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W Poradni goscimy dzi$ panig Nadie Szypitow - somatyczke, bodyworkerke Body-Mind
Centering® - Somatic Movement Educator/Practitioner in training, Living Somatics Movement
Teacher (Ingle Institute for Somatic Education). Pani Nadia Szypitow ukonczyta program
Psychologia Somatyczna w The Brook Institute. Zafascynowana somatyky i $wiadomoscia
ciata, prowadzi zajecia ruchu somatycznego oraz sesje indywidualne. Praktykuje masaz tajski,
Holistic Pulsing, Wuo Tai i dotyk somatyczny w ujeciu Body-Mind Centering®, wprowadza
Swiadomy dotyk do zajeé¢ w grupie.
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Maria Kurek: Wiekszos¢ z nas dobrze wie, Zze ruch jest w Zyciu wazny, nie mniej niz zdrowe
odzywianie czy sen, jednak ta wiedza nie zawsze przydaje nam sie w praktyce. Co méwi Pani
innym o roli ruchu w zyciu, by zachecic ich do wiekszej aktywnosci?

Nadia Szypitow: Zycie w naszym ciele jest ruchem: odzywianie komérek, tkanek i narzagdéw to
fizyczny ruch czasteczek, ktére przemieszczajg sie w tkankach, wnikajg przez btony
komodrkowe, sg wchtfaniane i wydzielane. Procesy przemiany, regeneracji, oczyszczenia,
wymiany informacji, komunikacji etc. — to jest RUCH. Czes$ciowo te procesy odbywajg sie w
ciele samoczynnie, bez koniecznosci wspierania ich, ale gdy sie poruszamy, czynnie
angazujemy swoje miesnie, powiez, kosci, serce i ptuca - te procesy nabierajg wigoru i lekkosci.

Tak bym powiedziata, chociaz najczesciej wole, by te procesy przemawiaty same przez siebie i
by che¢ do ruchu pojawiata sie w ciele — organicznie, na poziomie fizycznym. Czesto dzieje sie
tak podczas eksploracji somatycznych.

MK: W jaki sposdb stres i emocje sq najczesciej obecne w naszym ciele? Jak na co dzien
mozemy dbac o ciato oraz redukcje napiec?

NSz: To jest bardzo obszerne pytanie, poniewaz na objawy w ciele wptyw majg zaréwno
charakter emocji (lek i rado$¢ wptywajg na ciato w rézny sposdb), jak i rodzaj stresu (stres
krétkotrwaty / dtugotrwaty, przewlekty) oraz wzorce reakcji stresowych konkretnej osoby.
Spektrum tego, jak stres i emocje przejawiajg sie w ciele, jest bardzo szerokie.

Uogdlniajac, stres i emocje majg wptyw na nasz uktad nerwowo-hormonalny, co w efekcie
czesto przektada sie miedzy innymi na napiecia miesniowe i ograniczong ruchomos¢,
szczegblnie w obszarach takich jak barki, szyja, przepona oddechowa czy okolice miednicy i
ledZwie — te objawy zazwyczaj ludzie zauwazaja.

Codzienne dbanie o ciato w tym
zakresie to dawanie sobie uwagi
poprzez Swiadomy oddech, ruch i
dotyk. Jezeli poswiecimy 20 minut
na praktyke obserwacji swoich
odczué fizycznych, pooddychamy w
te miejsca, ktére sg napiete,
poruszymy tymi obszarami —
miekko, bez ci$nienia na
rozluznienie, to ciato powoli bedzie
puszcza¢. A caty uktad nerwowo-

hormonalny bedzie dazyt ku

. Fot.: canva.com
regulacji.
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MK: Swiadomy ruch/ praca z ciatem to co innego niz uprawianie sportu np. bieganie lub
¢wiczenie na sitowni, to takze nie to samo co codzienne poruszanie sie z punktu A do punktu
B. Jakie sq podstawowe podobienstwa i rdznice jesli chodzi o pozytywny wptyw danej formy
ruchu na osobe?

NSz: Dla uscislenia powiem, ze zajmuje sie somatyka i ruchem somatycznym, jest to obszar
Swiadomego ruchu i pracy z ciatem, gdzie skupiamy sie na doswiadczaniu ciata od wewnatrz,
na s$wiadomosci wlasnych odczu¢ fizycznych i obserwacji ich wptywu na inne obszary naszego
istnienia.

Swiadomy ruch rézni sie od sportu czy codziennego poruszania sie przede wszystkim intencja
i jakoscig uwagi skierowanej na ciato. W sporcie czesto dominujg cele zewnetrzne, takie jak
poprawa kondycji, rywalizacja czy osigganie wynikéw, a codzienne przemieszczanie sie moze
byé automatyczne, bez zaangazowania $wiadomosci w sam proces ruchu. Swiadomy ruch
natomiast skupia sie na wewnetrznym odczuwaniu ciata, na eksploracji relacji ciata z
przestrzenig i emocjami, co wspiera integracje fizycznych, emocjonalnych i mentalnych
aspektow naszej istoty.

Podobienstwa lezg w pozytywnym wptywie kazdej formy ruchu na zdrowie, takim jak poprawa
krgzenia, uwalnianie napiec¢ czy zwiekszanie elastycznosci. Jednak réznica jest to, ze Swiadomy
ruch pogtebia samoswiadomosé i wspiera proces regeneracji oraz harmonizacji uktadu
nerwowego, co czyni go praktyka transformacyjng, a nie tylko aktywnoscia fizyczng. Poprzez
Swiadome poruszanie sie mozemy lepiej rozumie¢ nasze potrzeby i budowaé glebsze
potaczenie z wtasnym ciatem, catym soba.

Z catym szacunkiem do wszelkich sportéw i innych aktywnosci fizycznych - kazda aktywnos¢
ma swoje zatozenia i cele - i jest to bardzo OK, gdy cztowiek $wiadomie wybiera dla siebie
wiasnie takg sciezke.

MK: Skqd sie wzieta Ciatonautyka i co kryje sie pod tq tajemniczo brzmigcg nazwg?

NSz: Stowo Ciatonautyka przyszto do mnie po diuzszej eksploracji somatycznej - poczutam sie
jak kosmonautka w kosmosie ciata, przygladajgca sie, poznajaca, eksplorujgca, badajaca
poprzez odczuwanie. Ciato, zarébwno na poziomie fizycznym, jak i na poziomie odczu¢ oraz
percepcji, jest bardzo bogatg i pojemng przestrzenia, gdzie jest tyle do odkrycia, do poczucia.
O tym jest Ciatonautyka — o eksploracji przestrzeni CIAtA troche jak przestrzeni kosmicznej, a
jednoczesnie bardzo fizycznej, namacalnej. Podczas zajeé Ciatonautyki siegamy po narzedzie
anatomii  doswiadczalnej (https://ciao-cialo.pl/anatomia-doswiadczalna/), poznajemy

anatomie i fizjologie konkretnych tkanek, struktur i narzgddéw ciata, by po tym skupié sie na
ich odczuwaniu, na eksploracji rytmodw, pulsacji, kierunkdw i jakosci... oraz ruchu, ktéry sie
przy tym pojawia.
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MK: Mojg uwage zwrdcity zajecia grupowe z Otulo czyli wielkim kawatkiem elastycznej tkaniny
w ksztatcie komina. Powiedzmy wiecej o tej metodzie pracy. Na czym polega, do kogo jest
skierowana, jakie mozZe przyniesc korzysci?

NSz: Otulo to ciekawe narzedzie do pracy z ciatem i ruchem w grupie — elastyczna, duza tkanina
w ksztatcie komina, ktéra otula ciato, tworzac jednoczesnie przestrzen do eksploracji
ruchowe;.

Praca z Otulo polega na eksploracji
relacji z przestrzenig, oporem i
ruchem wewnatrz tkaniny, co
wspiera wyciszenie uktadu
nerwowego, redukcje napieé i
rozwoj zaufania do ciata oraz do
catej grupy uczestnikéw. Otulo

zaprasza do wspdtdziatania i
wspotodczuwania. Otulajaca
struktura materiatu daje wrazenie Fot.: Nadia Szypitow

komfortu, ochrony i integracji, co

sprzyja procesom terapeutycznym

i kreatywnym. Zajecia te mogg przynies¢ korzysci takie jak zwiekszenie uwaznosci, odczuwanie
siebie w sposdb petniejszy i bardziej zintegrowany, a takze poszerzenie mozliwosci ruchowych
w atmosferze zabawy i swobody.

Zajecia z wykorzystaniem Otulo skierowane sg do oséb w réznym wieku i na réznym poziomie
sprawnosci fizycznej, moga to by¢ bardzo powolne i uwazine eksploracje dla oséb o
ograniczonej mobilnosci albo tez zywiotowe i dynamiczne zabawy dla dzieci.

Otulo polecane jest rowniez tym osobom, ktére chcg pogtebié¢ sSwiadomos¢ ciata, poprawié
koordynacje ruchowg czy doswiadczy¢ poczucia bezpieczeristwa i integracji w grupie.

MK: Jak dobiera Pani metode pracy do danej osoby? Co moze oznaczac na przyktad autorskie
potgczenie technik czy podgzanie za potrzebami ciata?

NSz: Podczas sesji indywidualnej omawiamy potrzeby i kierunek pracy, rozpoznajemy
potencjat rozwojowy i obszary zaciekawienia tej konkretnej osoby. Korzystam z metod
manualnej pracy z ciatem — Wuo Tai, Holistic Pulsing, masaz tajski, ale réwniez z narzedzi
psychologii somatycznej, somatyki Living Somatics i anatomii doswiadczalnej, ktére tgczg ruch,
dotyk, refleksje stowng, kierowanie uwagg i samoswiadomoscia.
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MK: Czy istniejq wskazania do pracy grupowej lub bardziej do pracy indywidualnej? Czy oprécz
przeciwwskazan fizycznych np. urazow spotkata Pani w swoim doswiadczeniu przeszkody
natury mentalnej, ktére uniemozliwity komus podjecie pracy z ciatem?

NSz: Na somatycznych zajeciach grupowych pracujemy z konkretnym — z géry okreslonym -
tematem, na przyktad: Ucielesnienie serca / uktad kostny / powiez. Na sesjach indywidualnych
temat wynika z potrzeb danej osoby - na przyktad, gdy rozpoznajemy potrzebe uziemienia,
poczucia bycia wspierang, to idziemy w prace z ko$émi i aspektem wewnetrznego wsparcia,
ktory ze sobg niesie uktad kostny. Sesja indywidualna wydarza sie w tempie, ktére jest
naturalne dla danej osoby (ktos funkcjonuje bardzo szybko, a kto$ jest powolny) oraz daje
przestrzen do gtebszego wglagdu w odczucia somatyczne, w emocje i stany, ktére sie pojawiajg.
Rozmawiamy i na biezgco podgzamy za tym, co sie wydarza.

Z kolei na zajeciach grupowych jest wiecej interakcji z innymi osobami, mamy kontakt z
réznorodnym odbiorem tych praktyk, co jest integrujgcym i otwierajgcym doswiadczeniem.
Czesto tez decyduje cena — zajecia grupowe sg tansze niz sesje indywidualne.

Jezeli chodzi o przeszkody mentalne, ktére utrudniajg udziat w zajeciach i sesjach
somatycznych, czesto sg to przekonania, czyli te wszystkie:, nie umiem tanczy¢”, ,nie czuje
swojego ciata”, ,jestem spieta, wiec sie nie uda” itd, ktére powoli sie rozpuszczajg, gdy
zaczynamy kierowa¢ uwage do ciata. Podczas zaje¢ somatycznych cata nasza istota
zaangazowana jest w obserwacje odczué z ciata, ruch powstaje w Scistej relacji z odczuciami,
co zwalnia nas z myslenia o tym, jak to wyglada, czy ,,umiem”, czy to jest poprawne itd. To sie
wydarza naturalnie — po prostu uwaga jest gdzie indziej. Powtarzalno$¢ tych doswiadczen
pomaga na dtuzszag mete zakorzeni¢ przyzwyczajenie do zaangazowania uwagi w ruchu
wiasnie na tym, co sie czuje, a nie na ocenie tego ruchu, co daje wiekszg wolnos¢ i przyjemnos¢
przy jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej. Poruszytam tylko jeden obszar ,przeszkod
mentalnych” - ale jest to najczestszy przypadek na zajeciach ruchowych.

MK:Jak najlepiej sprawdzi¢ ,czy to dla mnie”? Jak mozna osmieli¢ osoby, ktore sq raczej
zachowawcze i majq trudnosci z byciem dotykanym przez innych?

NSz: Najprosciej sprawdzi¢ czy cos$ jest dla
mnie — przyjs¢ i doswiadczy¢ @ :-).

ENEY

Jezeli chodzi o dotyk: na zajeciach

somatycznych, ktore prowadze, dotyk g
pojawia sie jako sposéb poczucia
struktury/tkanki, z  ktorymi  wtasnie P
pracujemy. Jest to dotyk w ujeciu .

somatycznym, w relacji tkanka-tkanka.

Stosuje bardzo konkretne kierowanie uwagi Fot.: Nadia Szypitow
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na jakosci, ktorymi sie zajmujemy, co daje bezpieczerstwo bezposredniego kontaktu. Jezeli
kto$ nie ma ochoty by¢ dotykany, ma kilka mozliwosci — moze zostaé¢ w roli obserwatora, w
dotyku ze sobg, moze by¢ dotykany przez koc / pitke. Obszar otwartosci na dotyk jest wrazliwg
przestrzenig i zawsze staram sie stwarza¢ mozliwosci do rozpoznania swojej gotowosci i
otwartosci.

MK:Jakie sq podstawy naukowe stosowanych przez Paniqg metod, gdzie mozna dowiedziec sie
czegos wiecej?

NSz: Dla przyktadu przytocze artykut naukowy "Movement-based embodied contemplative
practices: definitions and paradigms" autorstwa Laury Schmalzl, Mardi A. Crane-Godreau,
Petera Payne'a, ktéry bada, jak ruch w pofaczeniu z uwainoscia i zaangazowaniem
Swiadomosci moze wspierac¢ zdrowie psychiczne i fizyczne. W artykule przedstawiono definicje
praktyk somatycznych oraz ich wptyw na regulacje emocji, rozwéj osobisty i zdrowie
psychofizyczne. Ruch somatyczny jest rozpatrywany jako sposéb na pogtebienie Swiadomosci
ciata, ktéry moze wspiera¢ procesy leczenia, poprawia¢ koncentracje i emocjonalng
rownowage. Ponadto, badanie podkresla, jak wazna jest integracja uwaznosci i medytacji z
ruchem, co prowadzi do lepszego zrozumienia siebie i swojej ciafa.

Wiekszej ilosci badan i materiatéw mozna poszukac na stronie ISMETA (International Somatic
Movement Education and Therapy Association), to miedzynarodowa organizacja, ktéra
wspiera rozwoj somatyki w kontekscie edukacji i terapii. https://ismeta.org/ismeta-research-
database

Przyznam, ze dla mnie badania, ktore skupiajg sie na udowadnianiu skutecznosci tych metod,
nie sg az tak bardzo istotne, poniewaz obserwuje korzysci z tych praktyk na co dzien — zaréwno
u innych oséb na zajeciach i w gabinecie, jak i na sobie osobiscie. Ztagodzenie skutkdw stresu,
poszerzenie mozliwosci ruchowych, wieksza akceptacja i tagodnos¢ w relacji z wtasnym ciatem,
pogtebienie swiadomosci ciata - to s3 najczesciej wymieniane aspekty. W moim zyciu
somatyka poczynita —i nadal czyni - ogromng pozytywng zmiane.

MK: Bardzo dziekuje za rozmowe.
(-) Maria Kurek

Maria Kurek — psycholog, certyfikowany psychoterapeuta PTP ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej
Dzielnicy Wawer m.st Warszawy. Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego, prowadzi indywidualng psychoterapie dzieci i mfodziezy oraz terapie par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Wawrze jest komdrkg organizacyjng Centrum Wspierania Rodzin
,Rodzinna Warszawa” dziatajgcg dla mieszkaricow Warszawy.
Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

222771198

oradniawawer@spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl
222771197 P @sp D P pl/ @sprwarszawa
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