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Spotkatam sie z Janet Adler po raz pierwszy siedem lat temu.
Mialam juz wtedy za sobg kilkanascie lat pracy zwiazanej z Ru-
chem Autentycznym i podobnymi mu formami. Poleciatam do
Kanady, wsiadtam na prom i doptyn¢tam na mala, dzika wyspe.
Dom autorki i jej studio, wraz z otaczajacymi je drzewami
owocowymi i kwiatami, stoja nad samym brzegiem oceanu,
w miejscu, gdzie niewielki strumien wpltywa do morza. Wokot
roztaczajg si¢ wilgotne, obrosnigte mchem lasy, wzgorza, skaly
i kamienie. W samym $rodku wyspy, niedaleko studia, lezy
otulone roslinnoscig i bezkresna cisza jezioro. Wszystkiemu
$wiadkuja krazace w gorze orly i inne ptaki.

Janet, zanim rozpocznie prace z nowa grupa, czeka zawsze
przed drzwiami do studia, na podescie, z ktérego wida¢ mala
Iake, kamienisty brzeg i ocean. Wita si¢ z kazdym po kolei,
dopytuje, $mieje sie i wyraza wdziecznos¢ za pokonanie tak
dalekiej drogi, by tutaj dotrze¢, by sie ze sobg spotkac, by zgte-
bia¢ praktyke. Ma potrzebe nawigzania osobistej relacji, zanim
wspolnie zanurzymy sie w ruch i §wiadkowanie.

W praktyce u Janet Adler, w tym miejscu, urzekly mnie
przede wszystkim prostota, poczucie bezpieczenstwa, bliskosci
i normalnosci. Niewazne, jak gltebokie i niesamowite podrdze
wewnetrzne odbedziemy, jak wazne sprawy zrozumiemy, jakich
przemian doznamy - wzajemna serdeczno$¢, zapach oceanu,
szum drzew i herbata z czekoladg zawsze pozostajg tym, do
czego wracamy, co nas wspiera i zapewnia grunt pod nogami.
Polaczenie niesamowitej glebi i zupelnej prostoty, petni i pustki,
ztozonosci ludzkiej swiadomosci i czystej obecnosci, tajemnicy
i bliskosci relacji sprawito, ze Dyscyplina Ruchu Autentyczne-
go stala si¢ dla mnie nie tylko $ciezka zawodowas, lecz przede
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wszystkim praktyka wlasnego rozwoju, $wiadomego przezywa-
nia i celebrowania zycia, ze wszystkim, co ono obejmuje. Lubie
W niej prostote. Jest tu miejsce na wszystko i na wszystkich, jest
czas i oddech. Nie ma zadnych zalozen. Lubi¢ w niej uczucie
prawdy i spelnienia, lubi¢ pokore w spotkaniu z tajemnica.
Ale najbardziej mnie porusza $wiadkowanie pojawianiu sie
swiatta w oczach drugiej osoby. Choc¢by nie wiem jak trudne
procesy mialy miejsce — w prostocie i prawdzie pojawia si¢
blask. W praktyce tej ludzie nabierajg blasku tylko dlatego, ze
moga po prostu by¢ soba i by¢ widzianymi.

Pragnetam przettumaczy¢ te ksiazke, poniewaz jest ona swo-
ista przewodniczka po metodzie pracy, ktdra dziele si¢ z innymi,
a takze po formach i przestrzeniach, w jakich jest praktykowana.
Dary $wiadomego ciala siegaja przy tym duzo glebiej, poza
samg strukture Dyscypliny Ruchu Autentycznego. Janet Adler
niemalze pozwala nam do$wiadcza¢ pelni i uleczenia, jakich
mozna doznad, zaglebiajac sie w naszych cialach z szacunkiem,
z uwaznoscig, z czulo$cia. Poszukuje jezyka, ktory taczy nas
z prawda i tej prawdzie ,,stuzy”. Pokazuje, jak uznajac wlasne
wylaniajace sie z ciala do$§wiadczenia i rozwijajac autentyczng
obecnos¢, budujemy przepelniong szacunkiem, wspierajaca,
réznorodng zbiorowos¢; jak poglebiajac ucielesniong swiado-
mo$¢, tworzymy glebokie poczucie prawdziwego polaczenia - ze
sobg, z innymi, z wiekszg caloscia.

Napisane w 2002 roku Dary swiadomego ciata sa $wiadec-
twem Dyscypliny Ruchu Autentycznego po okresie kilkudzie-
sieciu lat jej rozwoju. Jest to praktyka zywa, podazajaca za tym,
co wylania sie w procesach, w dos§wiadczeniach i w badaniach
zwigzanych z nig osob, a to oznacza, ze stale podlega zmianom.
Zmieniaja si¢ jej formy - z wczesniejszych wylaniaja sie nowe,
odpowiadajace aktualnym potrzebom czy otwierajacym sie
nowym kierunkom; zmieniaja sie tez osoby, ktdre si¢ tg praktyka
dzielg z wlasnego niepowtarzalnego doswiadczenia i z glebi
wlasnej osobowosci. Formy, ktére wytonity si¢ w ostatnim
czasie, roznia si¢ nieco od opisanych w tej ksigzce i nadal si¢
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rozwijajg. Janet Adler, po wielu latach pracy, rozwijania i bada-
nia praktyki — postanowila w pewnym momencie wyodrebni¢
swoja metode od innych form Ruchu Autentycznego, bardzo
zréznicowanych pod wzgledem struktur, celow, glebokosci,
okreslajac ja Dyscypling Ruchu Autentycznego. Na etapie pisa-
nia tej ksigzki jednak Janet Adler nie stosowala jeszcze pisowni
wielka literg dla nadania jej nazwy formalne;j.

Zywy jest rtéwniez jezyk tej praktyki i na nim chcialabym sie
przez chwile zatrzymac. Czedcig Ruchu Autentycznego jest prak-
tyka poszukiwania stéw oddajacych ucielesnione doswiadczenie,
a poniewaz do$wiadczenia, wraz ze zmieniajacym sie $wiatem
i osobowosciami poruszajacych sie, podlegaja zmianie, prze-
ksztalca si¢ rowniez uzywany w praktyce jezyk. Z takich wtasnie
proceséw wylanialy si¢ uzywane przez autorke w tej ksigzce
terminy wlasciwe dla Dyscypliny Ruchu Autentycznego. Takim
tez procesem byto dla mnie poszukiwanie stow, czesto nowych,
by oddac ujete w ksigzce doswiadczenia i terminy. Wiele z nich
funkcjonowato juz w jezyku polskim dzieki osobom, ktére jako
pierwsze dzielily si¢ praktyka Ruchu Autentycznego w naszym
kraju. Z czescia z nich konsultowalam jezyk i terminologie, za
co jestem ogromnie wdzigczna — mojej przyjaciolce i redaktorce
naukowej ksigzki Mai Katarzynie Molskiej, Zuzannie Pedzich,
Dagnie Frycz, Agnieszce Laskowskiej, Aleksandrze Capidze-
-Lochowicz, Natalii Onisk, mojej mamie Annie Tylusinskiej-
-Kowalskiej, wszystkim osobom ze mna praktykujacym, jak
i nieocenionym redaktorkom - Agnieszce Rachwal-Chybow-
skiej i Malgorzacie Kalinowskiej. Zalezalo mi na tym, by - tak
jak w praktyce - jezyk wylanial si¢ ze zbiorowosci, a nie z mojej
autorytatywnej decyzji. Wigkszos¢ z kluczowych okreslen utrzy-
matam wig¢c w formie, ktora byta i wcigz jest uzywana. W miare
rozwoju praktyki w Polsce niektére ewoluowaly i wzietam to
pod uwage. Inne zmienitam na potrzeby tej ksigzki, kierujac sie
moja praktyka w nauczaniu Dyscypliny Ruchu Autentycznego
lub rozmowami z autorkg i innymi tlumaczami Daréw z r6z-
nych krajéw. Z rado$cia nosz¢ w sobie sSwiadomos¢, ze nie sg to
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decyzje zamkniete - poruszajacy si¢ i Swiadkowie, nauczyciele
i czytelnicy odnoszacy te terminy do wlasnych doswiadczen
moga nadal te stowa rozwijac.

Jezyk calej ksigzki odzwierciedla praktyke Dyscypliny Ruchu
Autentycznego. Punktem wyjscia jest tutaj cielesne doswiad-
czenie, ktore szuka sposobu odzwierciedlenia si¢ w jezyku
pisanym. Jest zaréwno konkretny, jak i poetycki — nie w sensie
artystycznym, ale jako proces wytaniania si¢ stow, ktére intu-
icyjnie dotykaja i nazywaja to, co czasem nieuchwytne. Laczy
symbolicznos¢, uciele$nienie i mysl. Tekst ten czytamy calym
cialem i dusza, jego rytm nami porusza. Opisanych w ksigzce
proceséw ruchowych, przestrzeni, relacji miedzy osobami
doswiadczamy nie tylko intelektualnie, ale niemal zmystowo -
poruszaja one naszymi emocjami, naszymi reagujacymi ciatami.

Jezyk ucielesniony, jezyk doswiadczenia - jest klarowny
i jednoczesnie specyficzny. Przedktada prawde doznan nad
formy gramatyczne i klasyczna estetyke jezyka, ze wzgledu
na nasz nielinearny i niegramatyczny sposéb doswiadczania.
Pojawia si¢ sporo powtdrzen, wzmocnien. Tutaj jezyk podaza
za cialem i daje mu czas.

Podobnie jak w praktyce pojawia sie tez wiele zaimkéw dzier-
zawczych, gtéwnie w odniesieniu do czesci ciata. Dzieje sie tak,
poniewaz powiedzenie ,,dfont dotyka twarzy” niesie ze sobg
zupelnie inne dos§wiadczenie niz ,,Mmoja dfon dotyka MOJE] twa-
rzy”. W pierwszym i dlon, i twarz moga by¢ doswiadczane jako
obce, bezosobowe, cudze i na pewno nie jest tu uwzgledniona
osobista z nimi relacja. Natomiast gdy méwimy ,,moja dton” -
uznajemy, ze dlon jest wazng, wrecz bardzo wazna cz¢$cia nas,
naszej calosci, naszego $wiata.

Specyficzny jest takze jezyk nazywajacy lub obejmujacy gesty
i do$wiadczenia duchowe. One s3 czg¢scig naszego zycia i wyla-
niaja sie w tej praktyce, majg w niej swoje miejsce i potrzebuja
stow. W naszej kulturze stowa zwigzane z duchowoscia sg naj-
czedciej nasycone kontekstem religijnym lub z nim kojarzone.
Tymczasem wywodzg sie one z rzeczywistych, uniwersalnych
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dos$wiadczen zamieszkujacych nasze ciata. Mimo ze wielu
z nas mialo doswiadczenia duchowe, nie potrafimy ich na-
zwadl, czasami nawet si¢ ich krepujemy. Brakuje stow, ktdre
pomoglyby nam je zintegrowa¢ z naszym zyciem, zwlaszcza
jesli nie identyfikujemy sie z zadng religia. W trakcie thuma-
czenia trapily mnie watpliwosci dotyczace wyrazow takich
jak ,taska’, ,ofiarowanie” czy ,blogostawienstwo”, ewidentnie
przywodzacych na mysl jezyk religii katolickiej, do ktorej sam
tekst specyficznie si¢ nie odnosi. Doswiadczenia te s3 jednak
uniwersalne i potrzebujemy jezyka, by je nazwac, potrzebujemy
tych stow. Dlatego zdecydowatam sie na proces odczarowywania,
a moze bardziej ,otwierania” i odzyskiwania ich. Janet Adler
opowiedziata mi, jak duzym wyzwaniem bylo dla niej uzywanie
w kontekscie tej praktyki pewnych wyrazow, jak na przyktad
»mistyczny”. Przestraszaly ja. Zmagata si¢ z nimi. Wiedziala, jakie
skojarzenia uruchamiajg. Z drugiej jednak strony to wlasnie te
stowa odzwierciedlaly jej doswiadczanie i gdyby uzyla innych,
zdradzitaby wlasng prawde. Wstrzemiegzliwos¢ jezykowa jest
naturalna i konieczna, chroni przed inflacjg, ale odwaga w uzy-
waniu stow, ktore pozwalaja nam pozosta¢ wiernymi wlasnemu
doswiadczeniu, jest co najmniej tak samo wazna.

Ostatnim, bardzo waznym aspektem jezyka, ktory chcialabym
poruszy¢, jest jego ple¢. Autorka, piszac o teorii Dyscypliny
Ruchu Autentycznego, w jednych rozdziatach stosuje forme
zenska, w innych meska, wymiennie. Chciala, by jezyk Daréw
Swiadomego ciala byt bardziej inkluzywny, uniwersalny. Ksigzka
zostala napisana po angielsku, w ktérym nie trzeba uzgadniac
wypowiedzi pod wzgledem rodzaju, dlatego decyzja autorki
wymagala jedynie, by w tekécie pojawial si¢ wymiennie zaimek
he (on) i she (ona), co nie wplynelo na gramatyke. W jezyku pol-
skim kazdy rzeczownik, czasownik i przymiotnik ma okreslony
rodzaj, w zwigzku z czym, gdy podjetam prébe podazenia za
oryginatem i zaczetam stosowac forme zenska - zdominowalo
to zupelnie tre$¢ ksigzki, ktdra zaczeta przypominaé manifest
jezykowy. Dlatego tam, gdzie jest mowa o teorii, zdecydowatam
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sie pozostawi¢ tradycyjng forme meska. Wprowadzitam nato-
miast zenski rodzaj dla dotychczas wylacznie meskiej formy
stowa ,,swiadek” - ,,swiadkini”. Calkowicie pozbawiony rodzaju
zenskiego tekst momentami stawal si¢ niemal niezrozumialy,
zwlaszcza gdy byta mowa o dwdch kobietach lub kobiecie i mez-
czyznie. Te decyzje jezykowe wzbudzily we mnie oczywiscie
kolejne pytania - czy wewnetrzny $wiadek bywa doswiadczany
jako wewnetrzna $wiadkini? Czy wewnetrzny $wiadek ma
ple¢? To zagadnienie stanowi jednak zupelnie odrgbng kwestie
do refleksji. Rozmawiatam o moich watpliwosciach z autorka,
ktora wyrazita ogromny smutek w zwigzku z wielkim wysitkiem,
jaki w patriarchalnej kulturze musimy wklada¢ w poszukiwa-
nie jezyka, ktéry by odpowiadal na nasze pragnienie pelnego
szacunku uwzgledniania, spojrzen, jakosci i tozsamosci, bez
marginalizowania.

Aby ulatwi¢ pierwsze zanurzenie si¢ w ksiazce, chcialabym
wyjasni¢ juz na wstepie terminy dotyczace podstawowej formy
praktyki, osadzajac je w jej kontekscie. Podstawowa forma
pracy, z ktorej wylaniaja si¢ kolejne opisane w tej ksigzce, ma
stalg strukture. Jedna osoba - ,,poruszajacy si¢” — otwiera si¢
na ruch z zamknigtymi oczami, a druga - ,,$wiadek” - siedzi
na obrzezach przestrzeni z otwartymi oczami i towarzyszy po-
ruszajgcemu si¢, widzac go. Gdy poruszajacy sie zamyka oczy,
kieruje uwage do wewnatrz i pozwala swojemu wewnetrznemu
doswiadczeniu wylaniac sie i rozwijac - czy to w formie ruchu,
bezruchu czy pojawiajacych si¢ réznych doznan. Czasem poru-
szajacy sig¢ jest ,poruszany” przez te doznania wycofuje swoja
kontrole tak, ze ruch sam si¢ pojawia i nim kieruje. Czasem
decyduje o swoim ruchu, ,,poruszajac si¢”. Uwazne $ledzenie tego
wewnetrznego i zewnetrznego przeplywu sprawia, ze rosnie
swiadomos¢, a ,wewnetrzny $wiadek” — widzacy i nieocenia-
jacy aspekt w nas — staje si¢ coraz silniejszy i coraz bardziej
wspolczujacy, pozwala pomieszcza¢ do$wiadczenie i wspiera
naturalne dazenie naszej psychiki do rozwoju. Swiadek z kolei
siedzi na obrzezu przestrzeni i zauwaza wlasny wewnetrzny



proces w obecnosci poruszajacego sie. Uczy sie oddziela¢ swoje
wlasne do$wiadczenia, swoje projekcje, od wspierajacego wspot-
odczuwania z poruszajacym si¢. Pozostaje dla niego obecny,
widzi go i pomieszcza bez osagdu. Tworzone przez swiadka
i poruszajacego sie naczynie obejmuje i wspiera rozwoj ich
$wiadomosci oraz wszystkie zwigzane z tym procesy — indy-
widualne, zbiorowe, duchowe.

Mam nadzieje, ze podréz przez Dary swiadomego ciata przy-
niesie czytelniczkom i czytelnikom wiele daréw, ktére beda ich
karmi¢, porusza¢, ozywiac i rozwijac oraz ktére dodadza odwagi,
by pozwoli¢ drugiej osobie zobaczy¢ ich w pelnej autentycznosci.
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Kiedy wyszczotkujesz forme do czysta, stanie si¢ ona
tym, czym naprawde jest.

Rumi!

W 1969 roku, w wieku dwudziestu o$miu lat, do§wiadczytam
glebi, z jaka Mary Whitehouse poznawala §wiadomo$¢ ciala,
oraz klarownosci, z jakg John Weir postrzegal ja w relacji. I cho¢
moje spotkania z nauczycielami byly krotkie, otrzymane od
kazdego z nich skarby staly sie dla mnie zrodtem dyscypliny
Ruchu Autentycznego, ktéra rozwijala si¢ podczas kolejnych
trzech dekad mojej pracy w studiu. Dyscyplina ta ewoluowata
dzieki kazdej zaangazowanej w nig osobie i dzigki mojej glebo-
kiej, niewytlumaczalnej potrzebie §ledzenia jej wytaniania sie.
Wedlug mojej wiedzy to John Martin, uznany krytyk tanca
i eseista, byl pierwsza osobg, ktéra uzyla wyrazenia ,,ruch au-
tentyczny”, méwiac o taricu Mary Wigman w 1933 roku.

Ta klasa tanca jest w istocie taricem nowoczesnym
w najczystszej postaci. U podstawy kazdej jego kom-
pozycji jest zobrazowanie czego$ z ludzkiego do$wiad-
czenia, co dotyka wzniosto$ci. Ujecie go w forme,
ktéra inni mogg zrozumie¢, nastepuje nie w wyniku
intelektualnego planowania, ale poprzez ,,zanurzenie
sie w czuciu” wrazliwym ciatem. Pierwszym efektem
takiego procesu jest pojawienie sie pewnych catkowicie
autentycznych ruchéw?

1 Rumi, Like This, Coleman Barks C. (trans.), Coleman Barks 1990, s. 30.
2 Martin J., The Modern Dance, New York: Dance Horizons 1933, s. 59.



Przedmowa

Nie jest zaskakujace, ze cho¢ te stowa wywodza sie ze Swiata
tanca, autentyczny ruch stat sie zrodlem, z ktérego wyptywa-
ja zarowno doswiadczenia terapeutyczne, jak i mistyczne.
Swiadkujgc pojawianiu sie dyscypliny, w ktérej centrum
rozbrzmiewa ruch autentyczny, bylam $wiadkiem ciata jako
naczynia, gdzie nastepuje uzdrawianie, naczynia, wewnatrz kto-
rego ma miejsce bezposrednie doswiadczenie Bosko$ci. Kiedy
naczynie to nabiera $wiadomosci, staje sie tez coraz bardziej
zdolne do przetrwania ciemnosci i do przyjmowania $wiatla
naszego cztowieczenstwa.

Praca ta stafa si¢ dyscypling, poniewaz praktyka odstonita jej
naturalny porzadek, tworzac forme z podlozem teoretycznym
i ukazujac obszar badan. Dyscyplina Ruchu Autentycznego
powoli stawala si¢ widoczna, gdy zanurzenie w prace w studiu
nieustannie popychato nas w strone¢ krawedzi tego, czego
jeszcze nie moglismy wiedzie¢. Ufanie tylko temu, co wiedzie¢
moglismy, czyli naszemu do$wiadczeniu w naszych cialach,
bylo wyzwaniem, dla mnie czasem nie do zniesienia. Pojawia-
nie si¢ blogostawionych momentéw klarownego widzenia byto
ekstatyczne. Wygladato to tak, jakby sama forma domagata
sie otwarcia. Wielokrotnie doswiadczalam takiego wotania
bezposrednio w moim ciele. Napigcie powstale pomiedzy
pragnieniem klarownego widzenia wylaniajacej si¢ formy
a pragnieniem poddania si¢ tajemnicom ucielesnienia we-
wnatrz niej zawierato w sobie potencjal transformacji zaréwno
tej praktyki, jak i 0s6b w nig zaangazowanych. W chwilach taski
klarownosc¢ i tajemnica stawaly si¢ jednym.

Struktura dyscypliny Ruchu Autentycznego opiera si¢ na
relacji miedzy poruszajacym si¢ a $wiadkiem, czyli na formie
podstawowej. Dla kazdego z nich praca koncentruje si¢ na
rozwoju wewnetrznego $wiadka, co jest jednym ze sposobow
rozumienia rozwoju ludzkiej §wiadomosci. W dyscyplinie tej
wewnetrzny $wiadek jest uzewnetrzniony, uciele$niony przez
osobe, ktdrag nazywamy zewnetrznym $wiadkiem. Druga osoba,
nazywana poruszajacym sie, uciele$nia poruszajace sie ja.
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Relacja miedzy nimi rozwija si¢ podczas badania trzech
wspotzaleznych sfer do§wiadczania: ciata indywidualnego, ciata
zbiorowego i $wiadomego ciala. Praca ta jest rozwojowa, ale nie
linearna, poniewaz podczas praktyki w ramach kazdej ze sfer
pojawiajg si¢ doswiadczenia zaréwno osobiste, jak i transper-
sonalne. Osoby moga dofaczy¢ do tej rozwijajacej si¢ praktyki
w kazdym momencie, jesli sa do tego odpowiednio przygoto-
wane poprzez do$wiadczenia z innej dyscypliny.

Pierwsza sfera dotyczy badania ciata indywidualnego. Od-
czuwajac tesknote za byciem widziang w obecnosci swiadka,
osoba porusza si¢ z zamknietymi oczami wewnatrz pustej prze-
strzeni studia, uczac sie §ledzi¢ wlasny ruch i towarzyszace mu
wewnetrzne doswiadczenia. Poruszajacy si¢ odkrywa nieskon-
czong game ruchéw fizycznych, doznan zmystowych, emocji
i mysli, podczas gdy ucielesnione doswiadczenia pojawiajg sie
w jego $wiadomosci. W czasie tego procesu zostaje odkryty
ruch, ktdry jest autentyczny, prawdziwy. Kiedy wewnetrzny
$wiadek staje si¢ silniejszy, poruszajacy si¢ otwiera si¢ na pra-
gnienie widzenia innej osoby. Stajac si¢ Swiadkiem, uczy si¢ on
$ledzi¢ ruch fizyczny innego poruszajacego si¢. Siedzac w tym
czasie w bezruchu na obrzezach przestrzeni, uswiadamia sobie
wlasne doznania, emocje, mysli.

Poniewaz jezyk tworzy pomost pomiedzy cielesnym doswiad-
czeniem a §$wiadomoscig, po kazdej rundzie ruchu poruszajacy
sie i $wiadek rozmawiajg ze sobg, angazujac si¢ w wymagajaca
praktyke klarownego wyrazania si¢. Gdy praktyka poglebia sie,
pojawia si¢ poczucie swobody umozliwiajace bezposrednie za-
nurzanie sie¢ w ciato i w stowo, odkrywanie $wietosci w obydwu.

Praktyka skoncentrowana na ciele zbiorowym, a wigc drugiej
sferze do§wiadczania, ma zwigzek z kolejng tesknotg — tesknotg
za byciem czgdcig calosci, za odkrywaniem relacji z innymi bez
utraty Swiadomosci siebie. W tej sferze nauki i praktyki uczest-
nicy przenosza swoje doswiadczenie formy podstawowej do
kregu poruszajacych si¢ i sSwiadkow. Tutaj osoby poruszajg sie
z zamknietymi oczami, jako cztonkowie poruszajacego sie ciala,



Przedmowa

oraz siedzg w bezruchu z otwartymi oczyma, jako cztonkowie
kregu $wiadkéw. Na poczatku i koncu kazdej rundy praktyki
krag jest pusty. Gdy uczestnicy angazujg si¢ w $wiadkowanie
pustce, pomieszczajace naczynie umacnia sie réwnolegle do
rozwoju uciele$nionej $wiadomosci zbiorowe;j.

Kiedy praca kregu rozwija si¢ w kierunku obszaru §wiadome-
go ciala, trzeciej sfery, czysta forma staje si¢ bardziej przejrzysta.
Osobisty material przeksztalca si¢ w doswiadczenie obecnosci,
empatia we wspolczucie, a w chwilach taski cierpienie staje sie
znosne. Praktyka obecnosci rodzi momenty, gdy naczynie cialta
odczuwane jest jako puste.

Z tej pustki wyplywa kolejna tesknota - tesknota za ofiarowy-
waniem. Poruszajace si¢ cialo staje si¢ bardziej przejrzyste, staje
sie tanicem, a taniec staje si¢ darem. Stowa, stajac si¢ przejrzy-
stymi, stajg sie¢ poezja, a poezja jest darem. Kiedy zjawiska ener-
getyczne, rozpoznawane niejednokrotnie jako bezposdrednie
doswiadczanie Boskosci, koncentruja sie i poruszaja sie przez
$wiadome cialo, sama energia staje sie¢ darem - dla poruszaja-
cego sie, dla $wiadka, dla naszego zmieniajgcego sie $wiata, dla
naszego $wiata tesknigcego za $wiadomoscia. Kiedy zbiorowos¢
przyjmuje dary, czasem si¢ w nich zanurzajac, przypominamy
sobie, ze dyscyplina ta wyrasta ze starozytnych korzeni.

Korzenie tej pracy, widoczne we wszystkich trzech sferach, sa
dobrze znane w tancu, praktykach uzdrawiania i mistycyzmie.
Relacja diadyczna pomiedzy poruszajacym sie a swiadkiem
w najczystszej formie odzwierciedla pierwotng strukture, ktorej
zrodla leza we wezesnych praktykach uzdrawiania, a na Zacho-
dzie rozpoznana jest jako naczynie terapeutyczne. Zachodni te-
rapeuta pod wieloma wzgledami przejawia okreslone i definiu-
jace cechy starozytnych rabinéw, kaptanéw i szamanow, ktérzy
$wiadomie pomieszczali zardwno emocjonalne, jak i duchowe
zycie jednostek, spotecznosci. W dyscyplinie Ruchu Autentycz-
nego moc poruszania si¢ i Swiadkowania ucielesnianiu doznan,
emocji i ducha nasyca relacje nowymi sposobami poznawania
siebie i drugiej osoby.



Janet Adler — Dary $wiadomego ciata

Ze wzgledu na ogromna glebie i ztozonos¢ ucielesnionego
wewnetrznego Zycia poruszajacego si¢, Swiadka oraz ich rozwi-
jajacej sie relacji najwlasciwiej jest, gdy nauczyciel dyscypliny
jest profesjonalnie wyszkolonym terapeuta tanicem i ruchem
lub psychoterapeutg ukierunkowanym na ciato. Inni terapeuci,
nauczyciele medytacji, choreografowie, polityczni aktywisci
i praktycy ruchu, ktorzy wlaczajg elementy tej dyscypliny do
swojej praktyki zawodowej, moga bezpiecznie wspiera¢ swa
prace, angazujac sie w praktyke z nauczycielem dyscypliny.
Niezbedne jest, by nauczyciel dyscypliny Ruchu Autentycznego
miat do$wiadczenie rozlegtej praktyki i nauki w ramach wtasne-
g0 procesu ujetego w rozwojowej formie dyscypliny. Dyscyplina
Ruchu Autentycznego stale ewoluuje dzigki kazdej osobie, ktora
sie w nig angazuje, oraz kazdemu nauczycielowi, ktéry dzieli
sie nig z wlasnej, rozwijajacej sie perspektywy.

Nauczyciel kieruje §wiadomym rozwojem relacji miedzy
poruszajacym si¢ ja a wewnetrznym $wiadkiem, migdzy ciatem
indywidualnym a zbiorowym, miedzy ja a Boskos$cia. Bedac
widzianymi i widzac, uczestniczac i ofiarowujac, poruszajacy si¢
oraz $wiadkowie powracaja do siebie, angazujac si¢ w sumienng
praktyke koncentracji i rozeznania, odkrywajac doswiadczenia
intuicyjnego poznania, zachwytu.

Ta ksiagzka, moje ofiarowanie, nakresla rozwéj dyscypliny,
ktdra z czasem zaczetam doswiadczac jako praktyke mistyczna.
Jednym ze sposobdw rozpoznania praktyki mistycznej jest to, ze
osoby oddaja si¢ temu, co nieznane, poprzez zaangazowanie sie
w praktyke odkrywajaca to, co moze by¢ poznane - $wiadome
uciele$nienie. W réznych starozytnych i wspétczesnych trady-
cjach opisy doswiadczen mistycznych sa podobne. Pojawia sie
wezwanie do wejscia w pustke. Gdy zamykasz oczy i skierujesz
uwage do wewnatrz, pojawia si¢ intencja, by pozosta¢ obecnym,
by praktykowa¢ sztuke koncentracji, by ¢wiczy¢ dazenie do
najwyzszej precyzji w sledzeniu wewnetrznego doswiadczenia.
Pojawia sie tesknota za jezykiem, ktory mogtby odda¢ bezpo-
$rednie doswiadczenie - to, czego nie da si¢ opisa¢. Pojawia



sie rytual, staje si¢ niezbedny. Blogostawienstwo czystej, cichej
$wiadomosci moze zosta¢ poznane. Pojawia si¢ tesknota za
tym, by codzienne zycie stalo si¢ urzeczywistnieniem tego bto-
gostawienstwa, tej $wiadomosci. Tworzenie swiadomej relacji
z do$wiadczeniami mistycznymi wymaga wystarczajaco silnego
wewnetrznego $wiadka, ktéry wytania si¢ z dtugotrwatego i so-
lidnego ugruntowania w praktyce ucielesnionej $wiadomosci.
Wraz z rozwojem dyscypliny Ruchu Autentycznego uczestni-
cy staja sie czescia tkanej rzeczywistosci, jednoczesnie poznajac
klarowno$¢ i samotnos$¢ wiasnej odrebnosci, jak i niezbedne
cieplo — wspdlczucie wylaniajace sie z bezposredniego spotka-
nia z tymi, ktérzy sg blisko i robig to, co robig. Moga pojawic
sie chwile, gdy doznamy laski $wiadomosci jednosci, bezpo-
$redniego do$wiadczenia, w ktérym rozpuszczajg si¢ granice
opisujace wszelkie relacje, wewnetrzne i zewnetrzne.



Janet Adler - zatozycielka Dyscypliny Ruchu Autentycznego, nauczycielka,

pisarka, terapeutka taricem i ruchem. Z autentycznym ruchem, ktéry jest
wnoszony do swiadomosci, zapoznata ja Marian Chace. Pracowata z nig
w St. Elizabeth’s Hospital w Waszyngtonie, prowadzac zajecia z dzie¢mi
autystycznymi. To doswiadczenie zaowocowato powstaniem nagradzanego
filmu dokumentalnego pt. Looking for me (1986). Z ruchem jako procesem
Swiadomosci spotkata sie natomiast za posrednictwem Mary Whitehouse,
a epistemologie somatyczng zgtebiata dzieki Johnowi Weirowi. Od 1969
roku badata Ruch Autentyczny, rozwijajgc role swiadka i jego relacji z oso-
b3 poruszajacy sie, z czego narodzita sie Dyscyplina Ruchu Autentycznego.
Zauwazyta porzgdek wpisany w rozwdj Swiadomosci poruszajacego sie, Swia-
domosci swiadka oraz relacji miedzy nimi. Nicig je taczaca jest zjawisko
wewnetrznego swiadka lezgce w centrum jej zainteresowan i badan nad
Dyscypling. Od 1970 roku prowadzita warsztaty, wyktady i seminaria na ten
temat w instytucjach prywatnych i publicznych, uniwersytetach i klinikach
Ameryki Pétnocnej i Europy.



W latach 1971-1987 pracowata w Northampton w stanie Massachusetts,
jako zatozycielka i dyrektorka w Mary Starks Whitehouse Institute — pierw-
szej szkole poswieconej badaniu i praktyce Ruchu Autentycznego. Uczyta
réwniez tancerzy i choreografow z Dance Gallery Performing Arts Company.

Nastepne dwadziescia lat, do roku 2006, poswiecita praktyce nauczyciel-
skiej w Pétnocnej Kalifornii. Interesowaty jg zwigzki Dyscypliny z mistycznymi
taricami i tekstami, kundalini, procesem inicjacji, mistycyzmem zydowskim,
zen i psychoterapia. W roku 1992 Janet obronita doktorat z mistycyzmu
w Union Institute. W latach 1992-2001 wielokrotnie jezdzita do Europy, do
swoich ucznidéw, co poskutkowato narodzinami silnego, wielonarodowego
Srodowiska zajmujgcego sie rozwojem Dyscypliny Ruchu Autentycznego.

0Od 2006 roku do studia na wyspie Galiano w Kanadzie przyjezdzali na-
uczyciele z catego Swiata, by pod jej kierunkiem studiowac i praktykowac
DRA. W 2013 roku zatozyta studia podyplomowe Circles of Four dla przy-
sztych nauczycieli. Chociaz sama obecnie nie jest juz nauczycielka, w ramach
programu kontynuuje swojg dziatalno$¢ w charakterze mentorki. Ponadto
zajmuje sie pisarstwem oraz dziata jako doradczyni i kapelanka miedzywyzna-
niowa w programie ,Transitions in Dying and Grieving”, ktéry wspéttworzyta
i kierowata od 2007 roku w Galiano.

W 2019 w Northampton zostata uhonorowana za 50 lat oddanej pracy
w dziedzinie somatyki.

Janet jest autorka ksigzki Offering from the Conscious Body: The Discipli-
ne of Authentic Movement (2002), ktéra zostata przettumaczona na jezyk
wtoski, niemiecki, chifski, francuski, rosyjski i na jezyk polski pod tytutem
Dary swiadomego ciata. Dyscyplina Ruchu Autentycznego. Jest réwniez au-
torka Arching Backward: The Mystical Initiation of a Contemporary Woman
(1995). Jej eseje i wywiady zostaty wydane przez Patrizie Pallaro w dwdéch
tomach: Authentic Movement: Essays Mary Starks Whitehouse, Janet Adler
i Joan Chodorow: Volume One (1999) oraz Authentic Movement: Moving
the Body, Moving the Self, Being Moved: A Collection of Essays: Volume Two
(2007). Publikowata réwniez w czasopismach ,,Parabola”, ,,A Moving Journal”,
,Contact Quarterly”, ,,Journal for Authentic Movement and Somatic Inquiry”,
,The American Journal of Dance Therapy” oraz w ksigzce Therapy in Motion
pod redakcjg Maureen Needhama Costonisa (1978).
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