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METODA, KI SPREMINJA

ZIVLJENJE

Body-Mind Centering (BMC) je poskusna somatska metoda, ki odkriva nove svetove giba-

nja, dotika, zvoka, uma in telesa. Utemeljila jo je Bonnie Bainbrigde Cohen iz ZDA, avtorica

knjige Zaznava, obcutenje in delovanie.

Bonnie Bainbrigde Cohen ze od leta 1973 raziskuje, kako
se um izraza s telesom in telo z umom, ter izjemno rahlo-
¢utno in igrivo vodi ljudi skozi ustvarjalni proces srecanja
s seboj in z drugimi. V ZDA in Evropi postaja metoda pri-
ljubljena med ljudmi, ki se ukvarjajo s plesom, jogo, body-
-workom, psihoterapijo, gibanjem, umetnostjo, meditaci-
jo ipd. Metoda je prisla letos tudi v Slovenijo po zaslugi
Francozinje Celine Louis, plesalke in somatsko-gibalne

%

pedagoginje, ki prou¢uje BMC ze Sest let in je v tem ¢asu
dozivela moé&no osebnostno preobrazbo. Od oktobra vodi
gibalne ure v Parinama centru v Ljubljani na Brdu in je o
metodi BMC spregovorila tudi za naso revijo.

Kaj je BMC?

BMC je eksperimentalna metoda, pri kateri se upora-
blja kognicija — spoznavanje in raziskovanje. Je nacin, da
izkusamo to, iz cesa smo ustvarjeni kot ¢loveska bitja. Opi-
ra se na prirojeno in globoko inteligenco telesa in celic, da
zaznavajo in ¢utijo same sebe. Prihaja se v stik z razli¢nimi
sistemi telesa — skeletom, organi, teko¢inami, misicami,
zlezami z notranjim izlo¢anjem ... in se pri tem uporablja-
jo razli¢ni postopki: dotik, gibanje, vizualizacija, anatom-
ske reference in $e kaksen drug ustvarjalni prijem. Metoda
ni tako dolocena, za¢rtana, je zelo svobodna.

Kako je Bonny Bainbrigde Cohen razvijala to meto-
do?

Bonnie Bainbrigde Cohen, utemeljiteljica te metode
je Ameri¢anka. Solo BMC je ustanovila leta 1973 v ZDA.
Najprej je kot delovna terapevtka delala v bolni$nici, bila
pa je zelo razocarana, ker je bil bolni$ni¢ni in medicinski
pogled na zdravljenca preozek. Na primer, imela je telesno
prizadetega bolnika, ki mu je zelela pomagati, da bi nje-
gova roka znova postala prozna. A nikomur ni bilo mar za
to. Ker mu je pomagala, je prisla v spor z vodstvom bolni-
$nice, saj so minili, da to ni njeno delo. Ta kategorizacija,
omejevanje pri delu sta jo motili. Zanimal jo je bolj ¢lo-
vek kot celota, ne pa obravnava ¢loveka lo¢eno, po delih.
Zacela je sodelovati z zelo razli¢nimi ljudmi, strokovnjaki
in profesorji. Odsla je v Anglijo in tam $tudirala posebno
vedo, ki se ukvarja z razvojem ziv¢evja. Tudi plesala je in
proucevala posebne metode, kako se telo giblje v prostoru
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Francozinja Celine Louis, plesalka in somatsko-gibalna pedagogi-
nja, ki proucuje BMC Ze sest let je v tem casu doZivela mocno oseb-
nostno preobrazbo. Od oktobra vodi gibalne ure po metodi BMC
tudi v Sloveniji.

in v kakinem odnosu je z njim. Vselej je zelo zelela razu-
meti, kako deluje telo. Sla je onstran kognitivnih procesov
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ucenja in se poglobila v samo ¢utenje telesa: kot na pri-
mer, tu so kosti, kako ob&utim, ko se premikam s kostmi
in podobno. Zacela je izkusati vse telesne sisteme. Me-
toda je postajala vse bolj kompleksna, saj se je v zadevo
¢edalje bolj poglabljala. Zacela je z najocitnejsimi telesni-
mi sistemi: skeletom, notranjimi organi in presla na bolj
pretanjene. Njene zdajénje raziskave se nanasajo bolj na
razvoj zarodka in sicer zato, ker pravi, da imamo v celicah
$e vedno spomin na to, kar se je dogajalo. In da to lahko
izrabimo v svoj prid, ¢e se tega zavemo.

Kje vse ste se vi izobrazevali?

Evropa ima ve¢ razli¢nih $ol BMC. Najprej so bile te
v ZDA, zdaj potekajo trije izobrazevalni programi in pet
razli¢nih programov, ki se selijo po evropskih srediscih.
Izobrazevala sem se v razli¢nih programih, ki so potekali
v evropskih drzavah, in se pred nedavnim udelezila tudi
programov v ZDA. BMC ni nekaj dolo¢nega; je ekspe-
rimentalni $tudij, ki se opira na znanje, a se ves ¢as tudi
razvija. Zdaj sem somatsko-gibalna pedagoginja. Ta naziv
dobimo po dveletnem studiju Stevilnih modulov in nam
omogoc¢a, da vodimo skupine ljudi.

Kaksna je, kar zadeva metodo BMC, povezava med
umom in telesom?

V BMC raziskujemo, kako je vsak sistem povezan z iz-
jemno kakovostjo ali umom. Obstaja um skeletnega siste-
ma, ki da jasnost gibanju in tudi jasnost misli. To so stvari,
smernice in skupne tocke, ki jih je izkusala Bonnie sama
in drugi ljudje, ki so to raziskali. Um in kakovost organov
se razlikujeta, imamo bolj organski ob¢utek samih sebe,
pristnost, obcutek za polnost (volumen), vitalnost in izra-
znost. Kadar koli se torej poglobimo v neki sistem, je tam
poseben um, ki je s tem sistemom povezan.

To ni samo tehnika telo — um, ampak je posebnost tega
sistema ta, da jemlje ¢loveka kot celoto, kot skupek telesa,
uma in duha. Duhovna sestavina ni toliko poudarjena, je
pa meditativna kvaliteta tu Ze izraZena, s tem da umirjeni
um usmerimo v dolo¢en sistem. Kajti sebe v dolocenem
sistemu ne more$ obcutiti, ¢e um ni dovolj umirjen. Pri
BMC svetujejo tudi redno meditacijo, saj je sicer to tezko
ob¢utiti. Ne gre samo za odnos telo — um, da sta v bistvu
eno, temvec za to, da se um tudi na nezavedni ravni izraza
po razli¢nih sistemih. Na tej jezikovni podmeni temelji iz-
kustveni vpogled. Kajti ¢e »gremo v kri« zares ob¢utimo
vrotino, zar. Ce »gremo v jetra«, lahko ob¢utimo neka
potlacena custva, ki se razlikujejo od ¢ustev v zelodcu ali
¢revesju. Pri povezavi organov in ¢ustev precej izhajamo

Bonnie Bainbrigde Coben, avtorica metode Body-Mind Centering
(BMC) je stara 68 let, je zelo Zivabna, njeno telo je prozno, giblji-
vo. Je zelo velikodusna, zmeraj na voljo, skratka, zgled svoje meto-
de. Veliko dela in casa prezivlja meditativno.

iz tradicionalne kitajske medicine. A posebnost te metode
je, da usmerimo um na razli¢ne sisteme, po katerih se izra-
zamo. Na nezavedni ravni se to spreminja, enkrat se lahko
izrazamo bolj po enem sistemu, drugi¢ po drugem.

Kaksna je povezava med ¢akrami in Zlezami z notra-
njim izlocanjem?

Uporabljamo pogled zahodnjakov, ki vsebuje veliko
znanstvenega, medicinskega in anatomskega znanja. Upo-
rabljamo torej mozgane zahodnjakov, toda ob¢utki so po-
dobni vzhodnjaskim. Prou¢ujemo zleze z notranjim izloca-
njem in kako jih je mogoce podpreti s telesom, hrbtenico
... Zanimivo je, da se mesta Zlez z notranjim izlo¢anjem
ujemajo z mesti ¢aker, so torej povezana. A navsezadnje
gre vedno za telo, vsi govorijo o istih stvareh, le razli¢no jih
poimenujejo, so pa zadeve povezane.

Ko gremo fiziolosko, z ob¢utkom, v doloceno Zlezo, de-
nimo spolne zleze, je kakovost enakovredna tisti, ki jo indij-
ski jogiji in mistiki imenujejo vstop v svadisthano, v spolno
¢akro. Dobi§ obc¢utek senzualnosti, seksualnosti, obcutek
elementa vode, ki je preto¢nejsi. Obcutek je povsem druga-
¢en kakor v srcu, kjer je timus. Bonnie je sla tudi prek tradi-
cionalnega pojmovanja, a ve¢ina zlez in ¢aker je podobna, so
telesno strukturirane ter jih pozna tudi medicina.

Kako lahko z gibanjem vplivamo na delovanje Zlez z
notranjim izloéanjem?
Pozornost usmerimo tja, kjer so zleze z notranjim izlo-
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¢anjem. Postavimo jih tudi na anatomske tocke, aktiviramo
jih lahko tudi z rahlim dotikom; jaj¢nike na primer lahko
aktiviramo tudi s subtilnim dotikom, ki deluje bolj na ¢lo-
vekovo energijsko polje. Potem ko jih aktiviramo, jih lahko
bolj ali manj ob¢utimo, a to zahteva urjenje. Morda jih na
zacetku ne bomo obéutili , morda jih ne bomo ob¢utili s to
vrsto pripomocka, morda potrebujemo drugacen prijem.
U¢imo se namre¢ razli¢no. Tudi BMC temelji na razli¢nih
na¢inih uc¢enja: lahko uporabljamo dotik, pa tudi zvok. Ce
zeli$ vedeti stvari, lahko uporabljas anatomske reference in
potem raziskujes, v¢asih pa ljudje raje najprej raziskujejo in
potem ob¢utijo stvari. Vsi, ki vodimo razrede BMC, imamo
preference in u¢itelji BMC ne u¢imo naisti nac¢in. Sama sem
plesalka in se zelo zanimam za gibanje, zato rada uporabljam
gibanje. Vem pa, da so na voljo tudi druga sredstva. Neka-
teri ljudje se ne morejo tako obcutiti z gibanjem, zato jim
predlagam, naj poskusijo z zvokom ali kako drugace. To so
razli¢ni vhodi k ¢utenju. Gre za to, da cutimo sebe, da si z
raziskovanjem pridobimo zavedanje. In ker si pridobimo za-
vedanje, razsirimo moznost izbire, da ¢utimo sebe.

Se s tako vadbo uravna tudi delovanje notranjih or-
ganov?

Nekateri organi imajo lahko presibak tonus, drugi pre-
moc¢nega. Nekateri organi delajo prevec in potem upora-
bimo dihanje in zvoke. Organe lahko torej aktiviramo ali

pa umirimo.

Celine Louis pravi: »BMC ni samo tebnika telo um,
ampak je posebnost tega sistema ta, da jemlje cloveka
kot celoto, kot skupek telesa, uma in duba. Dubovna
sestavina ni toliko poudarjena, je pa meditativna kva-
liteta tu Ze izraZena, s tem da wmirjeni wm usmerimo v
dolocen sistem.«

Ce imajo sibek tonus in premalo energije, uporabljamo
poseben »s« (kratek zvok s) in skusamo poslati zvok v
organ, tako da polozimo roke na organ in ob¢utimo, kam
smo poslali zvok. S tem se organi uravnotezijo in najdejo
svojo polnost.

Se ukvarjate tudi z nevroloskimi vzorci?

BMC je zelo sirok, zato ker zajamemo razli¢cne siste-
me, drugi del pa je delo s temeljnimi nevroloskimi vzorci.
To so razli¢ne stopnje gibalnega razvoja ¢loveskega bitja.
Bony je identificirala devetnajst stopenj. Za¢ne se od ni¢
do hoje, ko otrok shodi. Skozi te vzorce gremo lahko zno-
va kot odrasli, ker smo morda izpustili kaksno stopnjo pri
svojem razvoju, in potem se kaksna koordinacija ni zares
integrirala. Gibanje vpliva na delovanje mozganov in tudi
na zmoznost artikuliranja besed. Kot otroci torej ne zac-
nemo razvijati mozganov samo z miselnimi funkcijami in
uc¢enjem jezika, ampak z gibanjem. Nasi mozgani se zac-
nejo razvijati z gibanjem in dotikanjem. Narejenih je bilo
veliko raziskav, da so otroci, ki niso imeli dovolj dotikanja,
telesno in dusevno zaostali. Pozabljamo, da je dotik najpo-
membnejsi pri otrokovem razvoju in tudi odrasli se lahko
$e vedno hranimo z njim, ampak na to smo pozabili. To
je pomembna kakovost, zato BMC poudarja, naj se znova
vrnemo k dotiku in gibanju — zelo preprosto in jasno. Bon-
nie veliko dela z otroki, ki imajo mozganske poskodbe in
vse vrste telesnih tezav. Pomaga jim, da se izurijo in gredo

skozi razli¢ne stopnje razvoja, da so boljsi, in s to metodo
jih lahko tudi zdravi.

Uporabljate kaksne posebne tehnike dihanja?
Poznamo razli¢ne tehnike dihanja. Dihanju se posveca-
mo v naprednejsih programih; so razli¢ni nacini, denimo
dihanje v posebne organe, poznamo tudi embrionalno di-
hanje - to je posebno vezano dihanje, ki izhaja iz prostora
med organi, natancneje, iz prostora med trebuhom in tre-
busno slinavko. Ta nacin dihanja uporabljajo tudi taoisti
in mojstri borilnih spretnosti. Bonnie je nasla korelacije
tudi z drugimi spretnostmi, denimo taj ¢ijem, ¢i gongom
... Kakor koli, vse telesne strukture, ki so navzoce zdaj, iz-
virajo v embrionalnega stanja. (Studentje BMC $tudiramo
embriologijo pri vadbi). Bonnie se zelo zanima za embrio-
logijo in izhaja iz zelo avtenti¢nega prijema, pri tem znanje
in izkusnje iz embriologije prenasa na otroka in odraslega
¢loveka. Tega nismo vajeni: vemo sicer, da embriologija
vpliva na nas, ampak mislimo, da potem ne moremo nic
ve¢ narediti. Bonnie izhaja iz tega, da lahko obudimo te
spomine, ki so $e oprijemljivejsi v telesnih celicah.
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Lahko tako razresimo tudi travme, potlacena ¢ustva?

Lahko. Razli¢ni sistemi imajo lahko v tkivih shranjene
stare spomine na travme ali ¢ustvene stvari. Ko delamo z
organi, je to zelo ¢ustven prostor, v katerem lahko pridejo
na plan ¢ustva. To je odvisno tudi od lastnega procesa in
tega, kje si in kaj dovolis, da gre ven. Sicer pa nismo tera-
pevti in ne delamo terapij. V BMC smo samo s ¢lovekom,
ki dozivlja ¢ustveno cidcenje, in ne skusamo ni¢ pomagati,
razjasniti, spragevati ... To je samo telesna stvar, nekaj je
zaklenjeno tam notri in mora ven. Gre torej za neposre-
dno izkudnjo, in ne za analiziranje tega. Bonnie zeli BMC
zelo lo¢iti od telesne psihoterapije, ki se je razvila v Kali-
forniji. Pravi, da Ze iz uditeljeve navzocnosti nastane tera-
pija, ze samo zavedanje je terapija.

Vse to se zdi zelo resno, ker gremo zelo globoko, a je
lahko tudi zelo igrivo, zabavno. In to mi je viec. To je ma-
terial, ki ga lahko res preskusad in uziva$ ter cutis v tem
sebe. Pri tem pridobiva$ prijetne, radostne izkusnje ter
najde$ udobnost, lahkotnost v gibanju in telesu.

Kako potekajo znacilne delavnice BMC?

Ljudje vadbo BMC po navadi zacnejo z gibi, ki jih
potrehujejo: Lezejo na tla, se masirajo ipd. Uro pogosto
za¢nemo tako, da oblikujemo krog, ki je tudi simbol ce-
lice. Vsi v krogu, z uciteljem vred, so enako pomembni.
Lahko za¢nemo tako ali pa za¢nemo neposredno raz-
iskovati — tako se ljudje skusajo povezati s svojim tele-
som. Prvi trenutki v razredu so zelo pogosto sproscanje,
iskanje stika s telesom, skratka, po¢nemo to, kar potre-
bujemo za to, da smo navzoci. Prizadevamo si, da bi bili
res navzoéi. In potem nadaljujemo z razli¢nimi vrstami
raziskovanja, to je lahko na primer delo s partnerjem.
Partnerju damo informacijo s svojimi rokami in potem
se tako giblje tudi on. Predpisanega, ustaljenega nacina
poucevanija in vaj ni. Clovek raziskuje sam. Pri tej metodi
udelezence tudi spodbujamo, naj svoje izkusnje ubese-
dijo. V razredu torej lahko gibljemo, raziskujemo, se do-
tikamo in potem dobimo partnerja in z njim podelimo,
kar smo doziveli. Telesno gradivo povezemo z zivéevjem
tako, da se izrazimo z besedami. In to ni tako lahko. Na
koncu vadbe se spet zberemo v krogu in se povezemo.

Z utemeljiteljico metode Bonnie Bainbrigde Cohen
ste se verjetno ze veckrat srecali. Kako ste jo doziveli?

Bonnie Cohen je stara 68 let, je zelo zivahna, njeno telo
je prozno, gibljivo. Je zelo velikodus$na, zmeraj na voljo,
skratka, zgled svoje metode. Veliko dela in ¢asa prezivlja
meditativno. Pooseblia iziemno kakovost zavedania. in to

se kaze tudi na njenih seminarjih. Tudi ce je navzocih sto

ljudi, je na voljo vsem. Zelo igriva je. Ko razlaga kako zelo
tezko snov iz embriologije, rece: »Dobro, ne vem kaj vec
od vas, samo $la sem tja in nekaj obcutila, samo pojdite in
raziskujte. Vstanite in sijte. Raziskujte.« Opozarja: ko gre
v sistem sama, nekaj ob¢uti in dodaja: Morda ¢utis ti dru-
gace. Zato nikoli ne rece, to je tako. Rece samo: »Tako
sem ob¢utila, a upostevajte, kako se pocutite vi, kaksna je
vasa izkusnja ... «

Namen metode je, da pridemo v sobo, dve uri razisku-
jemo nekaj, smo osredinjeni in imamo moc¢no izkuénjo v
sebi, v telesu, to je torej zelo posebna vrsta pozornosti, ob-
¢utimo, dozivimo to in se vrnemo nazaj v svet. In ko gremo
v svet, je pomembno, kako se podpiramo in kaj dozivljamo
pri svojem delovanju v svetu. Akcijski del je torej precej
pomemben. Ni pomembno samo to, kako se v svojem ma-
lem svetu poc¢utimo in kako dozivljamo izku$nje, temvec,
kako lahko delujemo, kako Zivimo svoje Zivljenje, kako
lahko navezujemo stike z ljudmi in pozabimo na BMS ter
samo smo z nekom. Tudi to poudarja Bonnie, da se na
koncu razreda vrnemo v zivljenje in uzivamo.

ANDREJA PALJEVEC

wwwaura.si Aura - 255/2010 47



