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Witamy w magazynie SOMATRIX!

Niczym Neo z Matrixa chcemy
zakwestionowac zastang rzeczywistosc.
Chcemy pokaza¢, jak moze wyglada¢
harmonijne potaczenie somy i psyche.

Chcemy dotknaé somatycznej
rzeczywistoSci i przeniknaé przez
wtlasne cialo. Interesuje nas ogromny -
w duzej mierze wciaz nieodkryty

i nieuswiadomiony - potencjal somatyki
w codziennym funkcjonowaniu. Jej
intensywne zwiazki z performatyka,
estetyka czy semantyka.

Chcemy odczué i zobaczy¢ Swiat przez
somatyczny filtr. Mamy w tym
partykularny interes - sami zamierzamy
staé sie kiedy$ somaty(cz)kami

z ultraszeroka i hiperwysoka kinesfera
oraz dalekosieznymi planami.

Tematem przewodnim pierwszego
numeru magazynu SOMATRIX jest
pytanie: Ile ruchu w bezruchu? Dlatego
tez, na poprzedniej stronie, daliSmy
zdjecie tanczacych drzew z wyspy
Sumba. Ponizej za$, prezentujemy
oktadke ptyty Franka Zappy pod wielce
wymownym - i jakze pasujacym do
naszego lejtmotywu - tytutem: ,Ship
Arriving Too Late to Save a Drowning
Witch”.

Wszystkiego somatycznego!

Magdalena Futrzyk Tomasz Kubicki




Joanna Pawtowska



Czy bezruch istnieje?

Leze... leze na podlodze, relaksuje sie. Spoczywam w tak zwanym
»BEZruchu”. Doswiadczam czym jest ten ,bezruch”, obserwuje.
Moje rece spoczywaja na brzuchu. Czuje jak z kazdym wdechem
sie unosza i opadaja z wydechem. Mimo mojego bezruchu méj
brzuch ciggle sie poRUSZA. Czuje swoje tetno, jak krew pulsuje
w zytach, odczuwam bicie serca, ktérego echo odbija sie po caltym
ciele... tu tum tu tum tu tum... Czy ja faktycznie sie NIE RUSZAM?

Nagle w §rodku mnie sie co§ poRUSZYLO, tak... wewnatrz caty
czas jest praca, wewnatrz nic nie spoczywa w BEZRUCHU, moje
wnetrze - organy utrzymuja mnie przy zyciu. Czuje jak pory na
skorze sie otwierajg, PORuszaj3... tkanka oddycha. Moje mys$li
caly czas wedruja, one nie potrafia sie zatrzymag, dla nich
bezruch nie istnieje i dla mnie tez nie. Gdybym faktycznie byla
w bezRUCHU, $wiadczyto by to o tym, ze... nie ZY]JE.

Matgorzata Polkowska



»Nic nie pozostaje w bezruchu. Wszystko sie zmienia, trwanie jest
tylko ztudzeniem. Oto juz mineta sekunda, a ja zmienitem sie troche
wraz z niq. Jutro bede musiat odnalezé siebie w obliczu rzeczywistosci,
rozszyfrowujqc jq, skazany na to, by wcigz wymyslaé¢ nowe znaki dla
wcigz odnawiajqgcej sie rzeczywistosci”.

Michel del Castillo ,Hiszpanskie czary”.

Magdalena Futrzyk



Bez ru chu w brzu chu

Dziewczynka z zapatkami umiera powoli.
Zanim umrze zastygnie,

nim zastygnie dreczy jq los.

Do bélu przeszywa jq niepokdj, do szpiku
drqzy jqg mroz.

Zanim umrze zamarznie,
zanim zamarznie dogrzeje
serce przy zapatce.
Prébuje...

na ile starcza mocy.

W bezruchu nie dogrzewa sie trzewi.
Ciato poddaje sie poddawaniu,

az wyleje sie zimno. Poleje sie bieda
niedokarmionej duszy, serca w leku,

kiedy krew juz nie doptywa tam dokgd powinna.

To nie-stan.

To cegly sklejane, az do muru,
zeby nikt nie dojrzat.

Ciata w bezruchu nie widaé,
tak jak nie widaé gtuchego.

Ciato w ruchu kiedy stoi tarnczy.

Agata Brzozowicz
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Wywotywanie ciata

W pewnych kregach somatycznych istnieje
praktyka powszechnie znana i stosowana.
Polega ona na wywotywaniu ciala—somy.
Ciatu, kiedy juz sie uobecni, mozna zadawac¢
pytania, a ono, jesli bedzie chciato, to udzieli
odpowiedzi. Odpowiedzi padaja jednak w
innym, opartym na alfabecie ruchowym
jezyku. Mowe ciata znaja tylko nieliczni
wtajemniczeni, a biorac pod uwage
wszystkie dialekty specyficzne dla
poszczegdlnych cial, jej rozszyfrowanie jest
wyczynem na miare Labana. Dlatego tez
pierwsze podejscia s3 bardzo wymagajace

i zwykle przebiegaja w milczeniu.

Dialog z ciatem rozwija sie z czasem. Je$li
praktyka jest wykonywana dostatecznie
czesto, istnieje szansa, ze soma nawiedzi
nas na dtuzej lub nawet zostanie z nami
na zawsze(!), co oczywiscie rodzi pewne
niebezpieczenstwa, bo cztowiek w ten
sposéb nawiedzony, tudziez ucielesniony,
musi liczy¢ sie ze swoja odmiennoscia

w spoteczenstwie, w ktérym

ciata zwykle przebywaja w wieloletniej
hibernacji. Jesli jednak twoja ciekawosé
jest silniejsza niz zdrowy rozsadek i jestes
gotowa by podjac ryzyko ucielesnienia,
to czeka cie niewatpliwie wyjatkowe
doswiadczenie. To moze by¢ podréz

w nieznane, ktéra odmieni twoje zycie!

Sam rytuat mozna wykonaé¢ w pojedynke,
jednak zaleca sie seanse grupowe, gdyz
dzieki synergii wspélne przedsiewziecie
charakteryzuje sie wyzsza skutecznoscia.
Dodatkowo w tym samym czasie mozna
wywotaé wiecej niz jedno ciato. Podczas
ceremonii wszyscy zajmuja miejsca w kregu
i zastygaja w bezruchu. Bezruch jest jednak
pozorny — moéglby by¢ zaledwie iluzja
zewnetrznego obserwatora, a taki w tym
wypadku nie istnieje. Kazda uczestniczka

i uczestnik jest samodzielnym §wiadkiem
swojego indywidualnego doswiadczenia,

a w nim nieprzerwanego ruchu ptynéw
wewnetrznych, pulsowania, napinania

i rozluzniania tkanek, oscylacji na strukturze

ciala, a przede wszystkim rytmicznego
oddechu. Catosé odbywa sie w obrebie
skinesfery.

Rytuat rozpoczynamy od obserwacji
wewnetrznych doznan — pomaga w tym
wylaczenie zmystow ekstroceptywnych,
czyli na m.in. zamkniecie oczu oraz mozliwe
ograniczenie doptywu bodzcow
zewnetrznych. Rejestracja bodzcow
pochodzacych z ciala to juz pierwszy krok
do uciele$nienia.

W kolejnym etapie pozwalamy na to, aby
echo wewnetrznych impulséw wybrzmiato
z wewnatrz na zewnatrz. Osoba nawiedzana
przez ciato do§wiadcza woweczas
sekwencyjnych drgan i wstrzasow w
réoznych jego zahibernowanych fragmentach
— przypomina to rozproszone eksplozje,
torsje czy konwulsje. Chronos ustepuje
miejsca dla Kairos. Wchodzimy

w kulminacyjny moment rytuatu
adorcystycznego, a wtasciwie jego
somatycznego przeciwienstwa.

Po nieregularnych i asymetrycznych
podrygach nastepuja coraz bardziej
harmonijne oscylacje. Az w catosci pochtania
nas tzw. szejk. Tempo drgan rosnie i zabiera
nas w przestrzen. Teraz juz nie ma powrotu
— kto raz odkry? ruch w bezruchu i wywotat
cialo, ten juz nigdy nie oprze sie ponownej
somatyzacji.

Maja Mista



dobrze, zZe sie spotkalismy
ty, ja i to wino z marketu
we trdjke jakos razniej -
mozna sobie posiedzieé
mozna sobie polezeé

Tomasz Kubicki



Joanna Pawtowska



Czym jest bezruch? Stownik PWN definiuje
bezruch jako brak ruchu a jednoczes$nie
zestawia od razu synonim ruch czyli zmiane.
I wydaje mi sie, ze wiekszos¢ ludzi wlasnie
tak definiuje bezruch. Zatem, idac tym
tropem, aby dotrze¢ do tego czym jest ten
bezruch musimy rozpatrzy¢ czym jest ruch
a nastepnie dokona¢ prostej negacji czyli
stwierdzi¢, ze wszystko co nie mieSci sie

w definicji ruchu jest bezruchem.

W takim razie czym jest ruch? Niby prosta
rzecz. W glowie pojawiaja mi sie od razu
takie pojecia jak zmiana przestrzeni, czas,
droga, predkosc¢ itp. NaleciatoSci fizyki z
czas6w szkolnych. Jednak dla mnie to jakos
mato wiec postanowitem poszukac dalej.
Siegam wiec do ,,poczatku”. Tutaj okazuje sie,
ze pojecie ruchu od dawna byto wtasciwoscia
materii ale rowniez byto wigzane z z innymi
rzeczami takimi jak przyczyna u Platona czy
mozno$¢ u Arystotelesa, ktora w sumie jest
szczegbtowszym rozpisaniem przyczyny,

o ktorej wspomina Platon. Zatem ruch to nie
tylko zmiana w przestrzenie ale zmiana,
ktéra ma swoja przyczyne!

Poglady Arystotelesa obwigzywaty dos¢
dtugo bo scholastyka przejeta wiekszosc¢ jego
tez. Dopiero Izaak Newton otworzyt temat
ruchu na nowo. Wprowadzit on pojecie
absolutu, czyli prawdy i wzglednosci. Tylko
czym dla niego w tym wszystkim byta
prawda. Obrazowat ja na przyktadzie czasu.
Jest czas absolutny, ktéry ptynie sam przez
sie, ze swej istoty ptynie rownomiernie, nie
majac odniesienia do czynnikow
zewnetrznych oraz jest czas wzgledny, czyli
pozorny, ktéry jest pewna zmystowo
postrzegana miara, ktoéra jest odmierzana
za pomoca ruchu!

W swoich dalszych rozwazaniach okreslit
pojecia absolutnego i wzglednego ruchu oraz
spoczynku. Odpowiednio ruch absolutny
odbywat sie w przestrzeni absolutnej a ruch
wzgledny w przestrzeni wzglednej.
Spoczynkiem okreslat Newton brak ruchu

i odpowiednio ten brak w zaleznosci od
przestrzeni nazywat. Spoczynek i ruch,
absolutne i wzgledne, wedlug niego mozna
byto rozrézniac jedynie poprzez ich
wilasnosci, przyczyny i skutki!

Sam Newton jednak twierdzit, ze

w rzeczywistosci bardzo trudno jest wykryé
i skutecznie odrézni¢ prawdziwe ruchy
poszczegdlnych cial od pozornych, poniewaz
czesci tej nieruchomej przestrzeni, w ktorej
te ruchy zachodza nie s3 obserwowalne przez
nasze zmysty.

W dalszych wiekach byto jeszcze ciekawiej
ale nie chce tutaj wchodzi¢ w teorie
wzglednosci Alberta Einsteina bo to materiat
na oddzielny artykut. Jak ré6wniez z racji
galopujacego od poczatku XX wieku
redukcjonizmu w nauce, powstato wiele
innych ciekawych teorii, o ktérych warto by
byto poruszajac ten temat wspomniec.
Pozwole sobie tutaj jeszcze tylko zauwazy¢,
ze ruchem w swoich rozwazaniach zajmowat
sie rowniez Fredrich Engels, ktéry to z racji
swojego materialistycznego podejscia,
okreslit ruch jako konieczny atrybut materii.

Czyli czym zatem bedzie bezruch? Stosujac
wspomniang na wstepie negacje mozna by
powiedzieé, ze bezruchem jest ,dziatanie”
pozbawione przyczyny, ktérego wlasnoscia
jest, podazajac za rozwazaniami Newtona,
ze ciata rzeczywiScie spoczywaja jedno
wzgledem drugiego, nie powodujace
skutkoéw oraz, nie zapominajac o Engelsie,
jest niematerialne. Czy zatem istnieje
prawdziwy bezruch? Pozostawie to pytanie
otwarte.

Jedno co jestem w stanie obecnie stwierdzi¢
to fakt, ze bezruch, chociazby nawet tylko
wzgledny, jest wazna czescia mojej praktyki
ruchowej i zachecam was do wybrania sie

w ta mistyczna i odkrywcza podroz.
Zwtaszcza w obecnej epoce kultu dziatania

i podmiotowosci, zaniechanie dziatania, moze
okazac sie rownie tworcze. Warto poswieci¢
chwile aby zobaczy¢ potencjat tworczy

W rezygnujacym z przyczyny,

o przemilczanych wtasciwosciach,
powstrzymujacym materii spoczynkowi.

tukasz Wrdbel



Rownowaga kosmosu

(na zdjeciu: Anka Chudoba)



Tryptyk limeryczny BMC

B
Raz pewien Somziom z Bezruchu,
Zatrzymac chciat fatdy na brzuchu,
Lecz wtosy stanety mu deba,
Bo straszna z niego moczygeba,
Nie pij Somaku, pracujqc w swym fachu.

M
Jakis tam Somak Funkcjonalny z £odzi,
Postanowit, ze w ramach protestu sie zagtodzi,
Azeby tego byto mato,
Zastygto w bezruchu jego ciato,
Tylko dewelopmental go z tego oswobodzi.

C
Razu pewnego u krawcowej z Ground Fluid,
Zamowienie dos¢ proste ztozyt mtody druid,
Poprosit by zszyta mu posladki,
Cho¢ zamyst ten byt rzadki,
Nie do wiary, ze wydrukowat to ten tabloid.

Gaton Brzon & Wooki






A kiedy leze, to wciaz tancze...

Ruch jest scisle zwiazany z zyciem, jest
oznaka zycia i nieustannie przejawia sie

w zywych organizmach. Jak pisal profesor
Roderyk Lange,,(...) sformutowania »brak
ruchu« czy tez »stan bezruchu« w przybranej
pozie sqg nonsensem. Trwanie w pozie czy

w pozornym bezruchu wymaga bowiem
intencji utrzymania tego stanu, co wigze sie
z okreslonym wysitkiem”. Nie wszystko
zatem co na pozor wydaje nam sie by¢
sjakies” faktycznie takie jest.

W 1914 roku artysta Kazimierz Malewicz
maluje swéj obraz,,Czarny kwadrat na
biatym tle”, aw 1915 roku pokazuje go

w Petersburgu szerszej publicznosci.

Czes$¢ widowni reaguje oburzeniem, padaja
oskarzenia, ze Malewicz kpi sobie

z teoretykow, historykéw i krytykow sztuki,
zdania s3 podzielone, pojawiaja sie pytania

o kondycje, problemy i cele wspo6iczesnej
sztuki.

Ostatecznie praca Malewicza zostaje uznana
za pierwsze dzieto nieprzedstawiajace, ktore
ukazuje nieartystyczna idee sztuki
ijednoczesnie staje sie poczatkiem filozofii
suprematyzmu. Obraz ,,co-to-kazdy-moze-
namalowaé” zmienia na zawsze §wiat

i postrzeganie sztuki. Autor dzieta ttumaczy:
»T0, co wystawitem, to nie byt »pusty
kwadrat«, ale odczucie bezprzedmiotowosci.
Czarny kwadrat na biatym polu byt pierwszq
formg wyrazowgq odczucia bezprzedmioto-
wego: kwadrat = odczucie, biate pole = »nic«
poza tym odczuciem”. Mozna powiedzie¢ ze,
Czarny kwadrat to ogot wszystkich
nienamalowanych jeszcze obrazéow, ktore
czekaja na swoje zaistnienie, a jego moc
chowa sie w jakims$ dziwnym zatrzymaniu,
trwaniu i w milczeniu, ktoére sie z niego

wydobywa.

Idac tropem ciszy, milczenia i zastoju chce
przypomnie¢ inne wydarzenie. Dnia 29
sierpnia 1952 roku na scene w Maverick
Concert Hall w Woodstock wychodzi znany
pianista, klania sie publicznosci, siada do
fortepianuy, rozklada partyture i odgrywa
utwor muzyczny awangardowego
kompozytora Johna Cage’a zatytultowany
»4:33”. Ku zdziwieniu publicznosci
kompozycja sktada sie z samych pauz.
Dokladnie przez cztery minuty i trzydzieSci
trzy sekundy widzimy milczacego artyste ze
stoperem w rece, ktéry odmierza
poszczegdlne czesci kompozycji (33 sekundy,
2 minuty 40 sekund i 1 minute 20 sekund).
Wedtug koncepcji Cage’a wykonawca ma
podazaé za ruchem ,tacetu”, co oznacza, ze
dany instrument lub gtos nie bierze udziatu
w wykonaniu kolejnej czesci. Patrzac
(stuchajac?) powierzchownie mozna rzec,

ze utwor jest witasciwie niczym innym jak
zwyklym przedstawieniem ciszy.
Jednakowoz ta razaca cisza pozwala ustyszeé
dzwieki z otoczenia, szepty i chrzakniecia
widowni, szum wiatru spoza budynku. John
Cage oznajmia, ze cisza nie istnieje -
wszystko jest muzyka.

Inspirujac sie ograniczonym do minimum
utworem Cage’a, amerykanski choreograf
Paul Taylor tworzy w 1957 roku choreografie
zatytulowana,Duet”, bedaca czescia
spektaklu,Seven New Dances”. Artysta
wychodzi na scene wraz z towarzyszaca mu
tancerka Toby Glanternik i przez cztery i p6t
minuty ciszy pozostaja w bezruchu.

>>>



A kiedy leze, to wciaz tancze...

Ona siedzi, on stoi. Wygladaja jak
powiekszona fotografia, zatrzymany obraz,
gustowne rzezby. W odpowiedzi na taki
zamyst choreograficzny Tylor dostaje
recenzje w postaci pustej kolumny

w czasopiS$mie ,, Dance Observer” od Louis’a
Horst’a, ktéry ttumaczy, ze jesli Paul Tylor
proponuje w swoim dziele cisze, spokoj

i bezruch, to on z kolei w swojej recenzji
oferuje mu w zamian artykut bez stow.
Podobnie jak u Cage’a cisza, nie byta jednak
ciszg, tak u Tylor’a nie poruszanie sie, mogto
poruszy¢ widownie mocniej.

Przykladéw ze §wiata sztuki, w ktorej
fundamentem jest opozycyjnosé, kontrast
czy w ogble dualizm nie brakuje. I w tym
miejscu wracam do poczatku niniejszego
felietonu. Nie wszystko co na pozér wydaje
nam sie by¢ , jakies” faktycznie takie jest
i,,tym” jest. Bezruch niekoniecznie jest tylko
stanem w bezruchu, czarny kwadrat moze
mie¢ jeszcze inne znaczenie, a cisza bywa
brzmieniem.

Konrad Fiedler pisat, ze ,,dzieto w swej
infrastrukturze nie musi by¢ odbiciem
rzeczywistosci widzianej (...). Infrastruktura
moze by¢ produktem eksperymentu,
majqgcego na celu skonstruowanie
przedstawienia danej rzeczy niezaleznie

od jej widzenia. (...) Obrazy Giotta (...) lub
Moneta nie pokazujg, w jaki sposéb (...)
widzieli $wiat, ale informujq o tym,w jaki
sposéb mozna dang rzecz postrzegac”.

I teraz ja. Studentka somatyki. Na jednych

z pierwszych zaje¢ mam leze¢ na podtodze

i sie obserwowa¢. Oddychaé¢ swiadomie.
Monitorowac i skanowac cate swoje ciato od
wewnatrz. Lezac tak zadaje sobie pytanie
w glowie: W jaki sposéb moge postrzegac
swoje ciato przez bezruch? Tu rozpoczynam
swoja droge do uciele$nienia. Somatyzuje.
Generalnie jestem w bezruchu, ale ruszam
sie cala od Srodka. Glosniej stysze bicie
mojego serca, wyczuwam pulsujaca krew,
tetno, probuje podazac ich tropem. Ucze sie
swojej anatomii w doSwiadczeniu. Szkielet,
miesnie, tkanki przeplataja sie ze soba

w budowie domu, jakim jest moje ciato,

wprowadzam w niego uwaznos$¢, obserwuje
jego procesy, uaktywniam zmysty, probuje
zamieszkaé¢ w nim pelniej. Pod skoéra dzieje
sie tyle zycia. Zespalam ciato i umyst.
Krystalizuje stany wewnetrzne.

Gdyby, w tym momencie ktos§ wszed?

z zewnatrz na sale i zobaczy? nas lezacych
tak na podtodze w bezruchu mégtby nazwac
zaistniala sytuacje ,zywymi
nieruchomos$ciami”, a moze pomyslatby,
Ze juz wszyscy nie zyjemy? Ale znowu,
nawiazujac do powyzszych sté6w Konrada
Fiedlera, wcale nie musimy by¢ odbiciem
rzeczywistoSci widzianej, bo przeciez nie
jesteSmy martwi, jakby mogty sugerowac
nasze ciata w spoczynku.

Bezruch to dla mnie tylko pozornosé. Jego
iluzorycznos$¢ polega na migotaniach ruchu.
Ruchu atoméw. Niektére s tak szybkimi
drganiami, ze wlasciwie sama widzialnos¢
ruchu jest po prostu ukryta, a czasem
przykryta interpretacja. Wiekszos¢ dzieje sie
pod powloka naszego ciata, pod ptaszczem
skory, pod dachem glowy, pod chmurami
mysli.

Moze zatem nie jest wazne znalezienie
odpowiedzi na gtéwne pytanie zawarte

w pierwszym wydaniu magazynu Somatrix
»1le ruchu w bezruchu?” i czy w ogéle
bezruch jest mozliwy, czy ruch moze by¢
nieograniczony? Moze po prostu chodzi

o sama mozliwo$¢ zglebiania tych zagadnien,
doszukiwania sie wcigz nowych odkryé,
dostrzegania potencjalnie nowych
kierunkéw obserwacji rzeczywistosci,

w ktorej sie znajdujemy i poznawania siebie
w ruchomych bezruchach naszego ciata
iumystu.

Nie dajcie sie zwies$¢ pojawiajacym sie

w pierwszej kolejnosci interpretacjom.

Bo zawsze co$ moze sie czai¢ za czarnym
kwadratem, nie musi to by¢ tylko jego biate
tto, i mozna prébowac nuci¢ dzwieki ciszy,
alezac, wciaz tanczyeé.

Magdalena Futrzyk



A lezjc, wciaz tanczyd...

(na zdjeciu: Mag Fu w obiektywie Eli Dobrzyckiej)



w Truskawiu, na przystanku
dwa plakaty w gablocie:
»ODKRY] W SOBIE SOETYSA!”

,TRUSKAW FIT - ZAPISZ SIE 1 BADZ FIT!”

przez chwile nie wiem, co wybra¢é
odkrywanie moze troche potrwa¢c
efekt koricowy w sumie niepewny,
a tu wystarczy sie zapisac i gotowe
ciach, jestem fit i moge umkngc¢
groznym mchom z Kampinosu:

mokradtoszce zaostrzonej
zwojkowi sztyletowatemu
zwislikowi maczugowatemu
widtozebowi ciemnemu
sierpowcowi moczarowemu
bagniakowi dtugokoriczystemu

nie dorwiecie mnie tak tatwo
plejstocenskie naleciatosci -
zapisatem sie, jestem fit, goricie sie!

Tomasz Kubicki



W nawiazaniu do: Ile ruchu w bezruchu?

Ciato w aspekcie bezruchu. Czy to mozliwe?
Zastanawiajac sie nad sensem stowa bezruch,
oznacza ono brak ruchu. Trzeba przyznaé, ze
nasze ciato nigdy nie jest w bezruchu. Tam
nieustannie cos sie dzieje. Kiedy uznajemy,
zZe sie nie ruszamy, to nasze cialo i tak jest
w ciggtym ruchu. To co od razu widoczne,
kiedy pozostajemy w spoczynku, to ruch
spowodowany oddychaniem. Nawet jesli
bedziemy na bezdechu, to nasze ciato wciaz
sie porusza, bo poki zyjemy, caty czas bije
nasze serce. Ono jest w ciggtym ruchu. Idac
dalej, pomys$lmy o krwi krazacej w catym
ukladzie krwionosnym, o wszystkich
procesach wewnetrznych, ktére dzieja sie
bezwiednie i s3 zwigzane z mikro ruchami.

Chciatabym skupi¢ sie na bezruchu

w konteksScie ciata, w rozumieniu braku
ruchu spowodowanego Swiadoma decyzja
a nawet jeszcze szerzej, gdy wykonywany
jest maty ruch, ale zdecydowana wiekszos¢
ciata nie jest w niego zaangazowana.

Miatam ostatnio przyjemnos¢ przygladac sie
wielu dzieciom i dorostym w takich
miejscach jak restauracja, wszystkie mozliwe
Srodki komunikacji publicznej, przystanki
tramwajowe i autobusowe, stacje metra

i pociggu czy réznego rodzaju poczekalnie.
Zatem byty to sytuacje wymagajace raczej
siedzenia lub stania w pozornym bezruchu,
czasami naprawde dtugo. Nie chce
generalizowag, ale to jest niesamowite, ile
ruchu s3 w stanie wygenerowac dzieci

w tych samych sytuacjach, w ktorych dorosli
potrafia zastygnaé w bezruchu na kilka
minut, a w niektérych przypadkach nawet
godzin.

Na pewno mozna to ttumaczy¢ tym, ze
dorosli s3 bardziej cierpliwi, potrafia sie
dtuzej skupié i usiedzie¢ w jednym miejscu.
Jednak chciatlam zwréci¢ uwage na potrzebe
ruchu sama w sobie. Dzieci sie wierca, kreca,
przeciagaja, musza chwile pochodzic,
popatrzec¢ w sufit, rozejrzec sie dookotla,
pomachaé¢ nogami, a wiekszos¢ dorostych

w tym samym czasie po prostu siedzi, czasem
zmieniajac trzymanie jednej nogi na drugiej,
co wiadomo nie jest najzdrowsz3 pozycj3.

Obserwowatam tez dzieci i dorostych na
spacerach w parkach. Celem spaceru jest
spacerowanie samo w sobie, ma sie czas,
mozna sie rozgladaé¢, wybieraé rézne Sciezki,
korzysta¢ z parku. Mozna powiedzie¢, ze jest
to czas aktywnosci fizycznej. Jednak
przygladajac sie tej aktywnosci dzieci

i dorostych podczas spaceru, to jest to
zupelnie inna aktywnosé¢, cho¢ ta sama
czynno$c¢ - spacerowanie. Dziecko idzie i ma
wielka potrzebe przeskoczenia przez katuze,
schylenia sie po kamyk, podskoczenia, zeby
dosiegna¢ najnizszej gatezi drzewa,
przebiegniecia sie sprintem na kilka metrow
i zawrocenie do spacerujacych rodzicow.

W tym samym czasie dorosty idzie.
OczywiScie to nie tak, ze wszyscy. Widziatam
tez dorostych, ktérzy wykazywali znacznie
wieksze potrzeby ruchu od pozostatych

I naprawde byli bardzo kreatywni.

Po co tyle czasu traci¢ na bezruch, kiedy
mozna ruch tak naturalnie wples¢

w codzienne zycie. Opcji i pomystow jest
naprawde masa, by w tym bezruchu lub
ograniczonym ruchu obecnym podczas
wielu czynnosci, wprowadzi¢ znacznie
wiecej poruszania sie.

Chciatabym zacheci¢ Was do obserwacji
siebie, ile ruchu macie w tym bezruchu w
ciaggu dnia, a takze zaproponowac
kilkudniowy eksperyment, zeby wprowadzi¢
wiecej ruchu i sprawdzi¢ jak to wptywa na
Wasze samopoczucie i 0og6lna jakos¢ zycia.
Sprobowac zaangazowac wiecej partii ciata
przy wykonywaniu podstawowych
czynno$ci. Tak mato w codziennym
funkcjonowaniu stosuje sie skretow ciata,
ktore tak bardzo lubi nasz kregostup.
Sprébujcie moze tez na tym sie skupié?

Zachecam do eksperymentu, minimum
7-dniowego z t3 uwaznoscia na ruch

w bezruchu i sprawdzenia, czy lepiej sie
czujecie w swoich ciatach i czy macie jakies
korzysci z wiekszej ilosci ruchu, co Wam to
daje? Ponizej propozycja ¢wiczenia
przygotowujaca do rozpoczecia
eksperymentu.

>p>



W nawiazaniu do: Ile ruchu w bezruchu?
Cwiczenie:

Potrzebujecie: siebie, troche przestrzeni

i piosenke, ktorej chetnie byscie teraz
postuchali. Chciatabym, zebyscie podjeli
probe uruchomienia kazdego milimetra
swojego ciata, a w szczeg6lnosci tych
fragmentow, o ktérych na co dzien moze
troche zapominacie albo po prostu niezbyt
czesto aktywizujecie. Kiedy ustyszycie juz
wybrany przez siebie utwor, zacznijcie sie
do niego poruszac.

Moze to by¢ w rytm muzyki, moze by¢
szybciej albo wolniej. Nie ograniczajcie sie.
Jednym muzyka sprzyja i napedza do
ekspres;ji, innych ogranicza. Nie wiem jak
dzi§ Wy to czujecie, wiec jesli macie ochote
skorzystajcie z tej linii melodycznej, ktora
wybraliscie, poddajcie sie jej lub na przekoér
nie poruszajcie sie w rytm muzyki, ale
spowolnijcie swoje ruchy albo tez
przyspieszcie.

Mozecie tez sie tym bawic i zmienia¢

w trakcie piosenki. Przepraszam za uzycie
kolokwializmu, ale nie spinajcie sie, ze to ma
by¢ taniec albo ze to ma by¢ tadne czy jakie$
tam. Nie. Po prostu poruszajcie sie. Na tyle
naile dzi$ czujecie i macie ochote, ale
probujac faktycznie skupié¢ sie po kolei na
kazdym, najmniejszym fragmencie swojego
ciala.

Niech poruszy sie kazdy palec z osobna, urak
iu stop. Kiedy myslicie o tym, zeby ruszy¢
reka, skupcie sie po kolei na wszystkich jej
partiach, zeby niczego nie pominaé, czyli
palce, nadgarstki, tokcie, ramiona.

Pamietajcie o klatce piersiowej, zebrach,
topatkach, catych plecach, brzuchu, biodrach,
udach, kolanach, tydkach i kostkach u stép,
pietach, Srédstopiu i jeszcze raz
wspomnianych juz wczes$niej palcach u stép.
Nie zapomnijcie poruszy¢ szyj3, gtowa,
wlosami i cala twarza.

Pytanie, w jaki sposéb uruchomi¢ kazdy
milimetr swojej twarzy? Moze sprobujcie
porobié rézne miny (nie musza byé tylko te

tadne). Pokrzywrcie sie tak, zeby faktycznie
nie byto milimetra na twarzy, ktérym nie
poruszyliscie.

Pomyslcie o swoim kregostupie,

o wszystkich jego kregach, jak sie skreci¢,
zgiaé, potrzasnaé, zeby ten kregostup miat
mozliwos¢ wygiecia sie w kazda strone.
Jak juz poruszycie naprawde wszystkimi
czeSciami ciata, sprawdzcie, czy aby na
pewno poruszyliScie nimi w kazdym
mozliwym kierunku.

Ruszajcie rekoma i nogami blisko centrum
swojego ciata i oddalajac je jak najdalej sie
da. Sprébujcie minimalnych ruchow:

i obszernych, wolnych i szybkich. Moze
przyjemnie Wam bedzie podskoczy¢ albo sie
skuli¢, albo wyciagnaé, albo wykonaé ruch
strzepywania, a moze krecic sie wokot
wlasnej osi. Mozecie ruszac jednoczesnie
kilkoma czeSciami ciata albo skupi¢ sie na
jednej i zmieni¢ na kolejna. Jak Wam pasuje.

>>>



W nawiazaniu do: Ile ruchu w bezruchu?

Mam tez propozycje, ktéra mi utatwia
wykorzystanie pelnego potencjatu ruchu
wszystkich czesci ciata i zaktywizowania ich.
Jest to troche abstrakcyjne, ale moim
zdaniem dobrze dziata na wyobraznie i moze
ulatwic zwiekszenie zakresu ruchu. Jesli
macie ochote, mozecie sprobowac.

Wyobrazcie sobie podczas poruszania sie

do muzyki, ze jesli dotkniecie palcem
wskazujacym, ktoregos punktu na Waszym
ciele, to ta dotknieta przez Was czes¢ ciata
zacznie malowac rézne linie / ksztalty

w przestrzeni. Od Was zalezy jak
poprowadzicie te linie w powietrzu,

w zaleznoSci, w ktora strone poruszycie
wybrang czescia ciata. Najlepiej wybraé
kolor, ktoéry lubicie, mozecie tez zmienia¢

te kolory wedle ochoty i fantazji. ,Malujcie”
tak, zeby pokolorowac jak najwiecej
przestrzeni woko6! Was. Dotknijcie palcem
np. nosa i sprébujcie ,malowaé¢ nosem”. Czy
beda to kota a moze linie proste albo krzywe,
do gory, do dotu, na boki a moze w przéd

i w ty1? Dotknijcie kosci ogonowej

i sprobujcie niag malowaé w przestrzeni.

Mozecie dotkna¢ zebra, tokcia, pepka, czubka
glowy, piety, matego palca u dtoni, policzka,
kazdego skrawka Waszego ciata i malowac¢
nim w jakimkolwiek chcecie kolorze

w przestrzeni wokot siebie. Moze ta zabawa
pozwoli na naprawde poruszenie kazda
czes$cig Waszego ciata i do tego w kazdym
mozliwym kierunku? Mysle, ze warto
sprobowacé. Moze pewien fragment ciata,
ktory na co dzien pozostaje raczej

w bezruchu niz ruchu, uruchomi sie dzieki
temu bardziej i przypomni o sobie.

Dajcie sobie na to ¢wiczenie tyle czasu,

ile potrzebujecie, ale z ta uwaznoscia, ze
bedziecie mieli poczucie, ze naprawde
poruszyliscie kazdym milimetrem swojego
ciala. Jesli skonczy sie Wasza piosenka,

a Wy nie bedziecie mie¢ jeszcze tego
poczucia, Wasze ¢wiczenie moze przeciggnaé
sie nawet na 2, 3 czy 4 piosenki w zaleznosci
od tego, na ile macie ochoteiile
potrzebujecie czasu, zeby poruszy¢ catym
ciatem.

Na koniec tego ¢wiczenia, potédzcie sie na
ziemi, oddychajcie powoli, uspokojcie swéj
oddech i skupcie uwage na swoim ciele. Jak
sie czuje, kiedy poruszyto kazda swoja
czasteczka. Mozecie zamknac¢ oczy

I postucha¢ swojego ciala, co czujecie, jak
czujecie. Jak odczuwacie poszczegodlne czesci
ciala, ktore miaty szanse poruszania sie

w pelni. Moze teraz, kiedy wszystkie czesci
ciala przypomniaty o sobie w tym ¢wiczeniu
ruchowym, bedzie Wam tez tatwiej na co
dzien starac sie, zeby nie zapomina¢ o nich

i porusza¢ nimi, ile tylko sie da.

A wszystko po to, zeby zakres Waszego
ruchu byt duzy. Zeby w zwiazku z mijajagcym
czasem dba¢ o mobilnos$é swojego ciata,
ktore przeciez stuzy nam przez cale zycie.

I warto, zeby jak najdtuzej nam postuzyto.
Zeby nie bolato. Zeby miato peiny zakres
ruchu do konca. Zeby na stare lata nie prosié
nikogo o zapiecie stanika czy zawiazanie
butéw. Zachecam Was do ruszania sie i nie
zasiedzenia.

Wiadomo, ze rézne obowiazki potrafia
pochtonaé i trwamy w takim cielesnym
bezruchu nawet kilka godzin, wiec
pamietajmy, zeby w tym bezruchu jednak
sie porusza¢, zmieniaé, przeciggaé, wiercic.
Bo nasze ciato bardzo, bardzo, bardzo lubi
ruch i go potrzebuje.

Zycze Wam, zeby w Waszym zyciu byto jak
najmniej bezruchu dostownie i w przeno$ni.

Ola Kabala



»Daj, aé ja pobrusze, a ty poczywaj”

Tak wlasnie brzmi najstarsze polskie zdanie

zanotowane w 1270 roku. Pora na tatwy quiz:

1. Kto wypowiedziat te stowa?
a) Bogumit

b) Bogwat

c) Bogurad

2. Do kogo je skierowat?
a) do swej zaradnej zony
b) do swej niezdarnej Zony
c) do swej ciezarnej zony

3. Co wtasciwie oznaczajq te stowa?

a) Daj, niech ja pomiele, a ty odpoczywa;.
b) Zostan, zaraz ci przyniose brosze.

c) Potéz sie, poglaszcze cie po brzuchu.

STOP! Najpierw odpowiedz.
Nie zagladaj na kolejna strone.
Przyda ci sie chwila bezruchu.
Musisz jedynie ruszy¢ gtowa.

Quiz redakcyjny



Klucz odpowiedzi: 1b, 2b, 3a

Wszystkie prawidtowe: brawo!
(jestes prapolska dusza albo polonist(k)a,
albo masz zwinne paluszki-googluszki).

Dwie dobre odpowiedzi, jedna zta: niezgorzej.

Dwie zte odpowiedzi, jedna dobra: nie najlepie;j.
Wszystkie btedne: just ignore it and dance :-)

Klucz odpowiedzi
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Magdalena Futrzyk

Dziekujemy za uwage!

Zachecamy do wspoéitworzenia drugiego numeru,
ktérego motywem przewodnim bedzie hasto:
»~Mitost(y)ka - na styku mitosci i somatyki”.
magazynsomatrix@gmail.com

SomaTYzujeMY. Na potege!

Tomasz Kubicki
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