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mitosne rojenie:
to, co wyobrazone -
tym, co ucielesnione

Rozbiegdwka redakcyjna



Witamy w magazynie SOMATRIX!

Tematem naszego drugiego numeru jest:
»~Mitost(y)ka - na styku mitosci i somatyki”.
Zanim zanurzymy sie w ten fascynujacy Swiat
wzlotow i upadkéw, zrywoéw i potknieé,
postuchajmy, co na temat mitoSci ma do
powiedzenia Ferzan Ozpetek:

»Nauczytem sie, ze istniejq mitosci niemozliwe,
niespetnione mitosci, ktére mogty sie wydarzyé,
ale sie nie wydarzyty. Ze lepsza ostra pita, nawet
gdy zostawia blizne, lepszy pozar niz chtoéd
serca. Nauczytem sie, Ze mozna kochaé réwno-
cze$nie dwie osoby. Tak bywa. Nie ma sensu
wzbrania¢ sie, zaprzeczaé, walczyé.

Nauczytem sie, ze mitos¢ to o wiele wiecej niz
tylko seks. Ze mitosé nie umie czytaé ani pisaé.
Ze uczuciami rzqdzq tajemnicze prawa, byé
moze przeznaczenie, by¢ moze utuda, w kazdym
razie co$, co niepojete i niewyttumaczalne. Bo
tak naprawde nie istnieje Zaden powod, dla
ktorego sie zakochujesz. Przytrafia sie i juz. To
wejscie w tajemnice. Trzeba przestqpi¢ praog,
przekroczyé¢ granice. I staraé sie, by w tej
tajemnicy pozostaé mozliwie jak najdtuze;j”.

Wszystkiego mitostycznego!

THINGS YOU NEED

LOVE

OTHER
THINGS

Magdalena Futrzyk Tomasz Kubicki

Source: The Beatles
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Namalowatam ten obraz bedqc jeszcze dzieckiem. Przedstawia on trzy mate tancerki, ktéore
beztrosko biegng na bosaka nie oglgdajqc sie za siebie. Dla nich liczy sie to co jest tu i teraz.
Niczym sie nie przejmujq - jak to dzieci. Z perspektywy czasu widze, jak duzy wptyw na moje
zycie miat (i dalej ma :) taniec oraz ruch.

Zainteresowanie ruchem, taricem w moim rozumieniu uczy przede wszystkim mitosci
do samego siebie, samoakceptacji, otwartosci, indywidualnego i holistycznego podejscia
do drugiego cztowieka, sSwiadomosci swojego ciata oraz zrozumienia proceséw jakie
w nim zachodzq. Oczywiscie jest o wiele wiecej pluséw, jednak chciatam sie gtéwnie skupic
na powyzszych, aby podkresli¢ ich wartosé.

Sama na co dzien doswiadczam ruchu poprzez réznorodne formy aktywnosci, jednak
najwiekszq rados¢ sprawia mi taki ruch, ktéry moge tworzy¢ z innymi ludZmi. Jest on
motorem do dalszego dziatania. Daje mi wielkq satysfakcje zwtaszcza kiedy widze, ze kto$
spetnia swoje potrzeby i moze wyrazi¢ siebie na zajeciach, ktore prowadze. Jest po prostu
szczesliwy i szczery wobec siebie samego.

Nawiqzujqc jeszcze do obrazu. Nie bez powodu namalowatam mate tancerki trzymajqce sie
za rece. Swojq przygode z taricem rozpoczetam w wieku 5 lat. Relacje oraz przyjaznie, ktore
nawigzatam w tym czasie przetrwaty do dnia dzisiejszego. Trwajq dzieki pielegnowanej
mitosci do pasji ktérg jest taniec.

tekst i malunek | Gabriela Borowska



Ksztalty serca

Eksplorujac lasy Nowej Zelandii,
przez miejscowych zwane po prostu ,,bush”,
mozna natrafi¢ na rosliny charaktery-
styczne jedynie dla tej czesci §wiata. Pewien
Maorys, zrywajac z drzewa kawakawa lisé
o charakterystycznym ksztalcie serca,
powiedziat mi kiedys: ,All plants with
a heart shape are good for you”. Prosta
zasada. Jakbyscie spacerowali kiedys
w lasach Aotearoa, pamietajcie, ze zdrowa
herbatka, jesli jej potrzebujecie, jest na
wyciagniecie serca. Reki, ale idacej z serca.
Bo dla rodowitych mieszkancéw Nowej
Zelandii nie ma pustych przebiegow
czerpaniaznatury.Kazda,ofiare” poprzedza
prosba skierowana do buszu czy oceanu, do
sitnatury.Jest potrzebaijest wdziecznosé za
jej zaspokojenie. Wdzieczno$¢ idaca z serca.
Obieg zamkniety dawania i brania, brania
i dawania. Tak jak ukiad krwionosny, ale
o tym za chwile.

Wszedzie w naturze znajdujemy
ksztalty serca. Rytmy serca. Kierunki serca.
Mindy serca. Ptyny serca. Krew zylna,
nasycona, ciezka, ptynie do serca zwartym,
powolnym nurtem niczym Ganges.
Plynie,,na wydechu” bo juz pozbawiona
tlenu, zas naladowana wszelkimi zanie-
czyszczeniami - dwutlenkiem wegla
i produktami przemiany materii. Tanczy
walca (jak mawia w duchu BMC pani Iwona
Olszowska). Krew aortowa to wartki gérski
strumien, wesoly postaniec, niosacy
przesylke tlenowa zasilajaca nastepnie
wszystkie narzady. To radosé¢, natadowanie,
plemienno$é¢, bycie razem. Heartbeat.
Zaangazowanie spoteczne. Na prace serca
ma wptyw nerw btedny. Cze§é brzusznatego
nerwu (tzw. ventral vagus) jest nazywana
snerwem spotecznym”. Pomimo, ze nalezy
do autonomicznego uktadu nerwo-wego,
ktory teoretycznie jest niezalezny od naszej
woli, to mozna go stymulowaé¢ wtasnie
poprzez relacje spoteczne. Funkcjonowanie
tego nerwu wiaze sie z pozytywnymi
emocjami, takimi jak mito§é¢, radosé
satysfakcja. Wchodzac w kontakt, relacje
przyjacielskie, czy tez méwiac soma-
tycznym jezykiem - ,ksztalty” z innymi
ludZmi, regulujemy wiec posrednio prace
serca.

Serce nie stuga, ale na pewno
SLUCHA. Stucha, co méwi nerw biledny,
wstuchuje sie w rytm oddechu i dostraja sie
do niego - przyspiesza swa prace lub
zwalnia. Stucha nastrojow, mysli, pods-
tuchuje rozmowy, zbiera informacje
z otoczenia i odpowiada. Tudum tudum.
Wracajac do nowozelandzkiego buszu -
w naszym buszu codzienno$ci, wszyscy
codziennie tworzymy i doSwiadczamy
ksztaltow serca, interakcji serca z oto-
czeniem, relacji. Szukajmy ich, twérzmy ich
wiecej, bo jak powiedzial méj przyjaciel
Maorys,sadlanasdobre.

Szukajmy tez oparcia dla serca
w naszym ciele, dobrze ustawione jest jak
najlepszy radar (BMC rules!). Dawajmy mu
oparcie. Przytulajmy je! I co najwazniejsze -
dajmy tez sercu sie pobawié. Niech wypro-
wadzi na spacer gtowe. Niech szuka tego, co
z nim rezonuje. Ono wie, dokad is¢.

Zadanie:

Wyjdz na spacer. Porozgladaj sie, zaciekaw
otoczeniem. A teraz przekaz sercu lejce. Daj
mu sie poprowadzié. Nie mys$], tylko idz tam
lub réb to, co poczujesz. Jesli gtowa przejmie
znow stery, wez gteboki wdech na 4, wstrzy-
maj na 2 i wydech na 6, wstrzymaj na 2.
Powtorz to 3 razy i idz dalej. Zobacz, jak sie
zmienia twojarelacja wobec otoczenia. Jakie
rzeczy Cie teraz interesuja. DoSwiadczaj,
dotykaj, daj czas temu, co Cie zaciekawi.
Powtarzaj sercowe wedréwki, kiedy tylko
najdzie Cie ochotalub potrzeba.

tekst i zdjecie | Magda Pawluk



Milostyka

Whpisuje w wyszukiwarke. Liczba wynikow: 3

1. Poméz mitostce w swietowaniu dzikich serc
wyzwania walentynkowe

2. Jakie wyrazy mozna utozy¢ do wyrazu mitos$é?
mitostyka mitosnik umitowaé mam nadzieje,

Ze pomoglem

3. N6z miedzy wersami (...) jezeli emocje
wychodzgce i wchodzqgce bedg wynosié
doktadnie zero III Prawo Mitostyki mysl

o tym wecale nie boli

Mito i styka.

tekstikolaz | Maja Mista



Szczesliwa dziewiatka
Z mitosci do siebie warto:

1. ODDYCHAC
I w pedzie, i w spoczynku, i w stresie, i w spokoju, i w ztoSci, i w mitosci,
i méwiac, i milczac, i krzyczac. Bez wzgledu na wszystko, zawsze i wszedzie.

2. PRZYTULAC SIE
Do ludzi, ktérych kochasz i bardzo lubisz. Po co tu sie ograniczac?
Dotyk jest wazny i potrzebny.

3. ODPOCZYWAC
Bo zeby miec¢ site na to wszystko co robisz, potrzebujesz sie zregenerowac.

4. SPEDZA& JAK NAJWIECE] CZASU Z LUDZMI, KTORYCH KOCHASZ I LUBISZ
Bo endorfiny i inne takie.

5. WYSYPIAC SIE
Tak niedoceniany sen w dzisiejszych, jakze szybkich czasach,
potrafi zdziata¢ cuda.

6. ODPUSZCZAC
Bo po co sie tak spina¢? Ani to madre, ani zdrowe.

7. PAMIETAé - CIALO NIE KEAMIE
Bo to ono daje Ci pierwsze sygnaly, zanim jeszcze ,gtowa pomysli”.
Dlatego warto nauczy¢ sie go stuchac.

8. ZDROWO JESC
Bo wiadomo, ze w zdrowym ciele, zdrowy duch.

9. éwiczy¢
A to juz co lubisz, by mieé¢ sprawne ciato.

Bez wzgledu na to, jak cudownych ludzi wokét? siebie masz, ktérzy Cie kochaja:
partner/partnerka, osoby z rodziny, przyjaciele, to nikt nie zadba o Ciebie lepiej

niz Ty sam. Zatem co mozesz zrobi¢ dla siebie, by podarowac sobie troche tej
pieknej mitosci kazdego dnia? Bo przeciez jesteS wazna/wazny.

Ola Kabala



Matgosia Gietler
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MILO
Dla nas
ciata przestrzen
az po stawow zakres,
po wiezi bliskie,
po wigzania wspdlne
pasje.

Slizgamy sie pod mostkiem
W sercu puszczy,
liczymy ptatki na czole,

w miednicy trzy mamy nogi.

Do rana gramy w kosci,
niewiele miesnimy.
WSZYSCY
MY
RAZEM
S¢

tekst i rysunek | Agata Brzozowicz



sSomatykochanie

Ludzie czesto tocza wojne ze swoim ciatem.
Wrchodzac z nim w konflikt rozpoczynaja batalie
o to jakie ma by¢. Formutuja je w odpowiednie
ksztatty, tak by pasowato do kulturowej tatki
»piekna”, rzezbiag w nim modny wyglad, metkuja
droga firma, modeluja sobie nowe twarze. Ten
konkurs pieknosci trwa codziennie.

Ile razy bylismy s§wiadkami rozmoéw,
w ktérej ktos sobie wyrzucal, jakie ma
nieodpowiednie czesci ciala, ile razy styszeliSmy
o ,zbyt grubych udach”, ,za duzym nosie”,
snadmiernych kilogramach”, ,wiszacym
brzuchu”, ,krzywych nogach”, ,wylupiastych
oczach”, ,brzydkich wtosach”, ,szerokich
biodrach i talii” etc.? Ile razy zachecano nas
by$my odkrywali ,now3-lepsz3 wersje siebie”?
Stalis$my sie ofiarami kultury obrazkowej, ktéra
czesto uruchamia domino mysli o tym, jak
bardzo jesteSmy niewystarczajacy. Przez to zbyt
wiele z nas widzi w lustrze to, co tak naprawde
nie istnieje. Zbyt wiele z nas, z obawy przed
oceny, zyje w codziennos$ci z natozona na
twarzach upiekszajaca warstwa filtra z Insta-
grama, czy poprzyklejanymi fragmentami gazet
w wybranych czeSciach ciata.

Na szczescie cialo to co$§ wiecej niz
wizualno-estetyczna uciecha dla oczu. Nasze
cialo to nasza indywidualna historia, a wymie-
niajac ,doskonalo$é”, na spéjnosé tworzymy
miejsce na mito§é. Z pomoca w budowaniu tej
spojnosci przychodza praktyki somatyczne (np.
Body Mind Centering, Metoda Feldenkraisa,
Ideokinesis, Technika Alexandra,Laban
Bartenieff Movement System itp.).

Cialo do nas ciaggle méwi, szuka dialogu,
praktykujac rozmowy pod postacia somatyczna
nauczymy sie wstuchiwaé¢ w nie i je rozumieé.
Z biegiem czasu somatyzowanie przemieni sie
w somatykochanie - doSwiadczeniowy proces
zjednoczenia réznych poziomoéw ciata, w kto-
rym przyjmujesz je bez obtednej potrzeby
udoskonalania go. Czy to nie jeden z piekniej-
szych prezentéw jakie mozesz sobie sprawi¢, nie
tylko na walentynki?

Magdalena Futrzyk






Interdotykalnosc

Czydotykmozebyccytatem?

Ktos kiedys dotknal mnie po raz pierwszy. Od tej pory w moim ciele rosnie przestrzen kontaktu.
Kolejne zetkniecia - uscisk dtoni, przelotne musniecie, pocatunek, cios, zadrapanie - wszystko to
zapeinia powierzchnie skéry rozmaitoscia znakéw, moéwi obcymi jezykami. Chwila dotyku to
absolutna bezposrednio$¢ miedzy Ty i Ja, ale dotyk jest ré6wniez przywotywaniem pamieci ciata,
zapozyczeniemz przesztosci,nawigzaniemdojakiego$bardziejogdlnego,zawsze obecnego Ty.

Cialo to twor interdotykalny - jest jak palimpsest, na ktory nadpisuja sie wszelkie spotkania,
relacje, spojrzenia bliskie i dalekie. Uczymy sie dotykaé, tak jak uczymy sie moéwi¢ - przez
powtarzanie, eksperyment, gromadzenie znaczen. Gdyby kazde dotkniecie pozostawialo na
skérze widzialny $lad, bylibysmy pokryci mapa namacalnych wspomnieni. W zaglebieniu dloni
$pi dawna milosé. Pod obojczykiem mieszka czyjas troska. Przytulamy sie do siebie
w niekonczacejsie, wieloglosowej historii dotyku.

EOEE

Zainspirowana mys$la o przeplataniu sie watkéw w rzeczywistosci ciala, stworzytam tryptyk
poetycki - trzy utwory na kolejnych stronach. Wycietam krétkie fragmenty z tekstéow, ktére
napisatam w przeciggu ostatniego roku, i zestawitlam je ze soba w mniej lub bardziej
przypadkowy sposéb. Interesowalo mnie, jak stowa z réznych momentéw mojego zycia moga
wejsé ze soba w dialog, jakie nowe sensy wylonia sie z natozenia kilku fraz wyrwanych
z kontekstu. Oto kolaze cielesnych wrazen -tego, cosie zdarzyto,i comogtosiezdarzy¢.

Maria Pastwa



przechodzenie dystansu w gleboki fiolet
przechodzenie fioletu w rozmowe
rozmowa - jednoreka, niewysiegla

te kruche paznokcie otwarte na osciez

jest jak napieta membrana i jak czujna matka
reaguje na kazde moje poruszenie

nowonarodzona cisza
wykluwa sie z gestu do gestu

kazda konczyna to drabina
do czego sie wspinam?
czekam az ksztalt mojego ciata

zetrze sie jak owocowa skorka

niespokojne s3 granice znikania

Maria Pastwa



II
postuchaj
jak licho trzepocza moje zebra
jak bardzo chcialyby sta¢ sie korona
dla twojego oddechu

pomysl

ztote wloski na mojej skorze
$nig pradawne mitologie

i zobacz

bezgltosnie upada w dywan
mleczny zab tesknoty

Slepna z zimna samotne palce

dotyk przezyje nas
choé¢ blednie na ciele jego niebieska droga

Maria Pastwa



ktos$ komus zdejmuje rzesy z powiek powieki z oczu
ktos$ z kim$ dotyka sie w zielonym miejscu S§wiata

matymi paluszkami jezyka
zwijaja stowa w kiebki
by podawac je sobie ostroznie

a ty siedzisz obok miekko wyprostowany
$pia jeszcze twoje nieodgadnione nadgarstki

chce ci zaSpiewac i moja krtan
rozchyla sie ufnie jak miesisty kwiat
milkne

nikt nam nie powiedzial ze
nagos¢ nie obala paradoksow

nasze ciala watle
naczynia na kosmos i troske

ucza sie przez osmoze
potulne btony myslace

wiec patrzmy na siebie
gdy jak wtdczka rozwijamy sie
do nagtego konca

Maria Pastwa



Cialowac si¢

Nawet

przez maty punkcik
pory w skorze
odkryé w sobie

(i w siebie dawac)
wdziecznosé dla
tego Ciata.

Bo ciato robi duzo,

ciato dzwiga,

ciato przebolewa,

ciato cierpi, przetrzymuje,
unosi, wspiera, ratuje,
obejmuje.

Te rany, blizny,

wszystkie strupy, dziury,

skaleczenia, sttuczenia,

zwichniecia, ztamania,

uszkodzenia,

kazde cud diety, gtodowki,

zaniedbania,

umartwiania i okaleczania,

kazde nienaturalne przystrajania,
karmienie toksynami pod wieloma postaciami,
kazde przecigzenia,

poza granice wytrzymatosci wychylenia...

to moje

rewolty przeciw ciatu,

takie mate-duze wojny,

ktore wcigz na nowo wytaczam przeciw
Tobie Ciato.

Tyle byto doznanych urazéow
bez Twojej urazy.

Musze sobie wcigz przypominaé,
Zeby mnie nie bolato,

ze Ciato,

nie jest niczym ,,za” lub ,przeciw”,
Ciato jest tu i teraz ,z”.

Ze mnq.

Najpiekniejszy dowéd troski.

Z dedykacjq dla Ciata
przylegania

i catego ciatowania.
Robmy sobie mitosé,
a nie wojne.

Ciatuje!

Magdalena Futrzyk



POSTYKANEA:

Postykaj wyrazy wedle uznania. Co widzisz?

Matgorzata Polkowska




Piosenha o bohaterze

Jestem bohaterem opowiesci,
ktéora wszystko pomiesci

i zachwyt, i $miech, i tzy

i nawet bedziesz w niej Ty

Maki pozerane nad ranem (prosto z pola)
Bimber zapijany szampanem (prosto z gwinta)
Skoki na bombe do rwqcej rzeki (prosto z mostu)
Wyprawy w $wiat daleki (prosto przed siebie)

Jestem bohaterem opowiesci

o bardzo zmiennej tresci,

a gtdowng zmienngq jestes Ty

no i zachwyt, no i $miech, no i tzy

Ktamstwa méwione od niechcenia (prosto w oczy)
Strach wzerajqcy sie bez znieczulenia (prosto w serce)
Mordercze walki z wtasnymi myslami (prosto w punkt)
Bezladne ucieczki nocnymi $ciezkami (prosto donikqd)

Jestem bohaterem opowiesci,
ktéra wszystko pomiesci

i skowyt, i zal, i tzy

ze Ty, to juz nie TY!

tekst i grafika | Tomasz Kubicki
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Milowanie madrosci poprzez cialo

Estetyka istnienia

Filozofia, ktora kojarzymy dzisiaj
glownie z teoretyczna i praktycznie nieuzy-
teczna dyscypling akademicka, jest w rzeczy
samej czym$ wiecej niz pojeciowym systemem
wyjasniania i opisywania §wiata. Juz w IV
w. p.n.e obejmowata réwniez (a wlasciwie
nalezatoby napisaé - przede wszystkim)
praktyczny wymiar zycia. Wcielanie w zycie
filozofii uchodzito wowczas za jedyny stuszny
sposoéb uprawiania tej dyscypliny a mysliciele,
ktorych droga filozofowania ograniczyla sie do
rozwazan teoretycznych, uszczypliwie
nazywani byli,,gramatykami”. Termin filozofia
oznacza w dostownym tlumaczeniu ,,umito-
wanie magdro$ci”, madro$é za$ odnosi sie nie
tylko do sprawnosci intelektualnej, ale takze
moralnejidotyczy catego charakteru cztowieka,
jego woli, uczué¢, méwiac krotko - sposobu zycia.
Zorientowani etycznie mysliciele greccy, zyli
zgodnie z delficka maksyma gloszaca: ,,Poznaj
samego siebie”. Chcieli wciela¢ w zycie ideaty,
tym samym przeksztalcajac je w stuzbie ich
celom. Filozofii przyswiecaly szczytne cele
realizowania w ludzkiej egzystencji wartosci:
dobra, piekna i prawdy. Mozemy powtérzy¢ za
Foucault, ze etyka grecka byla ,estetykg
istnienia”.

Sokrates jako pierwszy odwrdcit sie od
zagadnien kosmologicznych zajmujacych jego
poprzednikéw i zwrécil sie w strone tego co
najwazniejsze: cztowiekaijegoistoty,jego zycia,
probleméw, wartosci. Nigdy nie spisywat
swoich nauk a jego filozofia byta wtasnie czysta
praktyka zycia. Inng kultowa postacia tamtych
czasow, ktora wstawila sie przez niekonwen-
cjonalny sposéb wcielania w zycie swej filozofii
byl mieszkajacy w beczce cynik - Diogenes
z Sinopy, ktoérego sposéb zycia byl wyrazem
buntu przeciw przyjetym konwencjom
iwartoSciom spotecznym. Zaré6wno Sokrates jak
i Diogenes (oraz paru innych myslicieli greckich
tj. hedonista Arystyp z Cyreny, Zenon z Kition,
czy Epikur) przywiazywali duza wage do
¢wiczen cielesnych, przy czym w praktyce
filozoficznej tego drugiego zagadnienia zwigza-
ne z cialem odgrywaty jeszcze wieksza role - nie
tylko uprawiat ¢wiczenia fizyczne jako przybli-
zajace do cnoty i doskonaltosci, ale takze
eksperymentowal z réznymi innymi prakty-
kami angazujacymi ciato, jak surowa dieta,
chodzenie boso po $niegu, czy wystawianie sie
na ciosy pija-nych przechodniow. Jednak
zagadnienia zwigzane z cialem nie zajmowaty
specjalnie duzo miejsca w dziejach zachodniej

mys$li filozoficznej a uczen Sokratesa - Platon
uwazat ciato za wiezienie dla duszy, ktéra chcac
poznaé prawdziwe piekno (a konsekwencja
do$wiadczenia piekna jest uczucie mitosci)
powinna zwrdcié sie ku temu, co niematerialne.
Cialo stoi nam na drodze do wzrastania
duchowego a tym samym zblizania sie do
boskosci - takie myslenie przejat od Platona sw.
Augustyn i stalo sie ono przyczyna niecheci do
cielesnego aspektu zycia, samego ciala i jego
potrzeb w Sredniowiecznej Europie. Wielki
humanista epoki renesansu - Michel de
Montaigne wystepuje jako protagonista zmiany
tego sposobu myslenia: ,,(...) nienawidze tej
nieludzkiej mqdrosci, situjq-cej sie obudzi¢ w nas
wzgarde i nieprzyjazn dla hodowli naszego ciata”
- pisat. (2004, s.834) Postrzegat je jako dar,
ktérego nie nalezy odrzucaé¢ ani wynaturzac.
Jest czescia natury w ktorej zawiera sie
umilowana przez filozoféow madros¢. Rowniez
Friedrich Nietzsche, ktorego filozofia byla proba
ustanowienia nowych wartosci, odnosit sie do
ciata przychylnie nazywajac je ,wielkim
rozumem”. (2004, s.26) Wciaz jednak zachodnia
humanistyka skoncentrowana na jednostronnie
ujetym czlowieku zajmowata sie gléwnie jego
niematerialnymi atrybutami, nie przywiazujac
zbytnio wagi do fenomenu ciata czy bezposred-
niego doSwiadczenia.

Powro6t w strone starozytnej koncepcji
filozofii praktycznej dokonal sie w mysli
dwudziestowiecznych pragmatystéw amery-
kanskich, ktérych celem nie jest poznanie
prawdy, ale udoskonalenie doSwiadczanej
jakosci zycia. Przedstawiciele tego nurtu
wskazywali rozmaite drogi prowadzace do
estetycznego przeksztalcenia zycia - Rorty
zachecal do poszerzania wlasnych horyzontéw
i autokreacji, Foucault do przekraczania siebie
w doswiadczeniu granicznym a Shusterman do
uwaznego i §wiadomego skierowania sie
w strone ciala jako medium wszelkich naszych
doswiadczen - naszego byciaw Swiecie.

Beata Tyrcha >>>



Milowanie madrosci poprzez cialo

Swiadomosé ciataa pelnia egzystencji

Shusterman }3czy dociekania teoretycz-
ne z wlasna praktyka cielesna, otwierajac tym
samym nowe drzwi dla humanistyki. Odrzuca
kartezjanskie pojecie ciatla-mechanizmu
i wskazuje, ze antysomatyczne uprzedzenia
w humanistyce s3 poktosiem opozycji
fizycznosé-duchowosé. Filozof podkresla, ze
dosSwiadczenia somatyczne nie pozostaja bez
wplywu na nasze zycie umystowe a Scisty
zwiazek miedzy sfera umystowa i cielesna
uwypukla uzywajac terminu ,ciato-umyst”.
Krytycznie odnosil sie doumniejszeniaroliciata,
gdyz to ono jest podstawa naszego zycia
i codziennej aktywnosci. Wszelkie doswiad-
czenie (doznawanie i dziatanie) oraz poznanie
jest zakorzenione w cielesnosci. A to oznacza, ze
dzieki sprawniejszej kontroli nad somatycznym
zréodlem naszej §wiadomosci, uwagi i uczué
jesteSmy w stanie poglebi¢ nasz odbiér swiata
i poszerzy¢ pole, czestotliwosci i intensywnoSci
dos$wiadczen: ,(..) zwiekszona $wiadomosé
percepcyjna estetycznych znaczen, odczué
i mozliwosci w codziennym zyciu wzbogacitaby
rowniez wszystkie te poczynania, ktére nasze
zycie obracajg w sztuke zycia.” (2016, s. 19-20)
Soma, ktéra jest przedmiotem nowej dyscypliny
to zywe, czujace imyslace ciato - ciato §wiadome.
Somaestetyka ,,zajmuje sie szerokim wachla-
rzem form poznania oraz dyscyplin, ktore nadajq
ksztatt doswiadczeniu estetycznemu lub mogq je
ulepszy¢” (2016, s.25) - brzmi jedna z definicji
nowego pojecia. Jest to interdyscyplinarna
propozycjazakorzeniona w filozofii, ale otwarta
takze na inne dziedziny, obejmujaca zaré6wno
teorie jak i praktyke. Trzeba jednak zaznaczy¢,
ze to praktyka filozoficzna odgrywa wazniejsza
role w procesie samodoskonalenia. Sam
Shusterman uprawiat joge, tai chi i Metode
Faldenkraisa (posiadt nawet stopief instruk-
tora). Obszary, w ktérych somaestetyka
znajduje zastosowanie to obok filozofii tez
sztuka (taniec, teatr, sztuki performatywne,
sztuki projektowe), polityka, moda, zdrowie,
sztuki walki i ogélnie sport. Poszerzajac
Swiadomos¢ ciata, wnosimy w nasze zycie nowa
jakosé, ktora zawsze jest droga do lepszego
zdrowia, lepszego samopoczucia, lepszego
zharmonizowania z otoczeniem. Jest droga
wiodaca do madrosci, ktoérej nie odnajdziemy
w filozoficznych ksiegach i na wyk}adach, ktorej
nie uchwycimy dyskursywnym rozumem.

Miloséipokoj

Pragnienie zaznania prawdziwie uciele$-
nionej, §wiadomej sztuki zycia, sktonita
Shustermana do zglebienia sie takze w tajniki
filozofii zen. Uwazne skupienie na procesach
zachodzacych w naszym ciele, ktére jest czescia
praktyki zen moze przynie§¢ nam niesamowite
doznania, o czym przekonal sie Shusterman
podczas sesji medytacji oddechowej, kiedy
odczul wrazenie ,,oddychania przez uszy”:
»SRupiajgc sie na takim oddychaniu kolejnego
dnia, poczutem catq symfonie ruchéw w glowie,
szyi, ramionach, klatce piersiowej i brzuchu.
Posrod tego wszystkiego centralne miejsce
zajmowat wyrazny dZwiek mego serca (...).
Przyjemnosci tej somatycznej symfonii byty tak
przyttaczajqce, ze czutem, jak zoczu strumieniem
ptyng mi tzy radosci.” (2016, s. 374). temu
doswiadczeniu przypisuje filozof niezwykle
istotne, donioste znaczenie - nie tylko
estetyczne, ale rowniez etyczne - widzi bowiem
w tego rodzaju przezyciach gleboko transfor-
mujacy potencjat:,, Bytem przekonany, ze wszelki
odruch chciwosci, brutalnosci i zazdrosci
zaniktby w kazdym, kto doswiadczytby tak
prostej, czystej, a zarazem poteznej somatycznej
szczesliwosci. Byto w tym cos wiecej niz metoda
codziennej estetyki - by¢ moze nawet sposéb na
zaprowadzenie pokoju na swiecie.” (2016, s.374)
Melioryzm, czyli dazenie do dobra, do poprawy
zycia spotecznego, jest jednym z kluczowych
poje¢ w mysli Shustermana. Samodoskonalenie
jednostki oraz doskonalenie spoleczne - oba
maja swoje zrédto w cielesnym aspekcie
cztowieka. Jesli wiec stawiamy sobie pytanie,
czy i jak mozemy Swiat spoteczny czlowieka
uczyni¢ lepszym miejscem, jak uczynié¢ zycie
czlowieka pelniejszym i szczesliwszym, jak
uzdrowié¢ nasza kulture, ktéra wszyscy
przesigkamy ale tez tworzymy - powinniSmy
zapytac o to, co nalezy zrobié¢, by doswiadczenie
estetyczne, cielesne, bezposrednie miato
charakter powszechny, by stalo sie statym
elementem procesu wychowaniaiedukacji.
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Jak Milo st(y)ka

Mitosé i praktyka

Cialo, dusza, umyst...

Dla mnie o tym jest somatyka.

Matgorzata Polkowska



Wazelina Masculina

- Naprawde ma taka nazwe? - zdziwila sie Manka, ktéra rzadko zwracata
uwage na takierzeczy.

- Mi tez sie nie za bardzo podoba - odparta Gocha, zadowolona z faktu
dostarczenianjusa przez wielkie:,nju”.

Przyjaciotki siedzialty na podwarszawskiej dziatce Manki. Nie byta to zadna
riwiera, ale w poblizu ptyneta rzeczka, w ktérej mozna bylo moczy¢ stopy,
dookota szumialy dotkniete lumbago sosenki, a do najblizszej Biedronki
byly raptem 3 kilometry. Na babski weekend w sam raz. No i, co
najwazniejsze, bez towarzystwa swoich gburowato-ciapowatych facetéw,
rownie skorych do rechotu, jak i strojenia fochéw. No c6z, nie kazdy umie sie
spokojnie wylegiwaé¢ na pasiatym lezaku, ze wzrokiem wbitym
w mazowiecki landszaft i popija¢ Metaxe z tonikiem. A kto nie umie, ten
zostaje wdomu, proste.

- Podobno trzeba ja wklepywaé w skronie, wtedy najszybciej trafia do
jakiego$ oSrodka w moézgu, ktory odpowiada za kompetencje jezykowe -
ciaggneta Gocha.

- I dziata tylko na facetéw? - dopytywala coraz bardziej zaciekawiona
Manka.

- Na to wyglada. A odkryli ten efekt uboczny, oczywiscie przez przypadek,
rosyjscy naukowecy pracujacy nad naturalnymi srodkami dopingowymi dla
hokejowej reprezentacji Rosji. Testowali pewien specyfik na bazie
swinskiego sadta, aplikujac go jakims$ czwartoligowcom i zorientowali sie,
ze ich kroliki doswiadczalne zaczety sie nagle pieknie i madrze wystawiac.
Wyobrazasz sobie? Proste chlopaki w zalewie bon motow i stylistycznie
wycyzelowanych ciekawostek...

- A skad Ty wlasciwie to wszystko wiesz? - przerwata jej coraz bardziej
zaintrygowana Manka.

-OdBeatyzHRu, tej od tego wysokiego Paw}a zIT. Pojechalina dwa tygodnie
na Mazury i pierwszego dnia bylo jak zawsze. On ztopal regionalne piwa,
ogladat Netflixa i tapat ja za cycki, sapiac: ,,Sterczusie do tatusia”, a ona
udawala, ze wszystko gra. Ale jak tylko zasypiat, wsmarowywata mu te cata
maziaje. Moze w nadmiarze, moze nie. Tak czy siak -wystarczy? jej dostep
do skroni. I cztery dni. Stary Pawe! zniknat. Zamiast niego pojawit sie nowy
Pawe! - szarmancki, dowcipny, elokwentny, potrafigcy stucha¢, zaintereso-
wany wymiang pogladéw, wyciagajacy ja na wycieczki rowerowe, podczas
ktorych ze swada opowiadat o zjawisku bifurkacji, o splataniu kwantowym,
o efekcie Barnuma - czyli o rzeczach, o ktoérych nie miat wczesniej zielonego
pojecia. Marta byla pod takim wrazeniem tej metamorfozy, ze nawet
nabrata ochotynaseks, apopowrocie wydata okragta sumke nawielopak tej
wazeliny. Tak na wszelki wypadek. Wedtug jej obliczen powinno starczy¢ na
jakie$ poétroku-Gochaumilktarozmarzona.

- Myslisz o tym samym co ja? - spytata cicho Manka.

- Juz pomys$latam - odpowiedziata Gocha z uSmiechem, wreczajac Marce
kolorowa paczuszke. - To dla Ciebie, w prezencie. Tez mam taki stoiczek.
Proponuje zaczac¢ od razu po powrocie.

Z oddali dochodzit niewyrazny szum drogi wojewoédzkiej nr 579. Stonce
wcigz mocno Swiecilo, ale powietrze byto juz znacznie ostrzejsze. Manka
zaczela nucic ,,Fly me to the moon” Sinatry. Gocha przestawita swoj lezak do
pozycjipotlezace;j.

Tomasz Kubicki
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FALL in LOVE

Fall in gravity

to love eternity

Fall to get up so loving act

Fall to the ground embrace earth bound
Fall in Dance to make sense

Fall in senses to make more experiences
Fall in attention to get more intention
Fall in intention to get more extention
Fallin love

to get both

FALL
IN
LOVE

Find All Large Layers
ID Nature

Link Our Vibe Enter
Find Amount Love Love
In Love

Look Over Via Ever

HEART OF LOVE

HEART OF CRY

HEART FULL OF WHISPER ROOTING UP SKY
HEART OF SOUL WHAT DOES IT KNOW
HEART OF MIND BITTING TO FIND
HEART OF FLOW WHERE DOES IT GO
HEART OF SOUL ALREADY KNOW
HEART OF MIND TRYING TO FIND
HEART OF FLOW READY TO GO
TIMLESS HEART

SILENCE OF HEART

WHISPERING HIGH FOREVER SIGH

Iwona Olszowska
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Czucie - uczucia - czulosé

»Cztowiek jest uczuciem Boga”
Tomasz Mann ,,Czarodziejska géra”

Zaczynam od czucia. Ktade sie na
plecach. Kosci i emocje opadaja w podtoge
ulegajac sile grawitacji. Miesnie puszczaja
zwolnione z obowigzku trzymania. Przeta-
czam glowe w prawo, w lewo. Daje uwage na
ruch. W zamian on uwodzi mnie prezentami
doznan z barkéw, spod mostka, z dna
miednicy. ,Tylko przez to, co realne, wyjdzie
to, co prawdziwe.”

Nie ma swiadkéw. Nie ma komu
pokazywac (sie). Jestem sam. Mam szanse na
intymnosé, bliskos¢ ze sobg, szczerosé. Nic
mi nie grozi, §wiat jest daleko, za §ciana
domu. To utatwia kontakt z uczuciami.
Praktyka ruchowa ich nie powoduje. Ona je
odstania. Lek, zazdrosé, ztosé, poczucie winy
czy krzywdy. Ponad tymulga, Ze udato misie
je wyraznie odczué; ze zobaczylem siebie
naprawde z dobrymi i ztymi stronami.
Czasami smutek, ze trwalo to tak dlugo
straconego czasu.

Gdy uczucie ujawnia sie, gdy zazdros¢
zakluje badz ztos¢ sie rozleje, to nie mozna
zrobié¢ falszywego kroku. Nie nalezy
probowaé¢ tego powstrzymaé, cofnac,
wyprzec czy sttumic. To nie moja wina. Nic
nie musze i nic nie powinien z tym uczynic.
»Correction is incorrect” méwil Moshe
Feldenkrais. Zaufaé organicznemu uzdra-
wianiu. Nie poprawiaé, nie poganiac.
Wystarczy, ze rozpoczelo sie. Nie nalezy ze
wszystkimi tanczy¢, ktérzy o to poprosza.
Mozna ogladaé¢ z dystansu. Warto robié
swoje. Nadal przetaczaé¢ gtowe, zblizaé
kolano do tokcia, poruszaé¢ duzym palcem
prawej stopy. Wsta¢ z 16zka, umy¢ zeby,
ogoli¢ sie, uczesa¢. Kazda zmiana pozycji,
inne ulozenie koSci w stawach, zmiana
dlugosSci miesni, rozciggniecie powiezi

zmieniaja perspektywe percepcji. Ruch
zmienia krajobraz. Gdy uwaga zajeta jest
nowa sytuacja, emocje z poprzedniej traca
zapat jak aktorzy, kiedy publicznos¢ juz sie
rozeszta.

Zadne uczucia nie s3 zte. One nie
naleza do mnie. Nie moge ich kontrolowac¢.
Przychodz3, odchodza. ,Bég dat, Bog wziat.”
Kazde z nich ,jest dramatycznym uczuciem,
mozna je pieknie przezyé albo zniszczy¢.”
Zazdros$¢ mozna tak wyrazié, aby wzmocnié
cztowieka, ktéremu zazdroszcze i siebie
uznajac w sobie zazdro$¢. Zto§¢ moze by¢
pozytywna energia SmiatoSci przekuta
w konstruktywne dziatanie, budowanie
wiezi, ochrone granic. Wstyd chroni moja
intymnos§é¢, a tym samym buduje tozsamos¢.

Praktyka ruchowa sprowadza mnie
na podtoge, ani nizej, ani wyzej. Kaze
zobaczy¢ siebie, swoje ciato, jego kon-
kretnosé¢ i kruchosé takimi, jakie sa bez
upiekszen i bez kompleksow.

Adekwatnie. To pokorabez ponizenia.
Skruszone serce nareszcie moze swobodnie
I szczerze bi¢ naturalna odwaga. Rosnie
poczucie odnalezienia i miejsca, kierunku
i drogi, a jednoczes$nie czutos¢ oraz
wyrozumialo$§é dla swoich stabosci czy
dotychczasowych bledéw. To jest nagosé¢,
bezbronnos¢ i sita. Nic nie moge stracié¢, bo
nic nie jest moje.

A jesli dodatkowo masz szczeScie
spotkaé¢ kogo$, Druga Osobe, ktorej te
uczucia mozesz pokazaé, a ona nie wzgardzi,
wystucha, uszanuje, bedzie madra swa
delikatnoscia, towtedyjest,bardzojestzaco
dziekowac.

Tekst zainspirowany lektura ,Uczué
niekochanych” ks. Krzysztofa Grzywocza.

Pawet Wojtowicz






Co ci sie przysnilo? I co to wlasciwie znaczylo?

Z mitosci do wlasnego ciata, warto o nie zadbaé¢ réwniez podczas snu.
Czy znasz symbolike swoich sennych przygéd? Rozwiaz ponizszy quiz,
bazujacy na: ,NOWYM SYNTETYCZNYM senniku arabskim, egipskim,
chaldejskim z planetami. Objasniajgcym rézne sny zgodnie z ich
oryginalnymi w dzietach opracowanych podtug ksiqg najznakomitszych
astrologow, wrozbitow i wykt. snéw z najdawniejszych czaséw
a drukowanych m.in. w Wadowicach, Lodzi, Zninie, Lwowie, Chicago,
w Warszawie i na Nalewkach”. Zaréwno hasta, jak ich znaczenia pochodza
wlasnie z tej fantastycznej publikacji.

1. Dostac w twarz:

a) wielki honor

b) tajemnica mitosna

c) wstyd wskutek rozpusty

2. Piers miec piehng:

a) nieprzyzwoite rozrywki
b) zdrowie

c) dostojnos¢ zjednac sobie

3. Groch zielony jesé:

a) zmiana stosunkéw domowych

b) mitosne stosunki pomyslnie zakoriczone

c) przerwanie mitosnych stosunkéw odmowgq

STOP! Znasz zasady. Najpierw trzeba odpowiedzie¢. Dopiero potem mozna
zajrzec na kolejna strone. Tak, wiemy, kusi. Trudno, musisz wytrzymac.

Quiz redakeyjny



Klucz odpowiedzi: 1a, 2b, 3c

Wszystkie prawidtowe: hurra!
(jestes onironaut(k)a albo $§piochem)

Dwie dobre odpowiedzi, jedna z}a: spoko.

Dwie zte odpowiedzi, jedna dobra: porazka.
Wszystkie btedne: just ignore it and dance :-)

Klucz odpowiedzi
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Wszelkie prawa zastrzezone, w tym: prawo do tarica, ruchu, §miechu, smutku, refleksji i zabawy >>>



Magdalena Futrzyk

Dziekujemy za uwage!

Zachecamy do wspottworzenia trzeciego numeru,
ktérego motywem przewodnim bedzie hasto:
»GEST JEST FEST”.

Na materiaty czekamy do 14 marca:
magazynsomatrix@gmail.com

SomaTYzujeMY. Na potege!

Tomasz Kubicki
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