body-earth.org

CIALO | ZIEMIA—SIEDEM WYPRAW SOMATYCZNYCH ONLINE
Andrea Olsen, Caryn McHose, Scotty Hardwig, 2015

ttumaczenie na polski—Natalia Osiatynska, 2023

redakcja—Anna Kaszyc, 2023

DZIEN SZOSTY
UKLAD NERWOWY W ROWNOWADZE

Uktad nerwowy odpowiada za nasze dziaftania i reakcje. Jak go oswoi¢?

CENTRALNY UKELAD NERWOWY
Rozpocznij na stojgco.

Pozwdl by ciato swobodnie opadto. Zréb to w szybkim tempie. llekro¢ umyst nie nadaza za ciatem,
stymulowane sg odruchy rdzenia kregowego. Ich koordynacja zachodzi poza swiadomoscig, a dzieki
niej jesteSmy w stanie na przyktad chodzi¢ bez patrzenia sobie na nogi.

Zmien kierunek, pozwdl sobie na zaskoczenie. Odruchy kregostupa wyewoluowaty wraz z rybami —
sg z nami od poczatku. Zaufaj ciatu.

Pozostan w ruchu, wprowadzajgc gtebokie oddychanie. Osrodek regulujgcy rytm oddechu znajduje
sie w pniu mézgu, ktéry teraz sie aktywizuje. Rozluznij zuchwe i pozwdl, by powietrze swobodnie
przeptywato przez usta. Przez caty czas poruszaj sie w tempie szybszym od swiadomosci, bez
wstrzymywania oddechu.

Pozwol, by twoja uwaga podgzata za impulsami. W ten sposéb pobudzasz srodmédzgowie. Na nagty
hatas odpowiedz catym zwierzecym ciatem. Albo wyobraz sobie jaki$ nieoczekiwany ruch — na
przyktad weza w zaroslach — i pozwdl sobie na instynktowng reakcje. Odruchy srodmdzgowia
aktywizujg dtonie, stopy, gtowe i ogon. Sprawiajg, ze zwracamy sie catym ciatem w strone bodzca,
jak dziecko. Oto nasza gadzia cze$¢ mdzgu — szybka, bezposrednia, wolna od emocji.

Cwiczqc wytrwato$¢ w tym co robisz, dodaj aspekt emocjonalnej wiezi ze wszystkim, co zauwazasz.
To pobudza cze$¢ moézgu zwang uktadem limbicznym, ktéra wyewoluowata dopiero u ssakéw.
Aktywizujac ja siegasz do pamieci, skojarzen i wyobrazni. llekro¢ co$ rozpoznajesz, przywotujesz
doswiadczenia z przesztosci. Krajobraz wokét nas jest zawsze peten historii.

Teraz dotdz aktywizacje kory moézgu. Nie przerywajgc ruchu zacznij Swiadomie podejmowac wybory.
Mysl, decydu;j i obserwuj czy zmienia sie twoja che¢ pozostania w ruchu.

Tancz swobodnie, czerpiac przyjemnosé z luzu i z oparcia w centralnym uktadzie nerwowym.

AUTONOMICZNY UKLAD NERWOWY
Kontynuuj swoja eksploracje.

Czasem potrzebujemy dawki ognia, ktéry rozpali w nas zycie. Siegnij wiec teraz po ptomienng
energie ukfadu wspofczulnego i nadaj swoim ruchom wiecej dynamizmu. Wraz z wyzszym poziomem
adrenaliny przybedzie ci mocy.
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Niech twoje ruchy stang sie wieksze lub szybsze niz dotad. Wyobraz sobie, ze spieszysz sie na
wazne spotkanie albo ze wystepujesz na wielkiej scenie i chcesz, by twoje gesty byty czytelne dla
widza w ostatnim rzedzie. lle energii mozesz wtozy¢ w ruch nie tracac rownowagi?

Nie zatrzymuj sie, ale zwolnij, by sie nie przeforsowac¢. Wprowadz do ruchu wymiar integrujacy i
tagodny, ktory przeniesie cie do uktadu przywspétczulnego. Daj sie zabraé wyobrazni w bezpieczne
miejsce, gdzie ruch nabiera wyrazu i staje sie zrelaksowany i btogi.

JELITOWY UKLAD NERWOWY

Pozwdl, by ruchy ptynety z twojego brzucha. Sciany przewodu pokarmowego to nasza najstarsza
cze$¢ uktadu nerwowego. Jelitowy ,,m6zg” jest jeszcze gesciej unerwiony niz rdzen kregowy.

Otworz czesé brzuszna ciata na doswiadczanie i pozwdl, by pod$wiadome bodZce z przestrzeni i od
innych ludzi trafialy do ciebie przez trzewia. Poczuj siebie organicznie i ,,z brzucha”. Jelitowy ukfad
nerwowy potrafi przeja¢ kontrole nawet nad korg mdézgowa. Daj sie prowadzi¢ w przestrzen swojemu
podbrzuszu.

Teraz wyobraZ sobie cztery osoby, albo ¢wiczcie we czworke. Utézcie z siebie cos, co przypomina
pionowg kanapke.

Ktos jest osoba A - mdzgiem i rdzeniem kregowym w roli rezysera. Reprezentuje on centralny ukfad
nerwowy, ktéry dazy do wtadzy, podejmuje decyzje, rozmawia i pamieta.

Przed osoba A jest osoba B - kosci, ktdre wspierajg i uziemiajg osobe A.

Przed osoba B jest osoba C — autonomiczny uktad nerwowy. Czy ucielesniona zostanie wspodtczulna
aktywacja (wywotana na przyktad duzg dawka kofeiny), czy przywspoétczulna integracja (ochota na
drzemke)? Mozliwy jest tez uwazny, skupiony stan pomiedzy tymi dwiema skrajnosciami.

Na samym przodzie jest osoba D - jelitowy uktad nerwowy. Aby odzwierciedli¢ pozaswiadoma
nature tej struktury, niech osoba D zamknie oczy. Pamietajcie jednak, ze osoba D moze w kazdej
chwili przeja¢ kontrole nad osoba A.

Zanim zaczniecie sie razem poruszaé, niech osoba A potozy dtonie na biodrach osoby B, by méc nig
sterowaé. Niech zas$ osoba B obejmie ramionami obie osoby, ktére ma przed sobg, w gescie
przypominajacym ksztatt zeber.

Przechadzajcie sie po przestrzeni jako jeden byt, ale niech kazda cze$¢ ma wiasny gtos. Centralny
zarzadza i wydaje rozkazy. Kosci wspieraja. Autonomiczny determinuje nastréj. Jelitowy odbiera
wszystko, co poza $wiadomoscia.

Wyobrazcie sobie, ze jestescie w sercu miasta. Jesli éwiczycie w grupie, zmieniajcie sie rolami, aby
kazdy mégt doswiadczy¢ bycia kazda z czesci.

Tancz po swojemu, zapraszajac istniejaca w tobie réznorodnosé, by wybrzmiata. Cztowiek jest istota
ztozong i zabawna.

Uczymy sie kazdej czesci z osobna, by wystarczajgco duzo wiedzieé i czué, by mie¢ pod
dostatkiem odwagi i nieugietosci, a takze by nie zabrakto nam wolnosci, plynnosci i serca.



