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DZIEN DRUGIH
POWROT DO PLYNNOSCI

Skfadamy sie gfdwnie z wody, co odzwierciedla nasze oceaniczne korzenie. Jak mozemy
pielegnowac w sobie responsywnos¢ i rezonowanie zamiast sztywnosci?

Potéz sie wygodnie na podtodze. Zamknij oczy.
Dajgc sie prowadzi¢ wyobrazni pomysl, ze twoje ciato to wielki balon wypetniony woda.

Zacznij przetaczac ten balon, pozwalajgc przelewac sie jego zawartosci. Rozpusé twardosé stawédw i
napiecia. Pomocne moze by¢ powolne poruszanie sie i kierowanie uwagi na potaczenia miedzy
tkankami.

A teraz wyobraz sobie, ze brytg twojego ciata porusza cos$, co ptynie, na przyktad fala morska albo
prad rzeki. Ze to przemieszcza cig i tobg obraca, dotykajac twojej skory.

Teraz porusz sie bezposrednio z tej plastycznej membrany, jaka jest twoja skora. Pozwdl by ksztatt
ciata zmieniat sie podazajgc za otaczajaca go skora.

Eksploruj we wtasnym tempie swoje ptynne ciato. Od skéry w gigb, do srodka. Od skory na
zewnatrz, w przestrzen. Jakie pomysty na te eksploracje ma twoje ciato?

Zatrzymaj sie i zauwaz, ile ptynnosci jest do odkrycia w tym, co nazywamy bezruchem.

PRZETACZANIE TRZECH CIEZAROW CIALA

Zaczynajac od gtowy, zacznij toczy¢ kulg swojej czaszki. Zauwaz, ze musisz ruszy¢ catym ciatem, by
wszystkie powierzchnie czaszki dotknety ziemi.

Teraz przetocz koszem zeber. W tej wytrzymatej strukturze jest ponad dwiescie stawdw. Niech
dotkng ziemi i niech ziemia dotknie ich.

Przetocz miednicg, czujac jej kragtos¢. Skup sie na obwodzie tego uktadu kosci. Zauwaz, jak
przyjmuje on sygnaty od ziemi.

Teraz przetaczaj wszystkie trzy ciezary naraz. Eksploruj ruch turlania, jakby ciato byto ktoda.
Przypomnij sobie jak dzieci turlajg sie z gorki. Ciato toczy sie jako cato$é wokdt pionowej osi.

Odpocznij.
Rozpoczynajgc od gtowy, poprowadz w dot ciata ruch sekwencyjnej spirali.

Teraz zainicjuj ruch od kosci ogonowej i zauwaz to, jak zmienia sie kierunek spirali. Jak to wptywa na
twoje doswiadczenie?
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Teraz przerwij i powr6¢ do czucia wielokierunkowosci swojego ptynnego ciata.

We wtasciwym dla siebie momencie, wciaz z zamknietymi oczami, przetocz sie do siadu. Najpierw
przelej miednice, potem zebra, potem gtowe. Czy potrafisz zachowaé ptynnos¢ bedac w pionie?

Powoli otworz oczy. Zobacz albo wyobraz sobie kogos, kto siedzi naprzeciwko ciebie. Utrzymaj to
poczucie wewnetrznego oceanu ptynnego ciata, dodajgc jednoczesnie aspekty wzroku i relacji z tym,
co zewnetrzne.

Tancz po swojemu. Ptynnos$¢ jest u podstaw kazdego rodzaju ruchu. Kazda forma siegania w
przestrzeni jest rozcigganiem, ptynnie taczacym cate ciato poprzez powiez. Gdy poruszasz
jakakolwiek czescig siebie, inna odpowiada. Doswiadczaj przeptywu w catej strukturze ciata.

Kazda witasciwos¢ swiata podwodnego jest tez w nas. Ciato pamieta.



