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Konwencjonalne szkoty psychoterapeutyczne bazujg na rozmowie, a nurty pracy
z cialem niekiedy skupiaja uwage wylacznie na nim. Metoda Core Energetics
postrzega czlowieka jako polaczenie emocji, mysli, ciata oraz ducha - i pomaga

pokonaé op6r i blokady przed pelnym wyrazaniem siebie

TEKST ROBERT RIENT

T

szyscy niekiedy zaktada-
my maski, czyli przyjmu-
jemy wobec innych ludzi

okreslone postawy - w zalezno-
$ci od tego, kim sg. Odgrywamy
wyuczong role osoby grzecznej,
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zaradnej, elokwentnej, a nawet
zakochanej czy zrozpaczonej.
W wyniku przesztych do§wiadczeni
wielu ludzi nie czuje sie wolnymi
do bezposredniego wyrazania sie-
bie i nie zmierzylo sie z otwartym,

najprostszym i najwiekszym pyta-
niem, jakie mozna sobie zadaé: kim
jestem? Zyja z poczuciem skrepo-
wania przed ujawnieniem bliskim,
wspolpracownikom, swiatu, ale
réwniez samemu sobie prawdy



o tym, kim s3, jak tez po co s3 tutaj
na ziemi. Metoda Core Energetics
(w skrécie CE) pozwala pokonaé
to skrepowanie i odrzucié¢ maske.

CZTERY ELEMENTY

CE opiera sie na dwoch zaloze-
niach. Pierwsze traktuje ciato jako
nieodtgczne od psychiki. Cialo nie-
sie w sobie bowiem pamieé prze-
szlego zycia, nie tylko do$wiad-
czonych ran, przyjetych gltaskéw,
przebytych operacji, sposobu
odzywiania sie, ale ré6wniez tego,
jak bylo traktowane w przestrzeni
energetycznej. Czy miato swobode
siegania po to, czego potrzebuje,
czy moze bylto powstrzymywane
i musialo sie kurczy¢ z powodu
krzykéw, dyscyplinujacych spoj-
rzefi i pouczen? Czy moglo zasypiaé
w spokoju, a moze musiato cze-
sto uciekaé, chowac sie, wylewaé
1zy? CE zwraca uwage na emocje
w takim samym stopniu jak na
anatomie, fizjologie oraz swiado-
mo$¢ ciata. To réwniez ewolucyj-
na metoda psychoterapeutyczna
- a zatem taka, ktora stawia sobie
za cel jak najpelniejsze, zdrowe do-
Swiadczanie zycia z zachowaniem
Swiadomosci, ze jako ludzie caty
czas ewoluujemy i mamy wplyw
na kierunek tej ewolucji. Co waz-
ne, nie tylko nasze cialo ewoluuje,
$wiadomosé réwniez.

Drugie zalozenie CE dotyczy
duchowosci. Nie jest ona jednak
zwigzana z konkretnym systemem
wierzen, religig badZ zasadami,
ktére majg wyznawaé pacjenci
czy klienci trafiajacy do terapeu-
ty. Duchowo$¢ jako podstawowe
zalozenie w tej metodzie oznacza
przede wszytskim traktowanie
cztowieka jako zlozonego z czte-
rech elementéw: umyshu, emoc;ji,
ciala oraz ducha.

MADROSC | PIEKNO
Twoérca Core Energetics jest John
C. Pierrakos, ktory twierdzil, ze
terapia jest stworzona po to, zeby
uwolni¢ wrodzong madrosé i piekno
duszy. Podobno na swoich zajeciach
wykrzykiwal z ekscytacja: ,, Wy-
krzycz to!”, ,Stai na nogi!”,
»Porusz swoja energia i zyj!”.
Pierrakos urodzit sie w 1921 roku
w Grecji, po wybuchu II wojny
Swiatowej wyemigrowat do Stanéw
Zjednoczonych, gdzie rozpoczal
studia medyczne i wykladal. Spe-
cjalizowat sie w psychiatrii i fascy-
nowal naukami Wilhelma Reicha,

METODA CORE
ENERGETICS JEST
WYKORZYSTYWANA
W ROZNYCH FORMACH
PRACY Z DRUGA
OSOBA. MOZE TO BYC
PSYCHOTERAPIA,
COACHING, TRENING,
WARSZTAT. PODCZAS
SESJIJEST MIEJSCE
ZAROWNO NA
ROZMOWE, JAK

I SZEREG CWICZEN
RUCHOWYCH

kontrowersyjnego ucznia Zygmunta
Freuda. W latach 50. zaczat pra-
cowa¢é z Alexandrem Lowenem
iwspdlnie opracowali szereg metod
pracy z ciatem, by przywrdéci¢ mu
naturalng elastyczno$é. Tak powsta-
Ia znacznie popularniejsza Analiza
Bioenergetyczna. Jednak Pierrakos
szukat czego$ wiecej, miedzy inny-
mi wsparcia duchowego. Znalazt je
w naukach Evy Broch, ktéra wraz
z grupa przyjaciét skupiata sie wo-
két filozofii rozwoju duchowego

zwanej Pathwork. Eva uczyla, ze
energia fizyczna, psychiczna i du-
chowa musi by¢ w ré6wnowadze,
a seksualne, satysfakcjonujace po-
Iaczenie z drugim czlowiekiem to
najszybsza autostrada do poznania
Boga.

Eva i John pobrali sie (dla nie-
go bylo to juz drugie malzeristwo)
i zaczeli razem pracowac. Tak po-
wstat Core Energetics, a Pierrakos
rozstat sie z Lowenem. Gdy zostat
wdowcem, ozenil sie po raz trzeci
inawigzatl relacje ze swoja najstar-
sza corka z pierwszego malzeristwa,
ktérej nie widywat od czasu rozwo-
du z jej matky. W koricu otworzyt
Instytut Core Energetics, ktérego
oddziaty powstaly na calym Swie-
cie. Podstawg dzialania instytutu
bylo zalozZenie, ze ludzie cierpia-
cy poszukujg nie tylko rozwiaza-
nia probleméw, ale odnalezienia
sensu i powodu istnienia. Droga
do ich odkrycia ma prowadzié¢
przez swobodne i unikatowe for-
my wyrazania swoich wewnetrz-
nych atrybutéw: mitosci, madrosci
irownowagi. Zdaniem Pierrakosa
wszyscy mamy do nich dostep. (Jesli
szukasz terapeuty Core Energetics
lub wiecej informaciji o tej meto-
dzie, wejdz na strone CE Polska
www.coreenergeticspolska.com).

PODROZ W NIEZNANE
Terapia bywa w tym nurcie nazy-
wana podro6zg i nie polega na sta-
tycznym siedzeniu naprzeciwko
siebie w fotelach. Pierwsze sesje
stuza rozpoznaniu tego, z jakimi te-
matami przychodzi dana osoba. To
réwniez moment na czytanie mapy
ciala, tego, jak ono sie porusza, gdzie
kumuluje sie energia i jakg zbroje to
ciato musi nosié, by siebie ochronié.
Core Energetics podobnie jak
inne nurty czy paradygmaty
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WSZYSCY NIEKIEDY ZAKEADAMY MASKI, CZYLI PREZENTUJEMY
INNYM LUDZIOM OKRESLONE POSTAWY - W ZALEZNOSCI OD TEGO,
KIM SA. W WYNIKU PRZESZEYCH DOSWIADCZEN WIELE OSOB

NIE ZMIERZYLEO SIE Z OTWARTYM PYTANIEM: KIM JESTEM?

psychologiczne wykorzystywany
jest w r6znych formach pracy z dru-
g osobga - indywidualnie i grupo-
wo. Moze to by¢ psychoterapia, co-
aching, trening pracy z emocjami,
trening interpersonalny, warsztat
ogollnorozwojowy czy tematyczne
szkolenia. Podczas sesji mozesz spo-
dziewaé sie zaré6wno rozmowy, jak
i zaproszenia do szeregu ¢wiczen
ruchowych pomagajacych pozby¢
sie maski, by dotrze¢ do uniwersal-
nego planu zycia. O tym, jakie bedg
to éwiczenia, decyduje terapeuta
W porozumieniu z pacjentem, w za-
leznos$ci od zglaszanego problemu
oraz etapu pracy nad problemem.

CZTERY FAZY PRACY
Niezaleznie od tego, w jakiej do-
kladnie formie bedzie przebiegaé
terapia, musi obja¢ ona cztery fazy,
z ktérych kazda ,jest szansg do eks-
plorowania glebszych pozioméw
naszej osobowosci i do coraz gleb-
szego kontaktu z esencja naszego
istnienia” - jak pisze amerykariska
psychoterapeutka holistyczna Lisa
Loustaunau w poswieconym Core
Energetics artykule.

W trakcie terapii mozna prze-
chodzi¢ miedzy tymi fazami zupel-
nie spontanicznie i nie muszg one
nastepowacé po sobie. Gdy osobie
pracujacej nad odzyskaniem wolno-
$ci uda sie pozby¢ energetycznych,
zapisanych w ciele blokad, moze
doswiadczyé czterech faz podczas
jednej sesji.

Oto one:
1) Penetracja maski
Maska jest tym, co widoczne, mozna
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ja poréwnac do ego. Ksztattuje sie
w toku zycia w odpowiedzi na wy-
chowanie, rany, sukcesy, strategie
zapozyczone od dorostych. Maska
moze mieé r6zne imiona, takie jak:
madra, ghupia, wierna, piekna, za-
radna, wytrwala, znoszaca, krzyw-
dzaca. W tym sensie jest zbiorem
cech i mechanizméw obronnych,
ktére pelnily w przeszto$ci okre-
§lone, wazne role - pomagaty chro-
nié¢ przed zranieniem, zapewniaty
przetrwanie, pozwalaly zyskaé
znajomych i przyjaciét albo ukryé
wstydliwg czy intymng prawde. Bu-
dowanie maski kosztuje sporo ener-
giiistoi za tym wiara, ze dzieki tej
okreslonej masce - czyli temu, jak
beda mnie inni postrzegali, jak bede
o sobie mysleé¢ - zdobede mito$é,
sukces lub inne korzysci. Jednak
energia potrzebna do utrzymania
maski przypomina wode uwieziong
w wiadrze, a nie te zywa, w jeziorze
czy rzece. Taka energia jest zasta-
1a, mozna powiedzieé, ze martwa;
prawie nie spos6b nawigzaé au-
tentycznego kontaktu z noszaca ja
osoba. Porzucenie maski zazwyczaj
wywotluje lek, prawdopodobnie dla-
tego, ze chodzenie z odkryta twarza
musialo w przeszlosci wiazaé sie
z krzywda w zyciu danej osoby. Po-
kazata, kim naprawde jest i zostala
wy$miana, skrzywdzona, pominieta
czy upokorzona.

Zadaniem terapeuty na poczatku
jest tolerowaé maske i wyjasniad,
ze ta przypomina reprodukcje albo
tarcze, za ktéra ukrywa sie wyzsze
ja. Pacjent jest réwnocze$nie za-
praszany, by do§wiadcza¢ swojego

ciala, pozwalaé, by przeplywalo
przez nie wiecej §wiezej, zywotnej
energii. Ma to przygotowaé go do
etapu porzucenia maski, troche
tak jakby w koricu zdecydowaé sie
wode z wiadra wylaé z powrotem
do rzeki.

2) Wyzwolenie i transformacja
nizszego ,,ja”
Nizsze ,,ja” jest zamknietym sercem,
upartym wysitkiem, by unikaé bélu.
W tym celu nizsze ,ja” namawia
nas, by$my pozostawali w separacji,
czuli sie odrebni, wyjatkowi albo
przekleci, niepasujacy, wyobcowani.
Nizsze ,,ja” lubi zto$¢ i energie osg-
dzania, drwienia, nienawisci. Jest
przywigzane do tego, co destruk-
cyjne. Jest jak zaklecie ,,dretwota”,
ktérym poshugiwano sie w §wiecie
Harry'ego Pottera - powodowalo,
ze czlowiek zamieral, chociaz byt
zywy. Tkwienie w energii nizszego
»ja” powoduje, ze czlowiek nie zyje
w pelni, ale tkwi w zyciu. W kon-
sekwencji dochodzi do utraty natu-
ralnego przeplywu energii, przezy-
wania emocji i doznar duchowych.
Praca terapeutyczna na tym eta-
pie polega na o$mielaniu osoby
do zdania sobie sprawy z tego, ze
nizsze ,,ja” nie jest pelng opowie-
$cig, oraz zacheceniu, zeby wziela
odpowiedzialnosé za wiasne zy-
cie bez poczucia winy, wstydu czy
leku. W ten sposéb moze zostaé
uwolniona ogromna energia, ktéra
pacjenci czuja na poziomie ciata
jako pobudzenie, ozywienie, ktére
ZazZwyczaj pomagaja zrzuci¢ swoje
stare maski.
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3) Dostep i korzystanie z wyzszego ,,ja”
Pierrakos okreslat wyzsze ,,ja” jako kre-
atywne ego, ktore nie ma nic wspdélnego
z aroganckim, zaborczym czy wyleknionym
ego. Wyzsze ,ja” to nie tylko §wiadomosé
siebie, ale r6wniez siebie jako czeSci znacznie
wiekszej sieci polaczeni z ludzmi, Ziemia
i wszystkimi zywymi organizmami. To
Z poziomu wyzszego ,ja” mozna karmicé sie
madroscig i miloscig przekraczajaca umyst,
by osiggnaé ré6wnowage.

Terapeuta patrzy na pacjenta wlasnie
przez jego wyzsze ,ja” - z godno$cia, sza-
cunkiem i uwzglednieniem faktu, Ze bez
wzgledu na trudnosci, przez ktore prze-
chodzi, ma dostep do mocy madrosci i mi-
osci. To nic, ze w danym momencie moze
ich nie dostrzegaé. Ta pozornie niewielka
réznica bywa rewolucyjna. Pacjent nie jest
zapraszany do drobiazgowego analizowania
nieszcze$é, traum i krzywd, ale odzyskiwa-
nia mocy, sprawczosci i zyciowej energii.
W tym celu mozliwy jest dotyk, wykonanie
okreslonych éwiczen fizycznych, ale réwniez
czula rozmowa z terapeuts.

4) Uniwersalny plan zycia

Ostatnia faza, ktérej przeblyskéw pacjent
moze dos§wiadczaé na poszczegblnych se-
sjach, to moment t3czenia skrajnosci, godze-
nia sie z chaosem i porzadkiem, rozumienia,
ze wszystkiego nie da sie, a nawet nie na-
lezy zrozumieé. Uniwersalny plan na zycie
osadza w zZyciu - czasami w samym sercu,
niekiedy na obrzezach, ale nigdy ponad ani
pod zyciem czy nawet obok niego. To wcale
nie oznacza, ze zycie pozbawione jest bélu
czy cierpienia, ale uwalnia od koniecznosci
ulegania stowom innych czy ranom przeszto-
$ci. Bl lub cierpienie moga zostaé przezyte,
do$wiadczone i nie musza wywolywacé ko-
niecznosci barykadowania serca, odcinania
sie od ludzi lub kompulsywnego pragnienia
bycia z nimi blisko. Jest uznaniem, ze kazde
zycie jest indywidualne - ale istnieje wylacz-
nie w zjednoczeniu z wszystkim, co zywe
dookota. Is
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