata, fizjologii, réznic w budowie organow seksualnych
uznagmy za niezdrowa i niewlasciwa. W istocie to my, rodzice - czyniac z
seksu tabu i zakazany oweeprawiamy, ze to naturalne zainteresowanie staje
si¢ niezdrowe, czasami nadmierne, petne napiec i emocji.

Pamigtajmy wigc, ze gdy nasze dzieci dotykaja siebie, ogladaja inne dzieci i
dotykaja ich, podgladaja nas, a czasami nawet prosza, zeby im co$ pokazac i
wyttumaczy¢ - to nie kieruje nimi seksualne pozadanie, nie robig niczego zlego
1 nie sktadaja nikomu seksualnych propozycji.
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To nasze wlasne emocje zabarwiajq tak nasze myslenie.

Dzie¢mi kieruje zwykla ciekawos¢, potrzeba poznania waznych spraw w
bezpiecznych warunkach, potrzeba bliska zaufania.

Karanie dzieci za ich ciekawos¢, za to, ze chca poznaé, zobaczy¢, dotknac,
sprobowac 1 zrozumie¢ §wiat - W tym $wiat seksu - to czynienie im wielkie]
krzywdy. Nie powinmdmy ich zawstydza¢ ani wysmiewaé, a tym bardziej
kara¢. Ale najgorsza rzecza, jaka mozemy zrobi¢, byloby uznanie dziecigcej
ciekawosci za propozycje seksualna i wykorzystanie jej do wiasnej satysfakci.
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Uwolni¢ brzuszek

Brzuszek jest tre$cia 1 zawarto$cia miednicy. Na niej si¢ opiera, w niej sie
kotysze.

Miednica pelna zycia to po prostu miednica petna brzucha. Nie bez powodu
brzuch to po staropolsku ,,zywot".

Zreszta stowo ,,brzuch" samo w sobie tez jest pigkne, cho¢by przez obecnos¢
litery ,,B", tak rado$nie i bezwstydnie brzuchatej, od ktorej si¢ zaczyna.

W stowie ,,brzuch" mozna zobaczy¢ stowa ,ruch" i ,,zuch", a takze chyba to
najwazniejsze ,,uch" - wyraz wytchnienia 1 ulgi po cig¢zkiej, satysfakcjonujace;j
pracy.

Brzuch, jesli jest mocny 1 zywy, umozliwia nam doswiadczanie sity, radosci 1
spokoju.

To brzuch daje mozliwos¢ odpoczynku 1 wytchnienia, takze glebokiego,
zdrowego snu.

W ogromnej, najwigkszej w ludzkim ciele przestrzeni -ograniconej od dotu
przepona krocza, od gory przepona plucna, od tytu chroniong kregostupem i
silnymi mig§niami dolnej czesci plecéw, a od przodu powtokami i mig$niami
brzucha - znajduje si¢ gléowny, potezny agregat energetyczny naszego
organizmu. Mozna tez w brzuchu ujrze¢ laboratorium alchemika, ktore
cudownie przemienia chleb powsr¢ w nasze cialo i energie. Zotadek,
sledziona, watroba, nerki, jelita, a u kobiet rowniez macica - to podstawowe je
go clementy. Oszczednie upakowane obok siebie. Dopasowane kszaltem
zajmuja minimum koniecznej przestrzeni.

Konstruktorom samochoddéw nie udato si¢ jeszcze dojs¢ do takiego idealu w
upychaniu silnikéw pod maskamirmsachodéw. Jesli chodzi o przestrzen, ktora
brzuch zajmuje w naszym ciele, to juz nic wigcej nie da si¢ wytargowac, nie
moze byc¢ jej mniej. Jesli zaczniemy brzuch Sciska¢ albo wciagaé, to zagrozimy
jego wlasciwemu funkcjonowaniu.

Wypukta, zaokraglona piteczka to naturalny ksztatt 1 sposob istnienia zdrowego
brzuszka.

Dlatego zaréwno dzieci, jak i1 dorosli powinni unika¢ $ciskania brzuchow
paskami, gorsetami, ciasnymi majtkami i na innesspy, bo zabiegi te
odbieraja sity i che¢ do zycia.

Zamiast ciasnego paska albo gumki w spodniach pigjlebyloby
zaproponowa¢ dziecku szelki. Niestety, u dorostych zalezy to od mody.
Podobnie jest z wciaganiem brzucha. Napigcie wewngtrznych powltok
brzusznych z tym zwiazane to wielki 1 niepotrzebny wydatek energetyczny.
Utrudnia przeptyw ptynéow i w dodatku uniemozliwia naturalne oddychanie
przepona, w czasie ktorego brzuch powigksza swoja objetos¢ przy kazdym
wdechu.

Weciaganie brzucha to wewngtrzna posta¢ krgpujacego gorsetu, ktéry do
niedawna odbierat kobietom sity i mozliwo$¢ przezywania silnych uczud.
Zamiast $ciska¢ i weiaga¢ wzmacniajmy mig$nie brzucha i nie napychajmy go
nadmiarem jedzenia. Wtedy bedzie wszystko w porzadku. Duze i silne mig$nie
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sa najlepszym, naturalnym 1 elastycznym gorsetem dla brzucha. W dodatku
znakomicie zwigkszaja nasze poczucie pewnosci 1 bezpieczenstwa w mierzeniu

si¢ ze Swiatem.

Silny brzuch stanowi tez niezbedna podpore dla klatki piersiowej. Pozwala si¢

jej rozprzestrzenié, otworzy¢ 1 oddychac pelna piersia.

Pozbawiona oparcia w silnym i1 docenionym brzuchu, klatka piersiowa bedzie

si¢ zapada¢ i1 pociagnie za soba plecy. Dziecko zaczmisi¢ garbi¢. Pamigtaj,
jesli twoje dziecko sig garbi - zacznij od uwalniania i wzmachniania brzucha, nie
zapominaj tez o nogach i stopkach, gdzie wszystko si¢ zaczyna.
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Pepowina oddechu

Oddychanie, najkrocej mowiac, to wciaganie powietrza I wypuszczanie go z
przestrzeni pluc. Tajemnicza 1 zlozona substancja, ktéra nazywamy
powietrzem, jest niezbgdna do Zycia 1 musi by¢ nam dostarczana praktycznie
bez zadnych przerw.

Oddychanie trwa w dzien 1 w nocy, w kazdych okoliczno$ciach, niezaleznie od
naszej §wiadomosci, cheenia czy niechcenia.

Pulsujaca pegpowina oddechu, podltaczona do wspolnej nam wszystkim,
niewidzialnej matki, z chwili na chwilg podtrzymuje nasze zycie.

Wszystkie funkcje organizmu, umystu, serca i ducha nieustannie domagaja si¢
powietrza. | podobnie jak u ni®wlecia przyssanego do piersi matki jakos¢
zasilania zalgy od wartosci pokarmu i od sily ssania.

Najpierw parg¢ stéw o jakosci powietrza. Powinno by¢ wolne od pytow, kurzu,
nie zanieczyszczone toksycznymi gazami, wilgotmeimnie zjonizowane.
Jednym stowem takie, jak powietrze w dorodnym lesie mieszanym po burzy.
W pomieszczeniach, w ktorych stale przebywaja ludzie, a szczeg6lnie w
sypialniach dziecigcych, nie powinno by¢ urzadzen elektronicznych, takich jak
komputer czy telewizor.

Te urzadzenia, nawet w pozycji oczekiwania, produkuja olbrzymia ilos¢
dodatnich, szkodliwych dla zdrowia jonow. Jesli mieszkamy w miescie, warto
zainwestowa¢ w urzadzenie do filtrowania, nawilgacania i jonizowania
powietrza 1 ustawi¢ je w dziecigcej sypialni. Dzieci beda o niebo zdrowsze.
Dobrze jest trzyma¢ w domach duze rosliny znane z pozytywnego wptywu na
jakos$¢ powietrza, takie jak papro¢ czy geranium.

Na ogot zle oddychamy, a nielatwo to zmienié¢, bo stoja za tym wieloletnie
nawyki: zta postawa ciala, blokady migsniowo-emocjonalne itd. Jesli stabo
oddychamy zlym powietrzem, to juz zupelnie nie mamy skad bra¢ chgci 1 sity
do zycia. Dla optymalnego rozwoju dzieci powietrze dobrej jakosci jest po
prostu niezbedne.

Teraz o samej czynnosci. Przede wszystkim uczmy dziei od matego oddycha¢
przez nos. Nos filtruje, ogrzewa iwdza powietrze ptynace do ptuc, a to
zapobiega przezigbieniom 1 alergiom plucnym. Zdrowa $luzowka nosa nie
wysycha. Wysuszona $luzéwka jamy ustnej i gardta utatwia bakteriom zadanie.
Ponadto oddychanie przez nos w taj@my sposob dobrze wplywa na
funkcjonowanie moézgu.

Jesli nos jest niedrozny, trzeba szybko co$ z tym zrobié, korzystajac oczywiscie
z pomocy laryngologa.

A teraz o glownej pompie ssaco-ttoczacej, ktora stuzy do oddychania.
Najwazniejsza jej czescig jest roztozysty migsien, zwany przepona.

Oddziela on komore brzucha od komory plucnej i przypomina gteboki, rozpiety
parasol, ktory przy wydechu Wyzusza si¢ w strong ptuc, a przy wdechu w
stron¢ brzucha.

Jego faza mczynkowa to wybrzuszenie w gore (czyli wydech), w ktorej to
pozycji migsien przepony utrzymywany jest przez napierajace od dotu trzewia.
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Wydech nie wymaga od przepony praktycznie zadnego wysitku.

Wdech jest znacznie trudniejszy, bo przepona makbygaé¢ oddolny napér
zawartos$ci brzucha. Wtedy w komorze robi si¢ mniej miejsca 1 brzuch sie
napina. W tym samym momencie zwigksza si¢ objetos¢ komory pluc, powstaje
tam podcisnienie, a powietrze atmosferyczne, korzystajac z roéznicy cisnien,
wpada do ptuc. Na tym - mowiac najogdlniej -polega fizjologicznie wlasciwy 1
najbardziej ekonomiczny sposdb oddychania.

Dziatanie przepony przypomina dziatanie tloka w pompie. Gdy tlok idzie w
dol, to pompa zasysa, gdy tlok idzie w goére, pompa wyrzuca powietrze na
zewnatrz. Im dalej w dot schodzi przy wdechu przepona, im bardziej brzuch
przy wdechu si¢ wybrzusza, tym lepszy mamy zywot, tym lepsza jakos¢
naszego zycia. Zajmuj¢ si¢ tym tak szczegdélowo, bo przepona i jej rola w
naszym zyciu sa powszechnie niedoceniane.

A to przeciez ona pozwala nam odetchna¢ pelna piersia, otwiera¢ si¢ na
rozkosz 1 dzielnie znosi¢ bdl, podejmowac dlugotrwaty wysitek, uspokajac sig,
koncentrowac¢, miesci¢ w sobie nadmiar emocji.

To przepona pozwala nam mowié, $piewac, Smiac sig, ptaka¢ 1 krzyczeé
pelnym glosem, a kobietom pozwala prze¢ przy porodzie. To w koncu dzigki
niej mozemy kaszle¢, kicha¢, beka¢ 1 pozbywaé si¢ szybko tego, co
niepotrzebne. Niech zyje przepona.
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Zwierciadlo oddechu

Zgodnie z powszechnie uznawana w psychoterapii zasada, ze ciato podaza za
umystem - w sposobie, w jaki odd¥ytamy, odzwierciedlaja si¢ zaréwno te
uczucia, ktore przezywamy na biezaco, jak i1 nasze emocjonalne nastawienie do
Swiata.

Uczucia przezywane z chwili na chwil¢ uzewnetrzniaja si¢ w oddychaniu
bardzowyraziscie. Gdy si¢ boimy, oddech staje si¢ ptytki, powstrzymywany, a
nawet potrafimy go catkiem zatrzyma¢. Podobnie bywa wtedy, gdy
doswiadczamy innych uczué, z jakich§ powodow dla nas groznych czy nie-
wygodnych.

Powstrzymywanie lub sptycanie oddechu bardzo pomga w tym, zeby mniej
czu¢, bo uczucia pozbawione paliwa oddechu nie moga trwac dtugo.

Gdy z kolei czujemy si¢ bezpieczni 1 odprezeni, oddychamy gleboko i
miarowo. Gdy gotujemy si¢ do walki, oddech staje si¢ szybki 1 ptytki. Gdy
przezywamy przyjemnos¢, nasz oddech rowniez wyraza stan naszych uczu¢, a
takze pomaga je podtrzymac, a nawet pogligbiac.

Stojac na wysokiej gorze, z ktorej roztacza si¢ wspaniaty i szeroki widok,
chcemy oddycha¢ jak najglebiej, pelna piersia. Zamknigci w matej,
ograniczorj przestrzeni, odruchowo zaczynamy oddycha¢ plytko. Nasze
utrwalone nastaienia emocjonalne wyrazaja si¢ w oddychaniu w sposob juz
nie tak oczywisty. O zablokowanej przeponie juz mowilismy.

Pamigtamy, ze kryje si¢ za tym obawa przed przezywaniem poczuc sity,
gniewu, rados$ci, pragnienia bliskosci, takze rozpaczy.

Ale bywa tez odwrotnie. Przepona pracuje wspaniale, a gorna czes$¢ klatki
piersiowej pozostaje nieporuszona. Brg oddechu ptynacego do serca. Na
0ogbél wyraza to obaweg przed przezywaniem uczu¢ zwigzanych wlasnie z
sercem: troski, tkliwosci, wspdtczucia, mitosci, ale tez bolu odrzucenia, zalu 1
rozczarowania. Mozemy tez mie¢ do czynienia z zaburzeniami proporcji
miedzy wdechem a wydechem. W psychoterapii ciala mowi si¢ wtedy o leku
przed wdehem lub wydechem. Lek przed wdechem objawia si¢ zapadnigta
klatka piersiowa i brzuchem, ktére pozostaja zapadnigte takze wtedy, kiedy
wdychamy powietrze. Wdech to narodziny, eksparnsgmowanie swojego
miejsca w przestrzeni, Smiate sigganie po to, co nam si¢ nalezy.

Lek przed wypelnieniem ptuc do oporu wskazuje na to, ze w czyim§ zZyciu -
takze w zyciu dziecka - wydarzylo sig, 1 by¢ moze nadal wydarza co$, co
napawa Igkiem przed zaistnieniem w pelni.

Z kolei wydech mozna skojarzy¢ z odpuszczeniem, wytchnieniem,
odpoczynkiem, intymnoscia, dawaniem, ale 1 rezygnacja.

Lek przed wypuszczeniem catego powietrza z ptuc moze wskazywac na to, ze
nie dajemy sobie prawa do wytchnienia, odpuszczergaygnowania i
odpoczynku. Gdy jesteny dzie¢mi, oznacza to, ze rodzice nie daja nam tego
prawa. Zarowno I¢k przed wdechem (ktéry mozna kojarzy¢ z lekiem przed
otwarta przestrzenia), jak 1 lgk przed wydechem (ktéry mozna kojarzy¢ z
lgkiem przed spadaniem) nie pozwalaja nam odetchna¢ w pelni.
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Dialektyka oddychaniaqdega bowiem na tym, ze trzeba najpierw zrobi¢ peiny
wydech, aby byl mozliwy pelny wdech.

Z drugiej strony, aby moc zrobi¢ petny wydech, trzeba wczesniej zrobi¢ petny
wdech. Zawiera si¢ w tym wazna lekcja zycia.

Po to, aby zy¢ w pelni, trzeba z jednej strony pozwoli¢ sobie na ekspansj¢ i
aktywno$¢, a z drugiej umie¢ wytaczy¢ sig, odpoczac¢, odpuscié, zrezygnowac,
oddac¢ sig. Jesli wiec chcemy, aby nasze dzieci zyty 1 oddychaly w pelni, dajmy
im prawo - i zachecajmy - zarowno do jednego, jak i drugiego. Bo tak jak
wdech nie moze si¢ wydarzy¢ bez wydechu, a wydech bez wdechu tak i
dawanie nie moze si¢ oby¢ bez brania, praca bez odpoczynku, rados¢ bez
smutku, sita bez stabosci.

Jesli boimy si¢ biernosci 1 stabosci (wydechu) 1 chcemy by¢ wyltacznie silni 1
aktywni, to bedziemy nabiera¢ nowa porcja powietrza, zanim jeszcze
pozbedziemy sig starej.

Moze pojawi¢ si¢ spazm wdechowy, ktory bywa czesto psychicznym podtozem
astmy u dzieci nadmiernie amipjth i nadmiernie obcigzonych oczekiwaniami
rodzicow. Z kolei pazm wydechowy wiaze sie z lgkiem przed zaistnieniem
(pelnym wdechem), a objawia si¢ w postaci niezrozumialego kaszlu, ktory
wyrzuca niepokojacy nadmiar powietrza z pluc przy probach glebszego
oddychania.

Tak czy owak, jesli jako rodzice chcemy da¢ naszym dzieciom odetchnaé, to
najpierw sami musimy nauczy¢ si¢ zy¢ 1 oddycha¢ w pelni, a dzieciom
pozostawi¢ duzo miejsca i czasu zarowno na wdech, jak 1 na wydech.
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Dom wielkich uczué

Wypehliony szczelnie rdéznorodnymi narzadami brzuch, przypomina
zatloczona, goraca kuchnig albo maszynownig, w ktorej stucha si¢ glosnego
rocka, przezywa proste, mocne uczucia i nie przebiera si¢ w stowach.

Pigtro wyzej - ponad przepona - odkrywamy catkowicie inne klimaty.
Finezyjna, lekka i elastyczna konstrukcja, utwoezamisternie utozonych
eliptycznych zeber, zamyka w sobie ogromna przestrzen.

Panuje tu atmosfera przestronnego salemiemalze $wiatyni o pigknym
sklepieniu z poprzecznymi zebrowaniami. To imponujace wnetrze zamieszkuje
tylko dwoch, wielce czcigodnych lok@éw: pluca i serce. Obaj bardzo
wrazliwi, sktonni do wzniostych, wielkich 1 skomplikowanych uczu¢ oraz
silnych wzruszen.

Stucha si¢ tutaj Bacha i Mozarta, a tanczy dostojnego walca. Wtedy serce
wystukuje rytm, a pluca unosza si¢ i opadaja, podazajac za falowaniem
muzycznej frazy. Serce kocha poezje, a ptuca wola egzystencjalng prozg.

Serce potrafi kocha¢, zachwyca¢ si¢ 1 wspotczu¢. Umie zdobywaé sig¢ na
odwage, bezinteresownos$¢, wiernos¢, troske 1 tkliwosc.

Pluca sktonne sa bardziej do watpliwosci, rezerwy, melancholii i samotnictwa,
gasza 1 temperuja czasami zbyt goraczkowe poczynania serca. Cho¢ - jesli
trzeba- potrafia tez je wspiera¢ glebokim, poteznym oddechem, gdy w jakiej$
waznej sprawie zaczyna bi¢ mocno 1 szybko.

Serce 1 ptuca wioda ze soba dlugie filozoficzne dysputy, uzupekniajac si¢
znakomicie zarowno w swoich pogladach, jak 1 w poczynaniach. Ale bogactwo
silnych uczu¢ 1 przezy¢ nie jest jedyna wlasciwoscia lokatorow tego pigknego
domu. Bezustannie w najwigkszej zgodzie 1 harmonii wykonuja podstawowa
dla reszty ciata, 1 dla siebie, zyciodajna prace, dostarczajac w okamgnieniu do
wszystkich komorek nigbedny tlen i oczyszczajac je z toksycznych odpadow
przemiany materii.

Nawet gdy w maszynowni brzucha zabraknie pahllwh nastapi jakas awaria -
ptuca i serce pozostaja na posterunku. Nie wiedza, co to fajrant, urlop ani sen.
Komfort ich pracy wiaze si¢ oczywiscie z postawa ciata. Jesli ciato jest dobrze
oparte na stopach, nogi biora na siebie cig¢zar zycia, miednica jest uwolniona i
radosnaprzuch silny i rozluzniony, przepona mocna i aktywna, to wowczas
pojawia si¢ szansa na to, ze przestronny dom phluc i serca bedzie uwolniony od
zbednych napig¢ zwiazanych z koniecznos$cia utrzymywania ciala w
rownowadze.

Dzigki temu bgdzie mogt wspomaga¢ swoich lokatorow w ich cigzkiej pracy.
Jednocze$nie zachowa swoja przyrodzona lekko$¢ 1 pojemnos$¢ 1 bedzie
swobodnie miescit w sobie nawet najwigksze uczucia.

Ta zdolno$¢ do przezywania i chronienia wielkich uczué, tak zeby nas nie
zalewaly catkowicie albo zeby si¢ nie wylewaly z nas byle jak i byle gdzie -
zalezy oczywiscie nie tylko od postawy ciata, ale przede wszystkim od postawy
rodzicéw wobec dziecka.

Jesli zranimy jego kochajace serce, zawstydzimy lub wys$miejemy jego

28



szlachetna niewinno$¢, lojalno$¢ czy wrazliwos$¢, to bedzie bronito swego
serca, zamieniajac z wolna jego swobodny ruch 1 przestronny dom w ciasna,
obronng twierdze¢ lub zbroje. Jego klatka piersiowa znieruchomieje w ksztalcie
wypchnigtego do przodu pancerza albo zapadnie si¢ gleboko 1 zatrzyma w
pozie bezradnej rezygnacji wdwaei, ze dalsze ciosy juz serca nie dosiggna.
Dbajmy wiec o ten pickny dom oraz jego wrazliwych 1 pracowitych lokatorow.
Pozwélmy dzieciom oddycha¢ pelna piersia bez lgku 1 wstydu 1 przezywac
bezpiecznie i godnieaty game uczué ptynacych z serca. Swiat bedzie od tego
lepszy.
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Mocne plecy

Mocne plecy dziecka to nie ustosunkowani rodzice, ktérzy zatatwiaja dziecku
protekcjeg, cho¢ 1 to moze si¢ czasami przydac.

Mocne plecy to duzo wigcej. Gdy sa wiasciwie uformowane przez zycie i
rodzicielskie oddziatywania, przyczyniaja si¢ - wespdt z nogami - do
budowania w dziecku poczucia niezaleznosci, sity i wewnetrznego oparcia w
sobie.

Oprocz tego stuzy¢ moga jako obronna tarcza do dzwigania ci¢zarow i
podejmowania trudnyc wyzwan. Niestety nazbyt cze¢sto ta obronno-
cierpi¢tnicza rola plecow dominuje w naszym zyciu. Nawet gdy stopy 1 nogi
robia, co do nich nalezy, unoszac ci¢zary zycia i amortyzujac wstrzasy - to i tak
obrywamy po plecach, gdy trudne sytuacje trwaja zbyt dtugo. Tu gromadza sie
bole, stresy 1 napigcia.

Plecy dorostego czlowieka, a takze plecy dziecka doswiadczajacego
dhugotrwatego stresu, przypominaja tarcz¢ wojownika, ktéry cudem wyszedt
cato z cigzkiej batalii. Albo zdemolowana skorupg starego morskiego zotwia.
Coz - taki los 1 taka rola plecoéw. Musza chroni€ i ostania¢ migkki 1 wrazliwy
przdd naszego ciata tak, aby dom wielkich uczu¢ mieszczacy ptuca 1 serce
mogt funkcjonowaé bezpiecznie.

Podswiadomie 01osy czy razy wolimy bra¢ na plecy niz na piers§ czy brzuch.
Odwracamy si¢ plecami do zagrazajacego 1 nieznosnego S$wiata, do
niszczacych, toksycznych ludzi.

Szczegolnie w dziecinstwie plecy stanowia czesto jedyna dostepna nam
ochrong. Odwrocic sie, skuli¢, odciac - to jedyny ratunek, gdy nie mozna uciec.
Osig tej wyjatkowo odpornej na ciosy i cigzary konstrukcji jest krggostup.
Stanowi on zjawisko samo w sobie. Przypomina poteznego, elastycznego weza.
W istocie jest wspomnieniem naszego praprzodiegada, ktory przez
miliony lat wyksztatcit migdzy innymi nogi 1 rgce.

W naszym ludzkim ciele stanowi on 0§ 1 podporg wszystkiego, co znajduje si¢
powyze] miednicy, a takze glowna magistrale komunikacji nerwowej i
energetycznej pomigdzy mozgiem a reszta ciala.

Dlatego o krggostup trzeba dbac tak jak o oczy. Troska o niego zaczyna sig -
jak pamigtamy - od troski 0 nasze g9, nogi i miednicg.

Wszystkie wady fundamentu predzej czy pdzniej skrupia si¢ na kregostupie,
ktory bedzie zmuszony podja¢ ogrom dodatkowej pracy, aby zachowac
stabilnos$¢ ciala.

Warto mutego zaoszczedzi¢, bo 1 tak ma mnostwo roboty.

Jesli chodzi o dzieci, to nie nalezy spieszy¢ si¢ z ich sadzaniem 1 zachgcaniem
do wstawania. Warto pozwoli¢ dziecku na przej$cie calej ewolucji - od
czolgajacego si¢ gada, poprzez czworonoga, do pionu wilasciwego ssakom
naczelnym.

Trzeba tez uwaza¢ na nadwage. Pamigtaé, ze krggostup najlepiej wypoczywa w
pozycji wyprostowane,;.

Dobrze jest madrze dobiera¢ dla dzieci stotly, biurka 1 krzesta, a takze poduszki
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1 materace (powinno by¢ raczej twardo niz za migkko). Budowa¢ w dziecigcych
pokojach drainki, zeby dzieci mialy si¢ na czym wiesza¢ (uwielbiaja to).
Korzysta¢ z pomocy specjalistow od kregostupow 1 postawy.

Dobry kregostup to prawdziwy, bezcenny kapitat na resztg zycia. Warto w
niego inwestowac, wspomagac 1 ¢wiczy¢ na wszelkie sposoby.

Kregostupowi pomagaja nie tylko dobre stopy i nogi, wlasciwie ustawiona
miednica, silny brzuch i przepona.

Niezmiernie wazna, szczegolnie w dziecinstwie, jest Swiadomos$¢, ze mogliSmy
komu$ zaufa¢ i skorzysta¢ z oparcia, ze nie mieliSmy za plecami wytacznie
wrogow 1 stabszych od siebie, ktérzy tylko czekali, aby nam wskoczy¢ na
plecy.

Brak oparcia, nadmiar cigzaréw i1 zagrozen w dziecinstwie sprawia, ze plecy
zamieniaja si¢ stopniowo w twarda, zaokraglona skorupe, ktorej cigzar z
czasem dodatkowo e@anie nas przytlaczac.

Przerost obronnej funkcji plecow idzie na ogot w parze z niedorozwojem i
staboscia przodu, czyli domu wielkich uczu¢, ktore niechg¢tnie 1 bojazliwie
dochodza do glosu.

Trudno si¢ dziwi¢. W czasie bitwy w zagrozeniu nie pokazuje si¢ otwartego
serca ani migkkiego brzucha, uzywa si¢ tarczy, a nawet miecza.

A trzeba przyznaé, ze rozluznione, wolne od napiec i1 pelne gracji plecy to w
dzisiejszych czasach ogromna rize&t. Tym bardziej warto o nie dbac.
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Rece serlCa

Rece wyrastaja z ciala jak gatezie z drzewa. Im pros$ciej drzewo urosto, im jest
mocniej ukorzenione, tym wigcej sity 1 gracji przejawia si¢ w gateziach, tym
wigcej zajmuja naleznej im przestrzeni.

Rece znajduja si¢ blisko glowy i serca, bo obojgu im stuza. Z mézgiem taczy je
intymna zazyto$c¢.

Prawa reka jest w shuzbie lewej potkuli, lewa rzadzi prawa czg$¢ mozgu. U
praworgcznych ludzi lewa potkula to intelekt, racjonalne, liniowe myslenie,
umiejetnosci 1 sprawnosci. Dlatego prawa reka tak wiele potrafi.

Prawa poétkula odpowiada za emocje, intuicje, tworcze 1 przestrzenne myslenie.
Dlatego lewa reka bywa taka niezdarna, ale za to delikatniejsza 1 wrazliwsza od
prawe;.

U leworgcznych jest dokladnie odwrotnie i1 nic si¢ tutaj nie da zmienic.
Wszelkie pbby zmuszania leworgcznych dzieci do postugiwania si¢ prawa reka
spowodowac moga jedynie chaos i zamieszanie w umysle dziecka. To tak jakby
praworecznemu ciesli kaza¢ ciosa¢ 1 wbija¢ gwozdzie lewa reka albo ma-
larzowi zleci¢ prowadzenie ksiggowosci. Niepotrzebna strata czasu, energii |
przyrodzonych talentéw. Prawa poétkula nigdy nie zrobi lepiej tego, co jest
specjalnoscia lewej, a lewa nigdy nie przescignie prawej w tym, w czym ona
jest mistrzem.

Lepiej si¢ w to nie wtracac i pozwoli¢ dziecku by¢ takim, jakie si¢ urodzito.
Zaoszczedzimy mu niepotrzebnego cierpienia 1 nie zubozymy zyciowych
mozliwosci.

Ale - jak juz zostato powiedziane - r¢ce stuza nie tylko glowie, lecz takze sercu.
Wyrazaja wszystko, co si¢ naszemu sercu przydarzyto 1 na co je stac.

| tak - zranionego serca rgce beda bronié, krzyzujac si¢ czgsto na piersiach i
trzymajac ludzi na dystans. Serce gigboko ugodzone zdrada 1 wzgarda sprawi,
ze rece opadna bezwiednie w beznadziejnej rozpaczy.

Gdy sercu poskapiono troski, ciepta i szacunku, rece beda goraczkowo siggac
po wszystko wiecznie nienasycone, zimne i chciwe.

Gdy na skutek zatrucia przemoca, cynizmem i nienawiscia serce zamienia si¢ w
kamien, rece sztywniejq 1 twardnieja wraz z nim, zawsze gotowe do walki, sieja
wokot chaos i zniszczenie.

Ale serce dziecka, ktore doswiadczyto chocby odrobiny mitosci 1 szacunku,
ktoremu pozwolono bezpiecznie kochaé, znajdzie w sobie dos$¢ sity, wiary 1
nadziei, aby ufnie i szeko unies¢ i otworzy¢ ramiona, by mogtly innym dawac
ciepto, radosc¢ 1 otuche, a takze bra¢ od tych, ktoérzy dawac potrafia.

Rece poznaja 1 tworza §wiat. Jesli dziecko nie byto ,,bite po tapach" z byle
powodu, a jego rece nie byly zawstydzane i powstrzymywane rodzicielskim:
,20Staw, nie ruezaj, nie dotykaj, pobrudzisz sig, cos sobie zrobisz, nie potrafisz,
daj, ja to zrobig lepiej" - to stana si¢ zywe, $miate 1 sprawcze.

Stuchajac spokojnego umystu 1 ufnego serca, beda zdolne tworzy¢ pigkno, tad i
spokdj. Wreszcie r¢ce to nasz dowdd tozsamosci, ktory §wiadczy o nas i za nas.
Rzezbione siecia bruzd, ornamentdw i tajemniczych znakéw dlonie sa jedyne i
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niepowtarzalne na cala wiecznos¢.

Sktadaja podpisy 1 przysiegi, nosza insygnia wtadzy, urzedéw 1 dziedzictwa.
Unosza noworodki 1 zamykaja oczy zmartym, a od czasu do czasu lacza si¢
razem w pokornym ges$cie modlitwy, przekraczajacym lewe, prawe oraz
wszelkie inne rozrdéznienia.
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Czyja szyja?

Szyja to ziemia niczyja. Potozona migdzy tulowiem a glowa, jest troche
bezpanska. Roztozysty, sielski i nieco monotonny krajobraz wyspy naszego
ciata, pokryty tagodnymi pagérkami, dolinami i rozpadlinami, nagle zweza sig
do rozmiaréw waskiego potwyspu, na ktérego koncu znajduje si¢ zadziwiajaca
kulista konstrukcja, zwana glowa.

Przypomina ona mate warowne miasto zamknigte w solidnych murach czaszki,
dostepne jedynie przez zbrojna w zg¢by brame ust. Nikt niepozadany nie
powinien przedostac si¢ do srodka pod czujnymi kamerami oczu 1 wrazliwymi
na wszelkie podejrzane zapachy wentylatorami ndsawszystkie te za
bezpieczenia dodatkowo uzupelniaja przedziwnie uformowse, nastuchujace w
dzien 1 w nocy anteny uszu. W centralnym bunkrze warowni, ktorej sklepienie
jest od zewnatrz porosnigte ge¢sta izolacja wlosdéw, nie mieszka jednak krol,
tylko cenralny komputer, zwany mézgiem, zawiadujacy obiegiem informacji i
sterujacy procesami zyciowymi catego organizmu.

Szyja odgrywa role¢ pomostu, taczacego wies ciata z miastem glowy 1 dlatego
trudno zadecydowac, do ktérego z nich nalezy.

Ale bez tej bezpanskiej szyi zy¢ si¢ nie da. Jest to w istocie najbardziej
newralgiczny, narazony na przerdzne niebezpieczenstwa fragment ciata. Nie
bez powodu upodali go sobie kaci, a takze mamy i babcie, biegajace za nami
z szalikami. Ale nie tylko dlatego szyja jest tak wazna. Przede wszystkim nosi
ona glowe, co - zwazywszy na nasza pionowa postawe - jest zadaniem
szczegOlnie trudnym i @dwiedzialnym. Aby szyja mogta wyj$¢ z tego cato,
bez naigé, przykurczow i wypadnig¢é dyskow kregdw szyjnych, wszystko to,
co umiejscowione jest ponizej szyi, powinno by¢ oczywiscie prawidtowo
ustawione 1 sprawne. A wiec - stopy, kolana, miednica, lgdzwie, przepona,
powloki brzuszne, klatka piersiowa 1 ostatni odcinek kregostupa. Nawet to jest
jednak tylko warunkiem koniecznym, a nie wystarczajacym, dobrego
samopoczucia szyi.

Najbardzej zgubny dla szyi jest nawyk brania sobie na glowe zbyt wiele, czyli
nad odpowiedzialno$¢. Sama glowa wazy sporo, bo okoto 5-7 procent
normalnej wagi dorostego ciata. U 80-kilogramowego mezczyzny bedzie to
okoto Skg. Ile trzeba wysitku, by przez caly dzien utrzymaé w pionie
pigciokilogramowy cigzar 1 obraca¢ nim na wszystkie strony!

U dzieci, ktorym glowy rosna szybciej niz reszta ciata, ten wysitek jest
proporcjonalnie jeszcze wigkszy. Tym bardziej nalezy dbac o to, zeby naszym
dzieciom nie zwala¢ na glowe niepotrzebnych ktopotéw. Ale na dziecigcy kark
I Sz\je czyhaja takze inne niebezpieczenstwa. Przede wszystkim musimy
uwazac, zeby dziecku nie ztamac¢ karku. Ta nieprzyjemna metafora odnosi si¢
do sytuacji, gdy przez naduzywanie rodzicielskiej sity i autorytetu- kréotko
méwiac przez przemoc - tamiemy dziecku charakter. Objawem jest glowa
zwisajaca na piersi w pozie ponizenia i poddanstwa.

Jak wiadomo, m. in. sposéb noszenia glowy §wiadczy o cztowieku. Oprocz
czgstych symptomow ztamanego karku mozna spotkaé tez glowy noszone
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hardo albo dumnie, czasé wrgcz pysznie. Nie tak rzadko wystepuje tzw.
sztywny kark, znamionujacy ograniczonos$¢ 1 brak elastyczno$ci pogladow,
poczucie misji 1 niezachwianej stusznosci. A takze kark byczy, czyli
nadmiernie umigsniony 1 przekrwiony, co wskazuje na histori¢ wieloletnich
dziecigcych zmagan z poczuciem fizycznego zagrozenia i porazajacego
wstydu.

Najlepiej jest, gdy nosi si¢ glowe godnie - co oznacza, ze w dziecinstwie
doznali$my wystarczajaco wiele wsparcia 1 szacunku - 1 ma si¢ szyJQ na tyle
elastyczna, zeby modc skinaé glowq na ,tak" 1 pokrgci¢ na ,nie", moc Jq
pochyli¢ w gescie przeprosin i pokory, odrzuci¢ w tyl w odruchu radosci 1
ekstazy, a co najwazniejsze - nie zadziera¢ nosa, nawet wtedy, gdy na glowie
spocznie korona.
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Swieta brama ust

Za migkka 1 niewinng zastona warg kryje sie¢ zaskakujaco obszerna i gieboka
jama, okolona twardymi i1 groznymi z¢bami, w ktorej panoszy si¢ szybki i
wszechstronny, migsisty wyrostek zwany jezykiem. Na to, co znajduje sie¢ W
srodku ust, brakuje tadnej i precyzyjnej nazwy obejmujace] wszystkie detale.
Jezyk 1 ze¢by nie zaliczaja si¢ do ust -znajduja si¢ w ustach. Ale jak juz
ustaliliSmy, jezyk nalezy do szyi. Gdzie si¢ wigc konczy szyja i zaczynajq usta
- nie wiadomo. Dzielenieiata na fragmenty okazuje si¢ raz jeszCze umowne i
niedoskonate. W kazdym razie to, co nazywamy ustami, jest bardzo waznym 1
szczegbdlnym urzadzeniem naszego ciata.

To gléwna 1 jedyna brama wjazdowa, przez ktoéra kilka razy dziennie do
wngtrza organizmu transportowane sa ogromne ilosci plyndéw 1 pozywienia,
budulca i energii. Strze jej dwoch dzielnych i niezawodnych straznikow.
Jeden naywa si¢ Wech, a drugi Smak. To oni decyduja o tym, CO zostanie
wpuszczone do $rodka, a co nie. Jesli ktoremus$ z nich co$ si¢ nie spodoba,
natychmiast uruchamia alarm. Niegrony gos¢ zostaje brutalnie
wykrztuszony i wypluty, a brag szczelnie zagradza zapora z twardych jak stal
zebow. Gdyby Wech 1 Smak si¢ zagapili albo pomylili, to maja jeszcze w
odwodzie tajnego wspgracownika, ktérego imienia lepiej nie wymieniac,
zdolnego wyrzuci¢ intruzow 1 wrogdw nawet z glebi zotadka.

Jest rzecza oczywista, ze nikomu nie wolno utrudnia¢ Straznikom Glownej
Bramy wykonywania ich obowigzkéw 1 wymuszeniem lub przekupstwem
doprowadzé do tego, ze do srodka wpuszczane jest to, czyje prawo Straznicy
zakwestionowali. Chodzi o zmuszanie do jedzeniaicednie wymiotowania,
otwieranie na sil¢ 1 bez pozwolenia ust 1 temu podobne praktyki. Takie
postepowanie rujnuje poczucie autonomii nagego dziecka i jego zdolnos$¢ do
obrony zaréwno granic swego ciata, jak 1 suwerennosci swego umystu. Po-
mniejsza zdolno$¢ do kierowania si¢ w swoim zyciu poczuciem godnosci i
honoru. Instaluje w dziecku predyspozycje do wchodzenia w rolg ofiary.
Ostabia czujno$¢ i1 poczucie odpowiedzialno$ci Straznikow, ktorzy beda
wpuszczaé¢ do srodka byle kogo i byle co, zdeprawowani i zdemoraliaow
Utracie kontroli nad Brama nieodlacznie towarzyszy poczucie bycia
zgwalconym, glebokiego upokorzenia i utraty szacunku dla siebie. Bramy ust
nie wolno nikomu forsowac sila. Szczegdlnie gdy jest si¢ osoba obdarzonag
przez dziecko aganiem. Podstep lub gwalt popetniony przez zaufanych i ko-
chanych to druzgocace doswiadczenie zdrady powodujace utrat¢ zaufania do
ludzi.

W okadlicach Bramy Ust nalezy si¢ zachowywac tak jak u wrot bardzo waznej
Swiatyni, gdzie moga wejs¢ tylko zaufani, nieskazitelni 1 potrafiacy si¢ znalez¢.
O wszystko pyta¢, czy mozna, zachowywaé si¢ taktownie, dyskretnie, z
atencja. Uzywac¢ takich zapomnianych juz prawie stow, jak ,proszg",
,przepraszam", ,,dzigkuje". Nie przypadkiem z catego bogactwa cudownych
urzadzen naszego ciata to usta wlasnie zostaly uznane za miejsce wlasciwe do
przyjmowania sakramentow. Delikatno$¢ warg, wrazliwos$¢ jezyka, specyficzna
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Intymnos$¢ przestrzeni ust predestynuja je do wyrazania i przezywania otwarte;j,
mitosnej 1 pelnej zachwytu relacji ze $wiatem, zapoczatkowanej kiedy$
rozkosznym ssaniem matczynej piersi.

Nasz ustny, jak by powiedzieli psychologowi@ralny, wymiar kontaktu ze
Swiatem ma tez swdj, z pozoru zaskakujacy, aspekt mitosnej agresji zwiazanej
z z¢bami. Czasami az chcialoby si¢ co$ schrupa¢ i pochiona¢ z wielkiej
mitosci, bezsilnej i bezradnej wobec poczucia oddzielenia o@chknego
obiektu. Trzeba z tym uwazaé, zeby nie przestraszy¢ dziecka wizja bycia z
powrotem pochtonigtym przez matkg, z ktorej wnegtrza si¢ dopiero co
wydostalo. Ale to tak bliskie sasiedztwo migkkich, kochajacych warg i
groznych, ostrych zgbdéw jest symptomatyczne i wazne z jednego jeszcze
powodu. Wyraza 1 potwierdza stara jak $wiat, ale zapominang czgsto zasade
moéwiaca o tym, ze trzeba umie¢ méwi¢ NIE, aby mdc naprawde powiedzie¢
TAK. Aby odwazy¢ si¢ prawdziwie kocha¢, trzeba umie¢ si¢ obronic.
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Oczy duszy

W zestawieniu z tworzywem 1 wygladem catej reszty ciata ruchliwe galaretki
oczu wydaja si¢ pochodzi¢ z jakiej$ innej czasoprzestrzeni, z innej planety.
Skad si¢ wziety te dwa delikatne 1 §wietliste wodne oczka na peryferiach
migsistego, gruboskornego i chropawego kontynentu ciata? Tego nie wie nikt.
Najwidoczniej bezcenne, bo tak pilnie chronione przez przestony kolorowych
teczowek 1 superszybkie migawki powiek, a takze przez rzesy i1 brwi, ktore
stuza temu, by nam w trudnych okresach zycia pot oczu nie zalewat.

Widzie¢, widzie¢, jak najwigcej widzie¢ to jedna z naszych najsilniejszych
potrzeb, a nierzadko obsesja, dla rkfdgotowi jestesmy zrezygnowaé z
bezpieczenstwa, wygody, towarzystwa, obowiazkow, a nawet z jedzenia i
spania. Miejsce przy oknie, pokoj z widokiem, dkairod kluczaa takze
lornetki i lunety, noktowizory i telewizory, mikr&epy i teleskopy, okulary i
halucynogeny, wreszcie wszelkie iluminacje i religijne oSwiecenia - Wszystko
to po to, zeby wigcej 1 lepiej widzie€. Dla wigkszosci z nas oczy sa najbardziej
0sobstym i shuzacym nawiazywaniu kontaktow wyposazeniem organizmul.
Patrzenie drugiej osobie uwaznie 1 gleboko w oczy moze si¢ okazaé
spotkaniem bardziej intymnym 1 intensywnym niz seks. Oczy bowiem
najpelniej wyrazaja stan naszego ciala, serca 1 umystu. Potrafia w mgnieniu oka
przekaza¢ informacje tak subtelne i ztozone, ze nawet poeci wiele czasu i trudu
poswigci¢ musza na ich rozszyfrowywanie. Trudno je zmusi¢ do udawania,
cho¢ jesli kiedy$ nadmierna kontrola 1 represjami naktaniano nas do ukrywania
prawdy, to paafimy ktamaé nawet w zywe oczy. Jesli kiedy$ najblizsi nas
zawiedli 1 sprawili duzo bolu, oczy stang si¢ napigte i milczace jak zakratowane
okna. Jesli bardzo nas zawstydzono 1 upokorzono, oczy beda uciekaé przed
spojrzeniem innych, gdzie si¢ da, ale ukradkiem wytapia najdrobniejsze nawet
przejawy uznania otoczenia. Jesli nie zapewniono nam w dziecinstwie
wystarczajaco duzo ciepta, bezpieczenstwa 1 akceptacji, oczy wyraza¢ bgda
gtdd 1 nienasycenie. Jesli doznaliSmy zbyt wiele przemocy i nienawisci, 0czy
stang si¢ twarde i niecobecne, skamienieja w wyrazie gniewu 1 pogardy - i nigdy
juz nie zaptacza.

Dlatego wtlasnie oczy nazywane sa zwierciadtem duszy, odbija si¢ w nich
bowiem kazde jej cierpienie.

Ale zdarza si¢ nam czasem spojrze¢ w oczy begdace zwierciadtem duszy
szczesliweyj.

To oczy kochanych dzieci, gdy jeszcze nie znaja swoich imion, do niczego nie
daza, niczego nie posiadaja, jedynie patrza na $wiat w bezmiernym
zadziwieniu, nie dbajac o to, czy go widza, czy go tworza.

Bywa, ze takie oczy zobaczy¢ mozemy, spogladajac w lustro, jesli tylko
zrobili$my cokolwiek, aby uwolni¢ nasze serca 1 umysty od gniewu, chciwosci,
legku 1 wstydu. Tym samym pojednali§my si¢ po czgs$ci z wlasnym cialem 1 z
calym $Swiatem.
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