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Witamy w ostatnim w tym roku akademickim
numerze SOMATRIX!

Tematem naszego pigtego numeru jest ,Ruch
jako metafora”. Nasze cialo poruszajac sie,
mowi. Mowi do nas i do Swiata. Wyraza rézne
procesy i stany mentalne, czesto komunikuje
sie przez konstrukcje metaforyczne. Bywa, ze
skulenie sie moze sta¢ sie metafora
zamkniecia, silne przygarbienie metafora
ciezaru, bezwladnie opuszczone ramiona
metafora bezradnosci. Metafora moze
zawieraé¢ sie zarowno w samym ciele, jak
i bezposrednio w ruchu. Z innej strony,
w naszym jezyku znajdziemy kilka utrwa-
lonych metafor, ktére maja swoje zrédto
w RUCHU, wywodza sie z doSwiadczen
somatycznych i fizycznych. Prébujac wyrazic
rozne tresci czesto uzywamy czasownikow
wskazujacych na ruch. Méwimy np.:
~Przemkneto mi to przez mysl”, ,Wpad} mi do
glowy pomyst”, ,To unosi mnie na duchu”,
»Zapadtam sie pod ziemie ze wstydu” - ruch
(w sensie opisowym) pojawia sie nawet tam,
gdzie realnie go nie zauwazamy. Jako ze
wszyscy doSwiadczamy zycia przez ciato,
zalecamy praktyke wstuchiwania sie w te
metaforyczne komunikaty plynace wlasnie
z ciata. By¢ moze dzieki temu uda nam sie
zrozumieé wiecej?

Wszystkiego poruszajacego!

Magdalena Futrzyk Tomasz Kubicki




Hula (j) dusza
Hula (j) noga
Hula (j) hop
Iwiatr tez hula
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Gabriela Kotkowska



Stillness
is moving...
Movement

is still...

Still moving
Stay moving
Stay still

Move on .

Keep on moving .
Be

Keep calm
Calm down . . :
Be . . ‘

Stay still —
Stay moving ‘
Still moving ‘
Breath

Move less
Moveness
Stillness...

Mind mess e e e

Move mess .

Think less e .

Be moved .
StillNest .

Iwona Olszowska



Sztuka budowania mostow

To, co jest po drugiej stronie zawsze budzito duza ciekawos$¢ i silne emocje - od
fascynacji po lek. Dawno temu ludzie chcac dotrze¢ do celu, miejsca od ktérego
dzielity ich rzeki, urwiska i przepascie zaczeli budowaé¢ mosty. Most to arteria
Yaczaca coS$, co pierwotnie nie byto polaczone. Podobnie ruch moze t3czyé dwa
Swiaty czlowieka - wewnetrzny i zewnetrzny. Ruch, ktéry towarzyszy nam
nieustannie, moze speinia¢ role pomostu pomiedzy tym, co S§wiadome
a nieSwiadomoscia. Emocje i inne procesy wewnetrzne manifestuja sie w ciele,
a wiec w ruchu. Nie zawsze w sposéb swiadomy.Jednak jesli sie ucielesnia,
tatwiej mozna je uchwyrci¢, rozpozna¢,nazwac i zrozumiec.

Pewna dziewczyna, siedzac w grupie, przekonanych o wysokiej samoswiadomo-
Sci os6b, na uwage dotyczaca przezywanego przez siebie napiecia odpowiedziala:
»Ja sie nie stresuje, zawsze tak ruszam noga”. Ta poruszajaca sie noga stala sie
symbolem, metafora czego$ co dziato sie po drugiej stronie.

Co manifestowat ruch noga?

Co dzialo sie w myslach i emocjach dziewczyny?

Co znalazlo swoje odzwierciedlenie w taki wtasnie sposéb w ciele?
Jakie jest znaczenie tego ruchu dla niej?

Jakie jest znaczenie tego ruchu dla Ciebie?

Kiedy nie rozumiesz, co sie w Tobie dzieje:
ruszaj
ruszaj sie

wyraz sie

W ruchu stuchasz
obserwujesz
oswajasz
doznania
impulsy
prowadza Cie
W mniej znang strone
budujesz most

Marta Wojtas



restartireset

probowatem jednego i drugiego
najpierw na sobie

sprawdz zgodnosé systemu
potem na tobie

wystgpit nieoczekiwany btqd

twoj hardware jest w porzadku
szczupte stopy, twarde sutki

to software zaczat szwankowac:

niedookreslonos¢ spojrzen
mikrocofniecie ust
przestudzone stowa

nie wiem, co robi¢
trwa aktualizacja biosu
restartireset

itak

W nie-

skonczonosé?

Tomasz Kubicki



Pozwol cialu drzed

Najstarsza cze$¢ naszego mozgu, tak
zwany mozg gadzi, wspélpracuje z uktadem
limbicznym tak by regulowaé pobudzenie
I czujnosci. Mozemy dostrzec u zwierzat
zaraz po stresujacym zdarzeniu jak ich ciata
samoistnie drza, wytrzasajanadmiernailosé
stresu, zgromadzona w organizmie
w trakcie niebezpieczenstwa. To bardzo
pomocna metoda na to by, ciato zachowy-
watoréwnowage.

My, jako istoty spoteczne, sttumi-
liSmy w sobie reakcje odruchowe ciata.
Drzenie nie jest akceptowane w srodowisku,
raczej kojarzy sie ze staboScia. Gdy komus$
drza dlonie, przekazuje nam informacje, ze
jest wystraszony. Drzenie jako naturalny
odruch ciata i bardzo pomocne narzedzie
stuzace do przywracania homeostazy
organizmu, jest ttumione i unikane.

Wspbiczesnosé dostarcza nam tak
wiele bodZcoéw i czynnikéw stresogennych,
ze pod ich nadmiarem, uk}ad limbiczny staje
sie nadmiernie wrazliwy i trzyma ciato
w cigglej gotowosci, obrony przed
zagrozeniami. Nawet na urlopie, czy
dtuzszych wakacjach, mamy problem
z relaksacja i gteboka regeneracja gdyz
uktad nerwowy nie potrafi odpuscié. Na
poziomie komérkowym, stresujemy
organizm przebodZcowaniem.

Nadmierny hatas, szum informa-
cyjny, media spotecznosciowe, nadmiar
reklam i billboardow, swiatto niebieskie,
zanieczyszczenia, ciggta zajetosé, pospiech,
uzywki, zaniedbanie aktywnosci fizycznej,
nieprawidtowe nawyki zywieniowe,
toksyczne relacje, brak samo$wiadomosci,
brak kontaktu ze soba i ze swoimi gtebokimi
potrzebami. Wyzej, mocniej, wiecej, dalej,
szybciej! Dokad pedzi ta machina pospiechu,
zachlannosci i permanentnego stresu? Do
samozuzycia.

Jak mozemy przywroci¢ wewnetrzny
spoké6j? Jak réwnowazy¢ nagromadzony
stres w tkankach? Jak wesprze¢ ciato
w nattoku obowigzkéw i wszelkiego
zewnetrznego przebodzZcowania? Jak
uwalniaé traumy?

Czas zwolni¢ipoprawiéjakosé swojego
funkcjonowania, przywrocié¢ to, co zostato
utracone: spoké6j wewnetrzny i rownowage

zyciowa. Mamy proste narzedzie, ktore nie
wymaga dodatkowych inwestycji, jest na
wyciggnieciereki,natuiteraz.

WYTRZASANIE: wytadowywanie
napiecia miesniowego powstalego wskutek
zamierania, zakumulowania nadmiernego
tadunku elektrycznego w wyniku sttumio-
nych emocji i reakcji organizmu, zwykle
strachu pierwotnego zakodowanego w
naszych komérkach.

Wytrzasnij caly ten stres. Po prostu
stan na szerokosci swych bioder i zacznij
spontanicznie , w swoim rytmie i zakresie,
natyle,naile cialo Cinaten moment pozwoli
(by¢é moze poczatkowo nie bedzie chciato
pozwalaé, z racji tej ze bylo zbyt dlugo
tlumione i wiezione w schematach
zachowan) potrzasaé delikatnie swym
ciatem.

Pusé¢ wszelkie bariery, ktére
dotychczas Cie wiezity i blokowaty
przeptyw. Czas pozrzucaé zastyszane
schematy, ktoére nie naleza do Ciebie. Zacznij
strzgsa¢ kolejno, warstwe po warstwie
catego napiecia, stlumienia, ograniczen.
Masz moc w sobie uwalniania, wyswobo-
dzenia. Wraz z wewnetrznymi podrygami
przekieruj wibracje na zewnatrz. Uciele$nij
zmrozona energie, pozwol jej sie uwolni¢,
rozpusci¢, rozluznié.

Potrzasaj ciatem, wibruj, drzyj, catyibez
oceniania. W Twoim ciele drzemie wielki
potencjal, ono ma moc naprawcza i regene-
rujaca, pozwol mu pracowac.

Dotacz oddech, regularny wdech
i wydech, nie wstrzymuj. Zachecam Cie
rowniez do uwalniania strun gtosowych,
rozluznij gardlo i wraz z jego drzeniem
pozwoél nawibracje dzwiekow.

Z czasem pojawi sie miekkos$¢. Zapros do
swojego zycia lekko§é. Medycyna, ktéora
nosisz w sobie jest na wyciagniecie reki.
Zamiast kolejnej tabletki, siegnij po
naturalnyruch.

Siegnijw glabsiebie.
Juz czas sie uwolnic.

Juz czasnalekkosébycia.

Anna Deja



Ruch jako Meta for a...

Intencja

Desire to get higher

Heart tight - no flight

Spieta klata nie polata

Kifoza piersiowa

jaskinia kotyska serca

Kroczenie... chodzenie

Usmiechniete krocze...

Taniec jest metaforq zycia

Sztuka przezycia

Wewnetrzny Ruch powotuje metafore

Metafora porusza

Metafory... zywioty... faktury... kolory... smaki... obrazy...
Metafora réznie w roznych metodach jest aplikowana
Moze byé

Stawaniem sie...

Moze stanowié fakture srodowisko, w ktorym mozna sie poruszaé...

Moze okreslaé jakosé ruchu...

Moze pobudzaé wyobraznie...

Pobudzaé zmysty

Emocje

Pamieé...

Moze pomoc sie zestroié

Moze byé wcielona

Moze pobudzaé¢ kreatywnosé...

Jest nosnikiem trigeru: co-regulatation...
Wiedzy...

A lot of push to be reach

Im dalej w las, tym wiekszy Univers

Stare przystowia sq mqgdrosciq Zycia i ciata.
Swoista metafora zycia

Mieé¢ wszystko w matym paluszku - o potgczeniach powiezi
Niekonczqcq sie sie¢ powiezi

Zawieszeni w hamaku powiezi
NieRuchOmiii...

Iwona Olszowska



Indziej

Bar z zapiekankami. Nad wejsciem szyld z napisem: , Zapiekanki od 1983 roku”.
W srodku WEASCICIELKA obstuguje jedyna KLIENTKE.

K (KLIENTKA)
Poprosze klasyczna.

W (WLASCICIELKA)
Na pewno?

K (lekko zdziwiona)
Tak.

'
Moze co$ z nowosci? ,Generation Z” z psylocobing albo ,Serialow3” z guarang?

K
Nie, dziekuje. Klasyczna bedzie w sam raz.

W (cedzac przez zeby)
Jak dla kogo...

K
Przepraszam, ale nie rozumiem. Czy zrobienie klasycznej zapiekanki z zéttym
serem, pieczarkami i keczupem, to dla pani jakis problem?

w
Alez skad. Robie je nieprzerwanie od prawie 40 lat. Moje zapiekanki maja status
legendarnych... (wprawnym ruchem wktada zapiekanke do piecyka)

K
Wiem i dlatego tu jestem - zeby sie przekonaé.

w
Niedowiarek z pani, co?

K
Stucham?!

w
Trzeba sprobowag, by zdetronizowag, tak?

> P



K
Zdetronizowac?!

W (corazbardziej gestykulujac)
Kroélowa zapiekanek.

K
Kogo?!

w

Mnie, Krystyne Zubrzycka - Krélowa Zapiekanek. A zresztg, co mi tam, niech to sie
wreszcie stanie! Oby tylko okazala sie pani jakims wpltywowym krytykiem Michelina
albo psiapsiétka Gesslerowej, albo redaktorka lajfstajlowego czego$ tam dla
tiktokerow. Niech pani zje te cholerna zapiekanke i obwiesci calemu Swiatu, ze to juz
koniec Krélowej Zapiekanek. Ze klasyk, to zaden klasyk, tylko nedznaimitacja, zwykta
blaga, bujda na pszenno-zytnich resorach. Niech pani recenzja bedzie
miazdzaca i ztosliwa, i niech ja wszyscy, ale to wszyscy, opublikuja...

Tylko wtensposéb, beda mogta stad wreszcie odejéé (automatycznym ruchem wrecza
zapiekanke), sprzedaé te bude i robié to, na co zawsze miatam ochote - pracowaé
w bibliotece! Od 10 do 16, za biurkiem, przy parzonej kawie, musowo w szklance
z metalowym koszyczkiem. Bede codziennie oglada¢ mile twarze o bystrym
spojrzeniu. Bede wynajdowac¢ dla nich tytuly, ktére rozpalaja wyobraznie. Bede
szelesci¢ stronicami opastych tomoéw, zanurzaé¢ sie w labirynty ukrytych sensoéw,
zonglowaé wyrafinowanymi metaforami. Ach, Boze! Alez bedzie cudownie! (milknie
rozmarzona)

K (pochtonietakonsumpcja)
Jestpyszna!

W (wzdychajac)
Tego sie wtasnie obawiatam.

X
O’ Tomasz Kubicki



Mural: Coxie

Miedzy metaforq a zyciem,

doswiadczeniem i ucielesnieniem,

wewnetrznym podmuchem i zewnetrznym tchnieniem,
historiq osobistq, a uniwersalnym zdarzeniem,
wytapuje znaczenie - przeniesienie.

Pomosty buduje

czasem tylko symbolem.

Czasem

alegorig trgcam mysl,

ktoéra tariczy w ciele.

IN GARDEN / W OGRODZIE. wUTOPIEwstapienie Magdalena Futrzyk
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Tym razem tylko jedno pytanie, ale za to podchwytliwe i wcale nieoczywiste:

Do kiedy mozna nadsylaé¢ swoje materialy do kolejnego numeru Samatrixa?

1) do 14 czerwca
2)do 14 lipca

3) do 14 sierpnia

Quiz redakeyjny



Dziekujemy za uwage!

Zachecamy do wspéltworzenia széstego numeru,
ktérego motywem przewodnim bedzie hasto:
»CZYSTA FRAJDA".

Na materiaty bedace manifestacjami radochy
czekamy do 14 wrze$nia 2022 roku:
magazynsomatrix@gmail.com
A tymczasem, nasza redakcja zapada w letni sen.
Do zobaczenia i do ustyszenia wczesna jesienia!

Magdalena Futrzyk SomaTYzujeMY. Na potege! Tomasz Kubicki
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