Pojecie duchowosci ciata w bioenergetyce Alexandra Lowena

., Co warte jest zyskanie Swiata, jezeli utracimy dusze?”’

KIM JEST WPSOXCZESNY CZEOWIEK?

Na poczatku swej pracy pozwolg sobie odwotac si¢ do dos¢ dluzszego, za to niezwykle
pigknego cytatu obrazujacego sytuacje jednostki XX - go wieku, tak jak widzi ja Lowen. Jak
pisze, ,,wigkszo$¢ zyjacych wspdiczesnie ludzi jest zawieszona migdzy niebem a pieklem,
skad moga czasami zaglada¢ do obydwu. Przezywamy wzloty, lecz nazbyt czgsto obawiamy
si¢ upadkéw. Jedynym sposobem wyjscia z tej niebezpiecznej sytuacji jest zrobic to, co
uczynit Dante. Poprzez eksploracj¢ swojego osobistego piekta, przez zejscie do gigbin swego
istnienia ze §wiattem $wiadomosci, piekto zostanie obalone, gdyz moze ono istnie¢ tylko w
ciemnosci.”” Dalej wyja$nia, iz ,,nasze osobiste piekto tkwi glgboko w trzewiach ciata, w
jamie miedniczej, gdzie znajduje si¢ nasza zakuta w kajdany seksualnos¢. Tkwia tu korzenie
naszej prawdziwej duchowosci, podstawa pradu kundalini’. To tu, w tonie, rozpoczyna si¢
zycie 1 tu po raz pierwszy do§wiadczamy rajskiej szczesliwosci. Gdy przychodzimy na $wiat,
zostajemy wypedzeni z raju. Mozemy odzyska¢ tamto uczucie szczgscia, gdy bezpieczni, w
ramionach matki ssiemy jej piers. Mozemy go réwniez zazna¢, gdy bezpieczni dzigki mitosci
naszego partnera lub partnerki faczymy si¢ z nim w seksualnym uscisku. [...] Przezywamy
rado$¢ spetnienia [...] tylko wtedy, gdy pozostajemy w kontakcie z ta gteboka czescia
siebie.”

Autor Duchowosci ciata stawia sobie wysokie zadanie, chce bowiem wyzwoli¢ nas z
osobistego piekta 1 wskazac na sciezkg prowadzaca na szczyt duchowosci. W tym celu tworzy
niezwykle ptodna i ciekawa terapi¢ - analiz¢ bioenergetyczna, ktéra pozwoli nam sta¢ si¢
integralng jednostka, harmonijnym istnieniem tu i teraz zyjacym w pelni swa szczgsliwoscia.
Lowen twierdzi, iz wigkszo$¢ wspdiczesnych ludzi posiada problem emocjonalny, co objawia
si¢ w utracie gracji i nieznajomosci zwyktej przyjemnosci egzystencji. Coraz czgsciej w
naszych sercach pojawia si¢ takze depresja, ktérej przyczyna jest strata mitosci, a przeciez -
co wyraznie podkresla - ,,bez wzgledu na wiek wszyscy potrzebujemy tacznosci z kims, kto
nas kocha, aby podtrzymaé podatno$¢ naszych ciat na pobudzanie™. Lowen daje nam szansg
na bycie w petni zdrowym ,,ja”, pokonanie wszelkich choréb i nauczenie si¢ w pelni
wykorzystywaé wtasne zasoby energii. Przyjrzyjmy si¢ blizej jego pogladom, by w petni
pozna¢ tajniki jego terapii.
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Lowen inspirowat si¢ na hatha — jodze, pozwalajacej na utrzymanie rownowagi migdzy
ha i tha, tzn. energia stonca a energia ksiezyca. Takze nie byta mu obojg¢tna mysl chinska
gloszaca harmonig yin i yang lub tez nawotujaca do utrzymania wewngtrznej energii ji
poprzez ¢wiczenia taijiquan, charakteryzujace si¢ rytmem i spokojem. Na ten typ energii nie
mozna jednak patrze¢ jak na energig o ktorej mowi Zachdd. Mechanistyczne podejscie
Zachodu neguje najcze¢sciej jej istnienie, gdyz nie potrafi jej zmierzy¢. Ale przeciez, jak
udowadnia Lowen, spotykamy ja na co dzien, chociazby w spojrzeniu dwojga zakochanych.
Juz Henri Bergson pisat o tej élan vital.

Lowen nawiazywat takze do swego nauczyciela Wilhelma Reicha, ktoéry migdzy innymi
uwazal, iz kazdy konflikt czlowieka wystgpuje zaréwno na poziomie psychiki jak i ciata.
Wedlug Reicha staje si¢ w nas jeden proces, ktory posiada dwa aspekty: umystowy i fizyczny.
Sa one wzajemnie zalezne, co jest zgodne z zasada psychosomatycznej jednosci i antytezy, o
ktorej Lowen pisze tymi stowami: ,,Jednos¢ istnieje na poziomie energetycznym w glebi
organizmu, podczas gdy na poziomie zjawisk obserwowalnych istnieje antyteza, czyli
przeciwstalwnoéc"’.6 Proces energetyczny polega na pulsacji i propagacji fal ekscytacji.
Pulsujaca aktywno$¢ w naszych organizmach przejawia si¢ m.in. w otwarciu na pozywienie,
mitos¢ 1 cofaniu si¢ od bélu i zagrozen. O samym pojgciu energii pisat juz oczywiscie Freud,
jednakze dopiero Reich dotaczyt do niego eksperymenty pozwalajace na dokonanie kilku
waznych odkry¢. Migdzy innymi okazato sig, iz bolesna stymulacja obniza tadunek
elektryczny na powierzchni ust, sutkéw i dtoni, za§ przyjemna zwigksza go. Co wigcej,
przyjemne odczucia wiaza si¢ z zwigkszonym przeptywem krwi, a przykre z wycofaniem
ptynéw ciata. Reich owa energie nazywat orgonem, byta dla niego pradawna energia
wszech§wiata. Lowen jednak nie skorzystat z tego terminu, wolat méwic¢ o bioenergii, zas
swoja terapi¢ nazwal analiza bioenergetyczna.

BIOENERGETYKA

Tworca bioenergetyki jako metody psychoterapii jest Aleksander Lowen. Powstanie jej
przypada na lata pigcdziesiate ubieglego stulecia. Bioenergetyka to ,,podejscie taczace w
sobie idee Wschodu i Zachodu i wykorzystujace sit¢ rozumu dla zrozumienia napig¢, ktére
krepuja ciato™’. Lowen zwraca tu uwage na wazne pojecie energii — potegi, bedacej podstawa
duchowosci ciata. Wprowadza dwie wazne zasady bioenergetyki. Pierwsza mowi o tym, ze
»przeplyw pobudzenia w d6t i w goreg ciata ma charakter pulsacyjny, co oznacza, ze nie jest w
stanie przemiesci¢ si¢ w jednym kierunku dalej niz w drugim. W kategoriach uczu¢ nie
mozemy by¢ bardziej duchowi niz seksualni.”

Druga za§ méwi o tym, ze ,,naladowanie energia nie moze przewyzsza¢ wyladowane;j
energii.”9 Aby w pelni zrozumie¢ zasady bioenergetyki przyjrzyjmy si¢ blizej kilku waznym
aspektom w ,.filozofii” Lowena.

Zanim jednak to nastapi, warto dodac¢, iz Lowen nie w pelni zgadza si¢ z idea
wspotczesnej mu medycyny, ktéra oddziatuje bezposrednio na dana chora cz¢$¢ ciata, nie
biorac pod uwagg catego organizmu, co moze prowadzi¢ do trudnosci wyleczenia si¢ z
choroéb takich jak rak, artretyzm czy schorzenia reumatyczne. Droga do ich uleczenia jest
wlasnie calosciowe ujgcie cztowieka. Zachodnia medycyna jest zorientowana
mechanistycznie 1 za to jest krytykowana przez Lowena. W tym aspekcie staje si¢ on blizszy
mysli Orientu, w ktorej uwzglednia si¢ dziatanie sity duchowej. Ponadto, Lowen krytykuje
medycyng za nie uwzglednianie uczué. Kiedy rozpoczynal swe studia medyczne peten nadziei
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oczekiwat na blizsze ich poznanie, niestety okazato si¢ iz i ta czg$¢ ludzkiej natury zostata w
niej pominigta.

ZDROWIE

Zdrowie to ,,obecno$é w ciele podstawowego tonu przyjemnosci”'’. Wedtug Lowena

,,subiektywne poczucie zdrowia jest odczuwaniem zywotnosci 1 przyjemnosci z ciala,
uczuciem, ktére urasta do radosci.”! Zas obiektywne zdrowie umystowe charakteryzuje si¢
zywotnoscig ciata, objawiajaca si¢ w ,,bystrosci spojrzenia, kolorze i cieple skory,
spontaniczno$ci wyrazu, ozywieniu ciata oraz elegancji ruchéw.”'* Zdrowie przejawia si¢
najsilniej w oczach jako oknach duszy, to bowiem w nich tkwi zycie ducha. Zdrowie ma
zwiazek z duchowoscia, bo istota ludzka jest duchowa. Lowen ujmuje cztowieka holistycznie,
w zwiazku z czym nie oddziela zdrowia umystowego od zdrowia fizycznego, ,,bowiem
prawdziwe zdrowie taczy w sobie obydwa aspekty osobowosci.”"

Tak wigc ruchy osoby zdrowej sa pelne wdzigku, ,,ruchy spontaniczne nigdy nie sa
chaotyczne czy niewtasciwe™'?, jej ciato btyszczy i promieniuje, jest migkkie i ciepte.
Cztowiek zdrowy posiada rownowage pomig¢dzy pobudzeniem a opanowaniem, wyraza swe
uczucia w sposéb wlasciwy, jego ciato i umyst sa ztaczone w cato$¢. Zdrowi sa ,,Swiadomi
siebie, ale nie przewrazliwieni na swoim punkcie. Kazdy ruch angazuje calq ich osobg w
sposGb réwnomierny.”'® Lowen podkresla, iz zdrowie ciata nie dotyczy sprawnosci naszego
organizmu, tego, ile sekund mozemy przebiec sprintem czy ile kilograméw moga unies¢
nasze rece. Zwigzane jest ono raczej z zywotnoscia ciata rozumiang przez Lowena jako
duchowos¢. Mysl ta jest zgodna z mysla Wschodu. Osoba zdrowa to osoba dojrzata, ktéra ma
dostep do wszystkich swoich emocji, zarowno tych pozytywnych jak i negatywnych. Nie
tlumi zadnej z nich. Ponadto, kontaktuje si¢ z wewngtrzna pulsacja swego ciala.

CHOROBA

Nasze przezycia wptywaja na nasze cialo i umyst. Gdy sa one przyjemne, daja nam
zdrowie, racj¢ 1 witalnos¢. Choroba jest zjawiskiem odwrotnym. I tak na przyktad zapalenie
jelita grubego oznacza wedlug Lowena wewngtrzny ptacz, jezeli czlowiek ma stale napigte
szczeki tzn. ze jest osobowoscia o chronicznej determinacji, a sztywna gérna warga §wiadczy
o tym, ze osoba jest niezdolna do ptaczu. To z kolei uniemozliwia nam w petni bycie soba,
poniewaz ,jesli kto$ nie potrafi ptaka¢, nie potrafi sig réwniez cieszy¢”'. Tak wige kazda
choroba wyryta zostata na naszym ciele, ,, z ciata cztowieka mozna odczyta¢ jego
biografi¢”'’, a badajac cialo mozemy si¢ wiele dowiedzie¢ o nas samych i naszych
strapieniach, czesto gleboko sttumionych. Objawem choroby jest tez ustanie kontaktow z
innymi, ,,jezeli nie potrafimy ptaka¢, odcinamy si¢ od innych ludzi”."® Lowen czesto
podkresla, ze ,,b6l odcina nas od innych.”" Zrédtem choréb takich jak nerwica, depresja czy
utrata tozsamosci jest thumienie uczuc, co przejawia si¢ w napigciu migsni okreslonych czgsci
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ciala, wynika to z faktu, ze ,,sylwetka fizyczna cztowieka wyraza symbolicznie jest
psychike™.

oCczy

Oczy to okna duszy i ciata. W nich dostrzegamy wewnetrzny ptomien cztowieka,
chociaz czasami znika, a oczy traca blask. W oczach bowiem wida¢ nasze uczucia, jezeli ich
nie ma, to jedyne co w nich zobaczymy, to pustka. Ci, ktérych ciato i dusza zalewa mitos¢,
maja iskrzacy ptomien w swych oczach, btysk ktéry méwi nam, iz sa szczgsliwi. Duch
przejawia si¢ w oczach ,,i z nich promieniuje, oczy sa bowiem najprostsza i najkrotsza droga
do wyrazania duchowosci ciata.”?! Otwarte, migkkie oczy swiadcza o duchowosci.

O ozywieniu ciata méwi nam takze skora, o zdrowiu §wiadczy ta r6zowa i migkka.
Choroba przejawia si¢ w szarym, biatym, z6ttawym 1 brazowym kolorze skéry (oczywiscie
dotyczy to rasy biatej) oraz w szorstkosci, suchosci 1 zimnie.

ODDECH

Nasz oddech wiele méwi nam o zdrowiu. Naturalny oddech chroni nas od choréb i
cierpienia, ten ptytki i wstrzymany przyczynia si¢ do utraty zdrowia i gracji. Juz w jodze
wskazuje si¢ na warto$¢ gtebokiego oddechu. Wedtug Lowena oddychanie to przejaw
duchowosci ciata oraz ,,jest odpowiedzialne za to, jak doswiadczamy uczué, za ich petne
przezywanie”**. Powietrze od poczatku §wiata stanowito istotny jego element, towarzyszyto
Bogu gdy tchnat zycie w gling oraz bylo obecne w starozytnych filozofiach. Gdy jesteSmy
napi¢ci nasz oddech jest plytki, w stanie spokoju oddychamy gteboko. Oddech zalezy od
naszych emocji, silne emocje intensyfikuja go i przyspieszaja. Nasz oddech wedtug Lowena
powinien by¢ gteboki i styszalny. Oddychanie angazujac cale ciato sprawi, ze nasza energia
wzro$nie. Prawidtowo fala powinna przechodzi¢ od gtowy do stép, czg¢sto jednak zatrzymuje
si¢ na poziomie pgpka czy miednicy zakldcajac proces oddychania. Gdy nasz oddech jest
plytki, fala dociera tylko do klatki piersiowej. ,,Oddycha¢ gieboko znaczy gteboko
odczuwaé™® — jak pisat. Gleboki oddech zapobiega ttumieniu uczué, tak wigc przeponowe
oddychanie powoduje sztywnoS$¢ klatki piersiowej 1 jest obciazeniem nie tylko dla serca ale 1
dla psychiki. Istotne jest zwtaszcza nie hamowanie ptaczu i gniewu. Wedtug Lowena to
brzuch uczestniczy w ptaczu, wigc jego ptaskos¢ Swiadczy o braku petni zycia. Zatrzymanie
uczu¢ to zatrzymanie powietrza, dlatego tez placz pozwala nam usprawni¢ oddychanie.
Roéwniez gniew pozwala na rozszerzenie klatki piersiowej. Lowen twierdzit, ze spos6b
oddychania zalezy od sytuacji, gdy jest spokojna oddychamy nosem, gdy wymaga wysitku —
ustami, nie mozemy wigc nakaza¢ komus oddychania wytacznie gigbokiego i spokojnego.
Oba rodzaje oddechu sa wazne dla zachowania zdrowia. Wazne by by¢ §wiadomym swego
oddechu. W celu usprawnienia oddychania Lowen stworzyl ¢wiczenie na tzw. stotku
bioenergetycznym.

ZYCIE
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Wedtug Lowena ,,prawo do bycia osoba realizuje si¢ od naszego pierwszego
oddechu™.** Zycie za$ to ,,stan kontrolowanego wewnetrznego pobudzenia, w ktérym
wytwarzana jest energia napgdzajaca wewngtrzne procesy, podtrzymujace funkcje zyciowe
oraz zewnetrzne dziatania dla utrzymania lub zwigkszenia pobudzenia organizmu.”* Kiedy
rodzimy sig, nasz potencjal wrazliwosci na pobudzenie jest ogromny, gdy starzejemy sig,
zanika on w znacznym stopniu. Objawia si¢ to w zesztywnieniu ciata i mniejszej wrazliwosci
na Swiat.

WDZIEK

Wdzigk, czyli gracja jest bardzo waznym pojgciem w mysli Lowena. Powinien by¢
celem kazdego z nas. Wyrdzniajac jego trzy rodzaje nawiazuje do Aldouxa Huxleya, ktéry
odkryt iz istnieje gracja zwierzat, konieczna by zy¢, wdzigk ludzki oraz wdzigk duchowy,
czyli taska. Gracja to ,,cz¢$¢ naturalnego wyposazenia cztowieka jako jednego z boskich
stworzen. Jednak gdy raz zostanie utracona, mozna ja odzyskac jedynie przez przywrocenie
ciatu jego duchowosci™®® — jak pisat.

Lowen uwaza, iz niemowlg¢ posiada genetycznie zaprogramowang gracj¢ Zwierzgca,
przejawia si¢ ona na przyktad w wysuwaniu ust do piersi matki charakteryzujacym si¢
migkkoscia. Jak pisze, ,,gracja jest naturalnym atrybutem wszystkich stworzen, ktére zyja w
stanie niewinnosci.””’ Dziecko jednak traci swa gracje z chwila, gdy przestaje ptaka¢ w pehni.
Dzieje sig tak na skutek wychowania rodzicéw, ktérzy ciagle powtarzaja: ,,to wypada, a tego
nie wolno”. Lowen czgsto podkresla wage ptaczu w naszej zdrowej egzystencji. Dobroczynna
moc ptaczu tkwi w tym, iz roztapia on napigcie. Kiedy rodzice blokuja u swej pociechy
odruch ptaczu, nastepuje wtedy skurczenie migsni bioracych udziat w ptaczu i ich napigcie.
Dziecko traci wtedy gracje. W ksiazce Mitosé¢, seks i serce Lowen wspomina takze o tym, ze
$miech ma podobna rolg. Utrata wdzigku moze mie¢ takze miejsce gdy zniknie z dziecigcego
zycia mito$¢. Duchowos$¢ ulega wtedy zniszczeniu, a przejawy tego mozna dostrzec w
budowie ciata juz dorostego cztowieka, sposobie stania lub poruszania si¢. Dzieje sig tak, iz w
kazdym nieswiadomym ruchu, oddechu przejawia si¢ stan naszego ducha. Jak pisze Lowen,
,hasze ciata odzwierciedlaja nasze przeZycia”zg. Niestety, ,,raz utraconej niewinnosci nie da
si¢ odzyska¢.”* Ale mamy szanse odzyska¢ wdzick ciata, by to osiagna¢, musimy pozna¢ jak
utraciliSmy gracj¢. W tym miejscu otwiera si¢ przed nami moc bioenergetyki, ktéra pomoze
nam to ustalic.

Lowen w wyjasnieniu poj¢cia gracji odwotuje si¢ do czasow w ktérych cztowiek zyt w
Edenie. Wedlug niego utraciliSmy owa task¢ gdy uzyskaliSmy znajomosc¢ tego co dobre i zte.
Zakonczyl si¢ wtedy etap zycia zwiazany z kierowaniem sig instynktami i uczuciami, a
rozpoczat sig¢ etap zwiazany z wiedza, wola, a wigc decyzja. Samoswiadomos¢ jednostki
sprawita, ze stata si¢ ona uczulona na swym punkcie, bedac od tej pory ,,outsiderem w §wiecie
naturallnym”3 Y swej terapii Lowen postuluje prace z cialem proponujac wiele ¢wiczen,
ktére oczywiscie nie moga kolidowa¢ z naturalnym przeptywem pobudzenia w organizmie.
Tak wigc ,.kluczem do gracji jest zezwolenie ciatu, aby poruszato si¢ samo’™". Kiedy
zaczynamy w dziecinstwie kontrolowac¢ nasze ciato, tracimy gracj¢. Lowen podkresla fakt
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cennego odczuwania przez nas chociazby samego chodzenia. Zaleca wolny chéd, ktéry
pozwoli nam odczu¢ zywotno$¢ ndg rozptywajaca si¢ po catym ciele. Zgodnie z mysla
Lowena, ruch wypelniony gracja ma swdj poczatek w dolnych czgsciach ciata, w stopach i
nogach, po czym rozptywa si¢ po calym ciele w gére i na zewnatrz ku otoczeniu.
Osiagnawszy wdzigk stajemy si¢ osoba faskawa, akceptujemy innych bo ich kochamy.
Jestesmy tez zdolni do gniewu, ktérego jednak nie utrzymujemy chronicznie. Po nim, jak po
burzy, nastgpuje rado$¢. Czujemy, zZe jest co$ potezniejszego niz my i ze temu podlegamy.
Wiaze sig to $cisle z nasza wiara, o ktorej bedzie wigcej w dalszej czesci pracy. Osiagnawszy
gracj¢ stajemy si¢ ludzmi kochajacymi i przyjaznie nastawionymi wobec §wiata.

ORGANIZM

W Duchowosci ciata Lowen przedstawia organizm ludzki jako kulg, ktérej srodkiem
jest zrédto energii. Wszystkie impulsy, fale pobudzenia wychodza od $rodka kierujac si¢ ku
brzegom, kiedy to nastgpnie dochodzi do ich ekspresji. Ponadto, jeste§my atakowani przez
bodzce z zewnatrz, ktoére wptywaja na reakcje wewngtrzne co polega na tym, ze impuls
oddzialuje na nasze mig$nie. Ego blokujac migsien poprzez skurcz, sprawia ze nie mozemy
wyrazi¢ uczucia. Rodzi si¢ wtedy szkodliwe napigcie. Kiedy napigcie trwa diuzej, nasze
mig$nie zastygaja i uniemozliwiaja nam §wiadomos$¢ naszych uczu¢. Po kolejnej porcji czasu
w danym miejscu mozemy zacza¢ odczuwac bdl. Lowen przyrownuje ego do jezdzca na
koniu. Rozkazujac koniowi jezdziec pozbawia go gracji, za$ pozwalajac mu reagowac
uczuciowo stapia si¢ z nim w ruchach, ,.ktére sa wdzigczne i zarazem przyjemne”3 2, Tak wiec
aby uzyska¢ gracje nasze ego powinno ufa¢ podswiadomosci, wtedy nasze ruchy stana si¢
plynne. Istotne jest to, ze potrzeby serca i pragnienia ego nie sa sprzeczne u zdrowego
cztowieka.

W ksiazce Mitosé, seks i serce Lowen pisze o warstwach naszego organizmu, ktore
pojawiajac si¢ stopniowo wraz z wiekiem u osoby dorostej staja si¢ stalymi jego elementami.
Kolejno sa to: niemowlg (0-2 lata), dziecko (3-6 lat), chtopiec lub dziewczynka (7-13 lat),
mtodzieniec (13-19 lat) oraz dorosty (od 20 wzwyz). Kazda z tych warstw dotyczy odmienne;j
$wiadomosci ,.ja” i §wiata. Swiadomo$é za$ dla Lowena jest funkcja catego organizmu.
Zalezy wigc od do§wiadczenia i jest potwierdzana w dziataniu. Osoba dorosta cieszaca sig
zdrowiem jest wigc w sercu niemowlgciem, dzieckiem odnosnie swej wyobrazni, chlopcem
lub dziewczynka w zwiazku ze swymi marzeniami, mtodziencem w romantycznych
porywach. Zdrowy cztowiek dorosty zawsze jest tez Swiadomy konsekwencji swych dziatan.

DUCH A CIALO

Jak juz pisatam wcze$niej, dla Lowena cztowiek jest calo$cia, a rozdzielanie ducha od
ciala jest sztucznym zabiegiem w celu wyjasnienia nam ich istoty. Taki podzial wprowadzita
chociazby tradycja chrzescijanska, za co zostaje przez niego skrytykowana. Jednostka ludzka
jest pewna catoscia, 1 nie powinny$Smy oddziela¢ tego, co nalezy do jej ciata od tego, co jest
czg$cia ducha. Jak pisze Lowen, ,,to rozdarcie okaleczyto psychiatrie i wyjatowito
medycyne;”33 . Zadaniem jakie postawit sobie Lowen bylo ,,przywrécenie psychiki ciatu™*.
Jak wyjasnia, ,,,ciato jest wypetnione duchem, ktory jest ozywiany przez jego psychikg i
czuwa nad jego dziataniem.™

2 A. Lo we n: Duchowos¢ ciata, Wyd. Jacek Santorski & Co Agencja Wydawnicza, W-wa 2006, s. 74
B A Lowen: Ibidem, s. 34
*ALowen: Ibidem, s. 34
¥ A Lowen: Ibidem, s. 34



Duch to zjawisko energetyczne mobilizujace nas do dziatania, to ,,sita, ktoéra wydaje si¢
mie¢ wlasny rozum oraz $wiadomos¢, gltebsza i szersza niz nasza $wiadomo$&™®.

Lowen wprowadza ciekawe rozumienie duszy, piszac ze jest ,,to imig, jakie nadajemy
systemowi energetycznemu, ktéry ozywia kazdy organizm. Gdy jeste§my nienawistni, nasze
serce si¢ zaciska, a dusza kurczy. Gdy jesteSmy taskawi, serce si¢ rozszerza, a dusza
wzbiera™’. Nasz duch pragnie odzyskaé gracje ktéra niegdys utracit, uwolni¢ si¢ z kajdan
ego, ,,odczu¢ swoj udzial w strumieniu ducha uniwersalnego.”38 Tak wigc Lowen odchodzi
od platonskiego spojrzenia na ciato jako wigzienie duszy, a funkcje ograniczajaca przekazuje
ego. To co dzieje si¢ z naszym duchem ma swdj wyraz w ciele. I tak, ,.kazda osoba, ktorej
duch zostat ztamany, nosi w sobie sttumiong wsciekto§¢ zamknigta w napig¢ciu migs$ni gornej
czesci plecow 1 barkéw. Napigcie to mozemy dostrzec jako zatamanie naturalnej linii plecow,
jako przesadna wypuktos¢ tuz ponizej barkéw albo tez w dolnej czgsci plecéw, jako lordoze
lub splaszczenie naturalnego wygigcia ledzwiowego. Sptaszczenie tego odcinka krggostupa
wypycha miednice do przodu, zabijajac jakiekolwiek uczucie pewnosci siebie u danej
0s0by”39. Zgodnie z powyzszym cytatem stwierdzamy, ze tylko wyprostowana postawa
$wiadczy o wolnym duchu. Odwotujac si¢ do r6znych metod wychowawczych rodzicow,
Lowen stwierdza, ze ,.kazde brutalne potraktowanie dziata upokarzajaco na ducha
jednostki™* (np. bicie po posladkach jest dla niego naduzyciem seksualnym, ktére moze
przysporzy¢ dziecku wielu probleméw w dorostym zyciu).

Lowen dzieli ciato ludzkie na pie¢ odcinkéw: gltowe, szyje, odcinek piersiowy, talig oraz
odcinek brzucha i miednicy. Szyja i talia sa przejSciami miedzy dwoma gléwnymi odcinkami.
Dzigki nim mozliwe jest zginanie i skr¢canie. Zaburzenia tych cz¢sci prowadza do
probleméw, i tak, na przyktad wydluzona szyja jest objawem wyzszosci wobec zwierzecej
natury, a krétka méwi o bliskim zwiazku ze zwierzegca naturag. Wysocy i szczupli ludzie maja
ostabiong pulsacjg energetyczna, zas ci niscy wzmocniong.

Nasze ciato jest stale w ruchu, co jest ,,bezpoérednim przejawem zywotnosci ciata™!.
Przeptywaja przez nie fale pobudzenia wysylajac wibracje do otaczajacej przestrzeni, co
mozna odczu¢ jako ,,fluidy” u innych oséb. Jezeli nasze ciato jest sztywne, niemozliwa jest
wtedy wibracja w rezonansie z innymi. Najciekawszym stwierdzeniem Lowena odnos$nie
ciala jest fakt, iz ciato to duch, ktory stat si¢ ciatem. Prowadzi to go do stwierdzenia, ze
,umyst ze swoim naciskiem na wiedzg i rozum jest S$wiecki, natomiast ciato jest §wigte.

Na koniec przytocze fragment pozwalajacy jeszcze bardziej zrozumie¢ czym dla
Lowena jest ciato i duch: ,,Korelacja migdzy ciatem a osobowoscia jest absolutna, a to z
powodu ich funkcjonalnej tozsamosci. Nie jest jednak po prostu tak, ze ciato jest
instrumentem umystu, gdzie umyst stanowi osobna sil¢ oddziatujaca na nie. Zamiast tego,
duch tkwi w zywej tkance. W momencie $§mierci duch gasnie, a ciato staje si¢ czysta materia.
Duch jest jak ptomien, ktéry zamienia materi¢ w energig. Sam ogien nie jest substancja czy
energia, lecz procesem przemiany. Gdy proces ten ustaje, znika ptomien i materia rozsypuje
si¢ W martwy popiél.”43
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DUCHOWOSC | EACZNOSC Z UNIWERSUM

Duchowos$¢ wedlug Lowena jest zjawiskiem cielesnym, i tak wiasnie uymuje ja Wschod.
Nie jest funkcja umystu czy sprawa wiary. Jest sprawa uczucia. Mysl Orientu bardziej szanuje
przyrodg wspomagajaca utrzymanie harmonii cztowieka z natura, co takze jest elementem
,»filozofii” Lowena. Ludzie Zachodu podporzadkowujac sobie przyrodg stale kontroluja ja i
eksploatuja. Tym samym traca z nia harmonijne potaczenie.

Podobnie jak o trzech rodzajach gracji, mozemy mowic o trzech aspektach duchowosci.
Duchowos¢ zwierzgca polega na ufaniu swej naturze. Ta cztowiecza wiaze si¢ z wlaczeniem
ego w proces istnienia. Tylko bowiem poprzez zintegrowane ego uzyskujemy taskawos¢.

Dla Lowena ,,doswiadczenie duchowosci ciata nie zalezy od dziatania, lecz od odczuwania
sity wewnatrz siebie, ktéra jest wigksza niz $wiadome ja.”**

Duchowos¢ ciala jest poczuciem facznos$ci z uniwersum. Proces ten jest procesem
energetycznym. Aby go doswiadczy¢, nie mozemy zatraci¢ poczucia jazni. Ego to granica
naszej indywidualnej jazni. Granica ta jest warunkiem jazni, Swiadomosci. Cztowiek posiada
system energetyczny bedacy w stanie pobudzenia. Wynika z tego, ze kazdy z nas posiada
rdzen energii oraz granice czyli ego. Kiedy odczuwamy przyjemnos¢, nastgpuje ruch ptynéw
oraz pobudzenia ku powierzchni ciata. Podczas bélu ptyny i energia wycofuja si¢ od
powierzchni. Gdy jesteSmy wyciszeni granica staje si¢ przenikliwa, ostabia si¢ nasze ego a
fale lekkiego pobudzenia przenikaja granice. Ogarnia nas spokdj. Gdy za$ jesteSmy
podekscytowani, odczuwajac rados¢ ,,wysytamy” fale silnego pobudzenia poza granicg.
Nasze ciato promienieje, a jedno$¢ z kosmosem staje si¢ ekstaza. By odczuwac tacznos¢ z
uniwersum nalezy ,,zakotwiczy¢ swa samo$§wiadomos¢ w Sswiadomosci samego siebie”®.
Musimy transcendentowac¢ samego siebie, aby sta¢ si¢ samoswiadomi. Samoswiadomos¢ dla
Lowena oznacza ,,podzial osobowosci, ktéry moze oscylowac od pgknigcia az po peine
rozdarcie, jak w schizofrenii”.*® Tylko odczuwanie swego ciata umozliwia nam §wiadomos$é
siebie. My$l te Lowen wyraza tymi stowami: ,,Zyjemy petnia chwili obecnej, gdy w petni
zamieszkujemy swoje ciato. Swiadomos¢ tak sigga tak gleboko w ciato, ze odczuwamy puls
zycia.[...] My, istoty ludzkie, przezywamy ten stan, gdy nasza terazniejszo$¢ zawiera nasza
przesztosé i okresla przysztosé, a tradycja jest taczacym je ogniwem.”’ Potaczenie z
uniwersum sprawia, Ze nasza energia wzrasta, a my promieniujemy. Tworzy si¢ wokot nas
aura. Dzigki temu mamy szansg¢ przezwyci¢zy¢ nasze utomnosci i choroby. Lowen méwi tu o
tzw. ,,otwarciu cztowieka na zycie”.

ROWNOWAGA

Jest ona niezbednym warunkiem zdrowia. Nasze ciato powinno zachowa¢ rownowage
pod wzgledem energetycznym pomigdzy sitami: ta dziatajaca od gory 1 ciagnaca ciato w gore
i ta dziatajaca od dotu $ciagajaca go w dét (vin i yang). ,,Potrzebna jest nam raczej wtasciwa
rOwnowaga 1 harmonia migdzy przeciwnymi sitami w naszej osobowosci, miedzy aspiracja do
wzlotéw a potrzeba bycia zakotwiczonym w rzeczywisto$ci naszej zaleznosci od ziemi, ktéra
zapewnia nam pokarm oraz oparcie”™*® - pisat.

Cztowiek wedtug Lowena posiada trzy osrodki w ciele: gorny, czyli glowe, mézg,
umyst i funkcje myslowe, srodkowy obejmujacy serce, pluca i narzady trawienne oraz trzeci
sktadajacy si¢ z miednicy. Réwnowage mozemy utraci¢, ale tylko chwilowo. Waznym
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zjawiskiem pozwalajacym na jej utrzymanie jest pulsacja, rozszerzanie i kurczenie zwiazane z
oddechem, sercem, perystaltyka. Podczas rozszerzania energia ptynie ku powierzchni,
podczas kurczenia ku srodkowi organizmu. Przeptyw pobudzenia wzdtuz ciata jest
nastepujacy:

Réwnowaga polega na harmonii miedzy wytwarzaniem a zuzyciem energii. Wyrazajac swe
uczucia zwigkszamy energi¢. Co ciekawe, skutkiem obnizenia energii jest wzrost aktywnosci,
ktéry ma na celu zyskanie mitosci. Tak wigc zwigkszona energia nie wiaze si¢ ze zwigkszona
aktywnosci ciala. Przeciwnie, objawia si¢ w swobodnych ruchach przepetnionych gracja.
Wszystko co robi jednostka petna wdzigku jest efektem minimalnego wysitku. Z drugiej
strony musimy posiada¢ odpowiedni poziom energii by si¢ zrelaksowac.

Tak wigc integralnos¢ to niezaklocony przyptyw pobudzenia w ciele od glowy w
kierunku stép i z powrotem. Jest zwiazana z kontaktem ze swymi uczuciami i ciatem. ,,Gracja
i zdrowie polegaja na uchwyceniu réwnowagi miedzy ego a ciatem, miedzy wola a ochota”*
— jak pisat Lowen. Czg$cia ciata, ktéra odgrywa duza role w utrzymaniu wewngtrznej
rownowagi jest brzuch. Utrata z nim kontaktu prowadzi do dysharmonii. W ksiazce Organizm
i orgazm Lowen pisze, ze rGwnowaga jest ,,synonimem opanowania, subtelna koordynacja
uczucia 1 dziatania, mimowolnych i spontanicznych odruchéw oraz dowolnych i
zamierzonych aktow, ciata i ego. R6wnowaga rozwija si¢ poprzez zwigkszenie swojej
koordynacji we wszystkich dziataniach ekspresyjnych.”50

Problem wspoéiczesnego cztowieka Zachodu polega na tym, ze zyje aktywnie nie
zauwazajac nawet iz jest zmegczony. Mysli, ze wszystko moze osiagnac jesli wystarczajaco sig
postara i nie potrafi przyznac si¢ do porazki.

OSOBOWOSC

Podobnie jak organizm, tak i osobowos¢ jest spdjna cato$cia, mimo ze posiada dwa
aspekty : fizyczny i psychologiczny. W przeciwnym wypadku dochodzi do zaburzen
osobowosci. I tak na przyktad wedtug Lowena osoba bardziej zaawansowana intelektualnie a

* A. Lo we n: Duchowos¢ ciata, Wyd. Jacek Santorski & Co Agencja Wydawnicza, W-wa 2006, s. 80
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uboga emocjonalnie nie jest osoba zdrowa. Osobowo$¢ mozna przedstawi¢ jako strukturg o
ksztalcie piramidy. Kolejno od wierzchotka posiada ona ego, mysli, uczucia, ruchy i procesy
energetyczne. Dzigki tym ostatnim dzialamy, a ich przejawem jest ruch. Pierwsze cztery
poziomy sktadaja si¢ na jedna warstwe, ostatni tworzy druga. Sa one wzajemnie
wspotzalezne. Badajac osobowos¢ musimy odwotac si¢ do kazdego z nich.

Zawsze jest tak, ze jesli rozszczepiona jest nasza osobowos¢, to rozszczepione jest tez
ciato. Przyktadem opisywanym przez Lowena jest posta¢ Marylin Monroe. Rozszczepienie
moze objawiac si¢ np. w zatraceniu poczucia tacznosci migedzy glowa a miednica, kiedy szyja
1 talia sa napigte. Dzieje si¢ tak dlatego, iz nasze doswiadczenia odbijaja si¢ w naszym ciele.
Jak pisze Lowen, ,,przeszto$¢ zyje nadal w jego terazniejszosci™'. ,,Osobowo$é narazona jest
na proces rozszczepienia z powodu konfliktu migdzy racjonalnym umystem a zwierzeca
natura, miedzy dazeniem do dominacji a potrzeba przynaleznosci. Konflikt ten tkwi w naturze
ludzkiej. Czyni on cztowieka podatnym na chorobg, lecz z drugiej strony bywa on zrédtem
jego kreatywnosci i podstawa $wiadomej duchowosci™? — jak twierdzi Lowen. Przerazajacy
staje sig fakt, iz ,.,kazda jednostka ludzka w naszej kulturze cierpi na rozszczepienie.”53
Przejawem tego jest brak gracji, czyli brak duchowosci. Aby by¢ jednostka duchowa, musimy
posiada¢ zintegrowana osobowos¢, ktéra wedtug Lowena ,,.buduje si¢ od ziemi w gérq”54.
Wiaze sig to $cisle z nauczeniem si¢ swobodnego chodzenia i uwrazliwieniem swych stop.

Ponadto, zintegrowana osobowos¢ wiaze si¢ z zaspokojeniem w kazdym etapie rozwoju.
W przeciwnym razie dochodzi do fiksacji i jej rozszczepienia. Na szczg$cie, utracong
integracj¢ mozna odzyska¢ dzigki metodzie bioenergetyki.

TERAPIA

Podczas terapii pacjent dazy do poznania zalegajacych w ciele emocji. Giéwna cecha
lowenowskiej terapii jest praca z cialem. Na poczatku ocenia si¢ poziom energii jednostki i
sposéb jej wykorzystywania. Najczgstszym problemem jest to, ze ,,zbyt wielu z nas mieszka
w swojej gtowie zamiast w ciele.”” ,Jezeli mamy odzyskaé swoja gracje i zdrowie, musimy
czu¢ kazda czegs¢ swego ciala”56, co wigcej, ,,kazdy obszar ciata pozostajacy w chronicznym
napigciu i pozbawiony czucia jest potencjalnym stabym ogniwem, ktére moze zawie$é.”™’
Musimy wigc ustali¢, ile posiadamy czucia w kazdej czg$ci ciata, na przyktad poprzez
narysowanie postaci kobiety i m¢zczyzny. Wedlug Lowena na podstawie rysunku, jego
doktadnosci 1 elementéw, mozemy odpowiedzie¢ na to pytanie.

Praca z ciatem ma na celu zlikwidowanie napi¢¢ mi¢sni, w zwiazku z czym terapia
obfituje w wiele ¢wiczen, ktore ,,nastawione sg na przywrocenie kontaktu ze soba 1
otoczeniem™®. Skupiaja si¢ one wokét zwiekszenia poziomu wibracji ciata, ugruntowania na
wlasnych nogach i w ciele, poglebianiu oddechu, zwigkszaniu Swiadomosci samego siebie 1
wzbogacaniu ekspresji. Podobnie jak w innych terapiach i tu cz¢sto dochodzi do transferencji
uczu¢ pacjenta na terapeutg. Jest to konieczne dlatego, ze ,,jedynym sposobem, by stac si¢
wolnym, jest odczu¢ swoje napigcia i odnalez¢ ich zwiazek ze sttumionymi uczuciami
strachu, gniewu 1 smutku.”>
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Celem terapii jest odzyskanie gracji i uwolnienie energii. Podczas terapii powinniSmy
ujawniac nasza ztos¢, co jest to catkowicie bezpieczne, gdyz terapeuta stale nas kontroluje.
Jak podkresla Lowen, ,,wlasciwy sposob wyrazania gniewu uwalnia ducha”.® Musimy umie¢
odczuwac gniew, jesli tego nie potrafimy to nasze plecy staja si¢ sztywne. Uwolnienie od
napigcia plecow moze nastapic¢ dzigki ¢wiczeniom, polegajacym na przyktad na uderzaniu w
tapczan. Z gniewem wiaze si¢ takze podbrédek. Wysunigty oznacza postawe agresywna, zas
cofnigty - hamowanie agresji. Osoby takie cierpig na zaburzenie odruchu gryzienia i czgsto
maja problemy z uzebieniem. Lowen uwaza, ze ,,pacjenci powinni mie¢ poczucie, ze sa w
stanie ugryz¢, oraz docenia¢ poczucie sily, jaka im to daje”61. Jesli ktos odczuwa napigcie w
tej czesci ciata, to najczesciej zaleca si¢ ¢wiczenie polegajace na gryzieniu zrolowanego
recznika. Emocja ktérej tu nalezy si¢ wyzby¢ jest strach ktory ,,oddziatuje paralizujaco na
ducha.”®* Jak poucza Lowen, ,,gdy fizyczne napiccie spowodowane strachem jest chroniczne,
to mozna je roztadowac jedynie wowczas, gdy zamieni si¢ je w gniew.”63
Problem wspoétczesnego cztowieka polega na tym, ze zbyt czgsto boimy si¢ smutku. A
przeciez ,,gdy konwulsyjna fala tkania dotrze do dna miednicy, otwiera si¢ kapa, pozwalajac
jednostce wyjs¢ na stonce. Taka klapa jest aparat genitaliow, poprzez ktéry nastgpuje
odrodzenie wraz z orgazmem.”64 Dzigki temu uczuciu mozemy wyzby¢ si¢ napigcia i zrobic¢
kolejny krok ku transcendencji.

Widocznym efektem terapii sa powigkszone stopy, migksze nogi, rozluzniona miednica,
gleboki oddech, opadnigte ramiona, nizsze ci$nienie krwi, ogdlnie - brak napigcia. Jacek
Santorski twierdzi, ze ,,celem terapii jest odblokowanie ograniczen rozwoju 0s0by”65. Pelna
terapia trwa okoto trzech lat.

UCZUCIE

Dla Lowena ,,odczuwanie jest zyciem ciatla, tak samo jak myslenie jest zyciem
umyslu.”66 Uczucie to proces umystowy plus zaangazowane ciato. Jego elementy to czynnos$¢
ciala i umystowe postrzeganie tej czynnosci. To one facza umyst z ciatem. Niektére uczucia
sa emocjami, ,,powstaja ze spontanicznych ruchéw ciala, reprezentujacych odruchy siggania
do otoczenia lub wycofywania sie przed nim”®’. Odruch siegania zwiazany jest z mito$cia,
wycofywania z bélem. Aby uczucie bylo pelnym, musi by¢ w nie zaangazowany zaréwno
umyst jak i ciato. I tak na przykiad, gdy kogo$ kochamy, a nie czujemy pragnienia kontaktu z
druga osoba, to nasza mitos¢ jest tylko mysla, ale nie jest uczuciem. Co wigcej, emocje sa
reakcjami catego ciala. W zwiazku z tym, ,,aby przetrwac, organizm musi by¢ czuty na swoje
otoczenie. To wyczulenie obecne jest w membranie scisle otaczajacej organizm, w
selektywnie przenikliwej otoczce, ktéra dopuszcza zywnos¢ i niezbedne dla zycia elementy, a
wypuszcza produkty spalania. Selektywnos$¢, czyli zdolno$¢ do rozrézniania bodzcow, jest
podstawa $wiadomosci. Prawdziwe jest zatem to rozréznienie, ze §wiadomos¢ jest zjawiskiem
powierzchniowym. Nasza swiadomos$¢ rzeczywistosci zalezy w duzym stopniu od
funkcjonowania gléwnych narzadéw zmystu, ktére sa wyspecjalizowanymi strukturami
skéry”68 - jak wyjasnia Lowen.
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,Uczucie zalezy od rodzaju naszych reakcji”69 , pozytywne uczucie §wiadczy o
pozytywnej reakcji (ruchu rozszerzajacym) i na odwrét. Kazde uczucie, czy tez ,,uogdélniony
stan uczu¢” przejawia si¢ w naszej postawie. Na przyktad upokorzenie wiaze si¢ z sktonem i
pochyleniem glowy. Wina jest zwigzana z ogélnym uczuciem ciata, z ttumieniem
seksualizmu albo gniewu. Nasze emocje wplywaja na cialo, na przyktad na sposéb
oddychania. ,,Cztowiek czuje si¢ dobrze, gdy zycie czy duch przeptywa przez jego cialo w
sposéb pelny i swobodny”70, jednak wedtug Lowena rzadko kiedy tak si¢ czujemy. Wiaze si¢
to z faktem, ze kazdy z nas thumi jakie$ uczucia, a ,,tlumienie uczucia sprawia, ze cztowiek si¢
g0 boi.”"! Wyzwolenie si¢ od niepokoju daje nam bioenergetyka, ktéra dociera do tego co
nieuswiadomione, uwalnia cialo i daje szanse odczuwania zycia ducha.

Rola emocji dobitnie zostaje ukazana w nastgpujacym fragmencie: ,,Emocje sa
bezposrednim wyrazem ducha danej osoby. Sit¢ ducha jednostki da si¢ zmierzy¢
intensywnoscia jej uczuc, wielkos¢ jej ducha - gleboko, sita uczu¢, a swobodg ducha
spokojem jej uczué. Kiedy poruszamy si¢ z uczuciem, ruch jest peten gracji, poniewaz jest
rezultatem przeptywu energii w naszym ciele. Uczucia stanowig zatem klucz do gracji oraz
duchowosci ciata.””?

MILOSC - prawdziwie duchowe uczucie

W kazdym z nas tkwi pragnienie bycia kochanym, jednak aby nim by¢, musimy by¢
kims kogo da si¢ kocha¢, a wigc wedtug Lowena samemu kochag, ,,jesli nie rezonujemy z
innymi, to dlatego, ze nie rezonujemy wewnatrz siebie”’>. To milo$é jest droga do osiagnigcia
jednosci ze §wiatem, jak pisze Lowen, ,,gdy uczucie mitosci przenika z serca do glowy,
cztowiek odczuwa taczno$¢ z uniwersum i z tym, co powszechne. Gdy wypetnia ledzwia i
nogi, czuje on sig zlaczony z ziemia i tym, co szczegdlne. Przesuwajac si¢ w goreg, nasz duch
nabiera cech yang, a przemieszczajac si¢ w dot, cech yin.”’* Lowen picknie okresla ja jako
duchowy pokarm, moze by¢ ,,wi¢zia z druga osoba lub osobami, z innym stworzeniem, z
naturg lub z Bogiem.”” Mito§¢ nadaje naszemu cialu miekko$¢ i ciepto, dodaje nam energii,
moze jednak przerodzi¢ si¢ w nienawis¢, kiedy wystygnie. Nienawis¢ dla Lowena jest
zamrozona mitoscia, lecz mito$¢ nigdy nie znika, bo wtedy zniktoby nasze serce. Przeciez
nienawidzimy tylko tych, ktérych kochalismy. Podobnie gniewamy si¢ tylko na tych, na
ktérych nam zalezy. Inni sa dla nas oboj¢tni. Z utracona mitoscia wiaze si¢ zas smutek.
Mitos¢ jest niezbgdna by zy¢ zdrowo i1 by¢ cztowiekiem uduchowionym, ,.jest skutecznag sita
uzdrawiajaca bez wzgledu na to, kogo kochamy. Moc uzdrawiajaca ma sam akt kochania.””®

Temat mitosci i jej zwiazku ze zdrowiem cztowieka Lowen podejmuje w ksiazce
Mitosc¢, seks i serce. Mito$¢ spetniona ma pozytywny wptyw na serce, jednakze jej utrata
odbiera mu jego site, 1Snienie oczu 1 rados¢. W miejsce mitosci pojawia si¢ pustka i napigcie,
krew odplywa gwattownie do serca powodujac uczucie, jakby miato zaraz peknaé. Aby
uwolni¢ sig¢ od tego skurczu mig$nia Lowen sugeruje ptacz. Pozwoli on na uwolnienie energii
i roztadowanie napigcia. Utrata mito$ci prowadzi do rozszczepienia osobowosci na ego i serce
co prowadzi do powstania schizoidalnej lub narcystycznej osobowosci. W celu uniknigcia
zawalu serca Lowen zaleca nauczenie si¢ samokontroli swych uczu¢, ale jednoczesnie méwi o
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poddaniu sig uczuciom. Jak wyjasnia, ,,nie ma w tym sprzecznosci, poniewaz zdrowa
samokontrola zaktada zdolno$¢ do zawieszenia kontroli w odpowiednich okolicznosciach™”.
Jedne z ostatnie zdan tej ksigzki brzmi nastgpujaco: ,.kochajaca osoba ogarnia swym
uczuciem wszystko co zyje i wszystko co podtrzymuje zycie. To wtasnie taka mitos¢
przedtuza proces zycia ludzi, zwierzat i roslin”"®.

SEKSUALNOSC

Wbrew powszechnemu mniemaniu dla Lowena seksualno$¢ i duchowos$¢ nie stanowia
swego przeciwienstwa. Wrecz przeciwnie, sa ze soba $cisle zwiazane, jak podkresla Lowen,
,.seksualno$¢é wymaga dojrzatosci ciata i umystu”’”®. Lowen argumentuje, ze kazdy komérka
cztowieka jest zr6znicowana ptciowo, tzn. posiada chromosomy XiY albo Y1 Y.
Seksualnos¢ jest wigc funkcja catego ciata, podobnie jak duchowos¢. Jezeli te dwie funkcje
od siebie oddzielimy, méwimy o seksualnosci jako akcie fizycznym a o duchowosci jako o
abstrakcji. To jednak jest btedem. ,,Gdy nasz duch angazuje si¢ w petni w jakis akt, to akt ten
nabiera charakteru duchowego dzigki transcendencji naszego <<ja>>"*" — jak pisze. Te
transcendencj¢ mamy szans¢ odczu¢ podczas stosunku z osoba ktéra kochamy, co da nam
mozliwos$¢ polaczenia sig nie tylko z kochang osoba, ale i z ,,mocami wszech$wiata™®! dzicki
temu, iz nasze jaznie wzajemnie si¢ beda przenika¢. Lowen podkresla, iz ,.kluczem do takiego
zespolenia jest mito$¢™®?. Co ciekawe, dla Lowena podobny stan mozemy odczu¢ w zwigzku
z Bogiem. Ale ten zwiazek jest przepetniony mistycyzmem, wigc nie ma tutaj podniecenia
narzadéw piciowych, tak jak ma to miejsce w przypadku kochankéw.

Akt ptciowy prowadzi do ekstazy, dajac nam zaréwno przyjemnos$¢ jak i spetnienie.
Waznym aspektem stosunku jest spontaniczno$¢. Efektem jest gigboki spokoj, tak zwana le
petit mort, mata $mier¢, jak nazywa ja Francuzi. Nastepuje wtedy odrodzenie. Lowen
poréwnujac przezycie mistyczne orgiastyczne stwierdza, ze w obu ,,mamy do czynienia z
wyczuwaniem komunii z potg¢zniejszymi sitami wszechswiata. Jednak podczas gdy przezycie
mistyczne jest stonowane i wyciszone, przezycie orgiastyczne jest niczym wybuch wulkanu
lub trzgsienie ziemi.[...] W przezyciu mistycznym osoba poddaje swoje <<ja>>; w orgazmie
to <<ja>> zostaje otoczone zalewem energii i uczu¢.”®® Akt ptciowy musi zakonczy¢ sig
ptomieniem, aby zaistniata transcendencja. Transcendencji doswiadczamy wedtug Lowena
takze w innych przypadkach, na przyktad gdy jesteSmy silnie poruszeni, nasze uczucie jest
niezwykle gtebokie, gdy co$ silnie przezywamy lub jesteSmy twérczy. Nastgpuje wtedy
wylanie naszego ducha poza granice ,,ja”. Konkretnym przyktadem 6w stanu jest ceremonia
voodoo. Dla Lowena stosunek mi¢dzy kochankami i stosunek cztowieka do Boga posiadaja
oba aspekty: seksualny i duchowy. Nie mozna ich do siebie oddzieli¢. Nie chce jednak aby
jego mysl odebrano jako herezje, nawiazuje wigc do czestych przypadkéw religijnych
rytuatéw prymitywnych ludéw ktorych seks prowadzit do dotknigcia bostwa.

Czestym problemem wsrdd kobiet jest blokowanie swego ciata przed podnieceniem
seksualnym. Wiaze si¢ to z postrzeganiem czu¢ seksualnych jako zrddta cierpien,
upokorzenia, zagrozen. Najprawdopodobniej jest to wynikiem przezy¢ z dziecinstwa, kiedy to
uczono je hamowac¢ swe uczucia. Przejawem jest napigcie migsni wokoét miednicy i brak

7 A.Lowe n: Mito$é, seks i serce, Wyd. Jacek Santorski & Co Agencja Wydawnicza, W-wa 1993, s. 118
BA Lowen: Ibidem, s. 160
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gracji. Jak twierdzi Lowen, ,,0znaka osoby prawdziwie seksualnej jest wdziek®*. Osoba taka
posiada migkkie ciato, porusza si¢ z petna swoboda i doznaje z tego przyjemnos¢. Jej
miednica ,,ptynie” z cialem, stopy daja si¢ wyczu¢ w kazdym kroku oraz fala oddechu jest
skoordynowana z fala w dolnej czesci ciata. Ciato jej jest pozbawione napi¢¢. Aby nie
blokowa¢ swoich dzieci, nie pozbawiac ich gracji, nalezy wigc nie nakazywac im
kontrolowa¢ swych uczu¢. Skutkiem tego ich miednica bgdzie porusza¢ si¢ swobodnie do
przodu i do tylu bedac w harmonii z fala oddechu i caltym ciatlem. Istnieja dwa odchylenia od
normy, gdy miednica zbyt wysunig¢ta do przodu, co wiaze si¢ z wymuszaniem ruchéw
seksualnych, agresja oraz zbyt cofnigta, co przejawia si¢ ograniczaniem ruchéw seksualnych.
Prawidtowo potozona miednica daje nam mozliwos$¢ przezycia spelnienia seksualnego.

,,By doswiadczy¢ podniecenia i radosci zycia, trzeba umie¢ poddac si¢ catkowicie swoje;j
tesknocie oraz pragnieniu bliskosci i kontaktu™ — jak pisal Lowen.

Lowen mowit takze o ogromnym wptywie aktywnosci seksualnej na serce. Polega on ta
tym, ze podczas orgazmu przyspiesza si¢ akcja serca. Kobiety ozigble seksualnie z wigkszym
prawdopodobienstwem zapadaja na choroby serca, u mgzczyzn wiaza si¢ ona raczej z
impotencja, ktéra ogranicza ich przyjemnos¢. Przy czym, ,,aby dorosty osiagnat spetnienie,
cala jego istota — gtowa, serce i narzady plciowe - musi zaangazowac si¢ w zwiazek z druga
0s0ba”*®. Mito$¢ jest tak cenna, gdyz podczas orgazmu znika $wiadomos¢ jazni i jednoczymy
si¢ z obiektem mitosci. Czlowiek czuje jakby identyfikowat sig z procesami kosmicznymi.

ORGAZM

Pojegciu temu Lowen poswigcit jedna ze swych ksiazek, czyli Organizm i orgazm. Jak
tlumaczy we wstepie, termin ten nie tylko dotyczy momentu szczytowania podczas aktu
seksualnego, ale takze mozemy doswiadcza¢ go w pracy, tworczos$ci czy zyciu rodzinnym.
,Odkrywanie potencjatu orgazmicznego to odzyskiwanie podstawowej zyciowej pulsacji,
radosci Zycia”87 — jak pisze. Orgazm okazuje si¢ dla Lowena warunkiem réwnowagi
energetycznej w orgazmie. Przezycie orgazmu wiaze si¢ ze swobodnym ruchem miednicy i
ruchami mimowolnymi. Jego warunkiem jest mieszczenie w sobie, czyli umiejgtnosc¢
obcowania z pobudzeniem bez potrzebny natychmiastowego wytadowania. Ponadto, cztowiek
musi posiada¢ pewne granice pozwalajace na do§wiadczanie wtasnej energii. Trzecim
warunkiem jest uziemienie.

UZIEMIENIE

Waznym pojgciem dla Lowena jest uziemienie, z ang. grounding. Im wigce] posiadamy
energii 1 im wigcej wdzigku, tym lepsza jakos$¢ stosunku ptciowego. To z kolei zalezy od
polaczenia energetycznego z podiozem czyli od uziemienia. Lowen przyréwnuje jednostke do
drzewa, ktore z jednej strony swe korzenie zapuszcza w ziemig¢ a z drugiej dotyka niebios.
Czlowiek aby by¢ duchowym musi posiada¢ swe korzenie, aby duchowos¢ nie stata sig tylko
abstrakcja. Umozliwia mu to wlasnie uziemienie, ktére mozemy tworzy¢ przez odpowiedni
sposob chodzenia i stania, takze postawg wyprostowana. Chodzenie nie moze by¢ wigc
czynnoscia automatyczna, musimy czu¢ fal¢ pobudzenia ptynaca przez nogi i stopy.
Uziemienie daje nam poczucie bezpieczenstwa, na co szkodliwie mogly wplyna¢ zte relacje z
matka w dziecinstwie. Przejawem braku uziemienia sa sztywne kolana, dlatego Lowen radzi
by nauczy¢ sig sta¢ z lekko ugi¢tymi kolanami oraz z ci¢zarem ciata przeniesionym do
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przodu. Jest to pozycja naturalnie agresywna ktora zapewni nam swobodne ruchy. Tak wigc
krokiem do gracji jest mys$lenie o tym jak chodzimy, zwrdcenie uwagi na czucie stép i ich
uwrazliwienie. Zaleca w tym celu kilka bezcennych ¢wiczen. Jak podkresla, ,,wdzigczny ruch
rozpoczyna si¢ od stép i od ziemi”**. Wazne sa takze ustawienie stop i geometria ciata
(prawidtowe to rownolegle stopy w odlegtosci ok. 20 cm od siebie). Uziemienie takze
powinnis$my odczuwaé gdy siedzimy, czyli powinnis§my czu¢ jak nasze posadki dotykaja
siedziska. Lacznos¢ z podtozem pozbawi nas wszelkich schorzen 1 bolow kregostupa.
Wazny jest fakt, iz nie mozemy posiada¢ uziemienia nie bedac osobami seksualnymi. A aby
by¢ nimi nasza miednica musi si¢ swobodnie porusza¢. Lowen pisal, iz ,,nasze ruchy sa
wdzigczne tylko wowczas, gdy pozwalamy fali pobudzenia ptyna¢ bez przeszkdéd w gére, od
ziemi.”® Powinni$my si¢ wigc uziemia¢ podczas seksu, na przyktad wciskajac stopy w
koniec t6zka lub materac, albo tez obejmujac nimi partnera. Pozwoli to ptyna¢ energii przez
cate nasze cialo, angazujac jego dolna czgs$¢. Uziemienie obniza t¢tnicze i zZylne ciSnienie
krwi, jest wigc korzystne w utrzymaniu zdrowia.

MASKI

Wedtug Lowena czgsto przyjmujemy pewne maski, by ukry¢ swe prawdziwe uczucia.
Na przyktad na Zachodzie zaktadamy maske klowna, ktéra méwi ze nie ma nic powaznego w
sytuacji, nawet jesli tak jest. Ludzie zaktadajacy ja sa dzie¢mi rodzicéw raniacych i
upokarzajacych ich. Podobnie ludzie Orientu nosza maski, popularna jest ta ,,bez wyrazu”.
Lowen twierdzi, ze mozemy przekonac si¢ o tym czy kto$§ nosi maske zagladajac w glab jego
oczu. Pustka swiadczy o noszeniu maski. Oczy to ,,okna przez ktdre nie tylko patrzymy na
swiat, ale jeste$my takze widziani”.”* W nich wida¢ wszystkie uczucia, ktérych cztowiek nie
chce ujawnic¢. Kontakt wzrokowy to tacznos¢ energetyczna. Oczy bowiem przesylaja energig i
tak na przyktad ,,jezeli promien taczacy oczy dwojga ludzi jest delikatny i czuty, moze
obudzié¢ w ich sercach uczucie mitosci™®'. Wszelkie choroby oczu wiaza si¢ z tym co w nas
tkwi, np. krétkowzroczno$¢ to niemozno$¢ dojrzenia tego co jest poza wtasnym nosem.
Cztowiek o tej chorobie posiada przestraszone oczy, jednak nie czuje strachu, gdyz go w
sobie sttumit. Podczas terapii przywraca si¢ czucie w oczach, co czesto prowadzi do poprawy
wzroku.
Ciekawe jest to, iz dla Lowena rak to choroba zwiazana z ttumieniem uczu¢. Aby zaistniata
szansa na jego wyleczenie, osoba musi wydoby¢ swa rozpacz, zdja¢ maske méwiaca ze
wszystko bedzie w porzadku.

SPOKOJ UMYSEU

Gracja i spokdj umystu charakteryzuje si¢ brakiem konfliktu migdzy ego a cialem. Nie
mozemy wigc zbyt wiele mysle¢ o sobie, musimy posias¢ spokdj umystu by zachowac gracjg.
Spokdj umystu osiagamy zawierzajac swym uczuciom, wynika on z harmonii wewngtrznej i
zewngtrznej, czyli z harmonii z natura. ,,Musimy w pelni zamieszka¢ w swoim ciele””?,
odczuwac kazda jego czes¢. Nauczy¢ si¢ tego mozemy podczas lowenowskiej terapii.
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WIARA

Dla Lowena nie tylko czlowiek, ale 1 zwierze ma zdolnos¢ kochac 1 wierzy¢. Wiarg
rozumie jako pod$wiadoma akceptacje, ze mdj Swiat jest dobrze urzadzony. Wiara to ,,stan
bycia otwartym, ktéry pozwala, zeby naturalne pobudzenie przeptywato sobie swobodnie
przez ciato. Dopdki pozostajemy przy zyciu, mamy jakas wiar¢ w zycie i w uniwersum, ktére
jest zrédlem zycia. Tylko w $mierci wystepuje zupetny brak wiary.”™> Wiara oczywiscie
czgsto wiaze sig z religia. Lowen zauwaza, ze elementem wystepujacym w kazdej religii jest
pokora, dzigki ktérej opuszczamy che¢ wiadzy.

Aby osiagna¢ duchowe zycie nalezy p6js$¢ droga cnoty, moralnosci. I znowu powracamy
do pojecia wdzigku, gdyz ta taskawos¢ wystepuje tylko wtedy, gdy cztowiek zachowuje
gracje. Osoba taskawa posiada wtasny kodeks moralny, ktéry nigdy nie jest sprzeczny z jej
ciatem. Jak podkresla Lowen, ,,zadna mysl nie jest dobra dla cztowieka, jezeli nie czuje sig z
nig dobrze jego ciato.”®* Nie polega to na ciagtym zaspokajaniu pragnien ciata. Przeciez
dzigki ego mozemy odktadac¢ potrzeby na p6zniej. Zasady moralne powinny opierac si¢ na
uczuciach i uwzglednia¢ potrzeby ciata. Jednak nauki moralne maja sens tylko gdy oprocz
stéw niosa ze soba przyktad. ,,Rozum i uczucie musza si¢ tfaczy¢ w zasadach, ktére prowadza
nas do wlasciwego i zdrowego postgpowania w zyciu™” - pisat. Dla Lowena wiara jest
czyms, co ,,dziata od wewnatrz, chociaz moze zosta¢ wywotana do§wiadczeniem mitosci.
Jest obok mito$ci koniecznym elementem na drodze do taczno$ci z uniwersum.

5596

PODSUMOWANIE

Lowen pisze, ze kiedy cztowiek ,,oddany jest prawdzie, przyzwoitosci, godnosci i
taskawosci, bedzie mégt osiagna¢ bardzo wysoki stopien wdzigku, zdrowia i duchowosci.
Jednak najcenniejsza jest zdolnos$¢ kochania samego siebie, co ,,0znacza kocha¢ zycie oraz
wszystko, co zyje. Nie da si¢ przeciez w petni kocha¢ kogos, jezeli nie kocha si¢ samego
siebie. Bez umitowania siebie cztowiek tylko przyjmuje, a nic w zamian nie daje.”98 Mitos¢
do siebie daje nam trzy formy gracji o ktérych méwit Huxley. Zwierzeca polega na
przeptywie pobudzenia w organizmie, ludzka na byciu wiernym sobie 1 faskawym
postgpowaniu wobec bliznich, a duchowa na facznos$ci z uniwersum. Daja nam one stan taski,
czyli duchowos$¢ ciata. Nie mozemy wigc na gruncie ,,filozofii” Lowena méwi¢ o duchowosci
pomijajac ciato. Taka abstrakcja nie istnieje. Na drodze do duchowosci ciata musi
towarzyszy¢ nam mitos¢ 1 wiara bowiem ,,tylko wktadajac serce w to, co robimy, mozemy
osiagnaé uczucie petnej satysfakcji i spetnienia.””” Musimy zaufaé¢ swym uczuciom, poddaé
si¢ swemu sercu, odkryjemy dzigki temu sit¢ pozwalajaca nam na zdrowe, pelne szczgscia i
harmonii zycie.

Pozwolitam sobie na uzycie w tekscie okreslenia ,,filozofia” na poglady Lowena. Otz
uwazam, ze mimo iz Lowen z wyksztatcenia byt psychiatra i psychologiem, mozna méwic
takze o tym, ze byl filozofem. Nie tylko odpowiedzial na pytanie jak zy¢, ale takze w jego
mysli odnajdujemy aspekty antropologiczne i etyczne. Na pradawne pytanie o istotg

997
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cztowieka odpowiada : ,,Wdzigk, styl bycia, btysk w oczach, ton gtosu, ogélne ozywienie i
wibrowanie — wyrazaja, kim jeste$my, bardziej niz stowa czy czyny”'".

,Filozofia” Lowena w nietypowy sposéb odnosi si¢ do duchowosci, podkreslajac jej
aspekt cielesny. Praca z cialem od wiekow jest statym elementem mysli Orientu, ale nawet
ona jest odmienna od pogladéw Lowena. Jego niepowtarzalno$¢ ujawnia si¢ w specyficznym
rozumieniu zdrowia i choroby, dostrzezeniu poteznej mocy emocji oddziatujacych na nasze
cialo, roli oczu jako wrét do naszego ducha, wagi wdzigku, mitosci i wiary na drodze do
duchowosci, wreszcie we wskazaniu jak wazne jest nasze zycie seksualne nie tylko dla ciata,
ale 1 ducha, ktére przeciez sa przenikajaca sig catoscia.
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