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Somateka – czyli przestrzeń doświadczania twórczej energii ruchu umysłu i ciała 

 

Prezent 

Chcemy zostawić Was z jedną z naszych bajek o ruchu. Nasze bajki o ruchu, to zbiór 

słów zapraszający do praktyki uważności, do uważnego obserwowania ruchu 

umysłu i ciała, a także do ekspresji poprzez ruch tego, co poczujecie słuchając jej 

dźwięków i słów. Tym razem zapraszamy do posłuchania w co ubrałam nasze 

rozważania na temat ruchu o poranku.  

 

Autorska Bajka o Ruchu pt. „Z nut rem”   

 

Świt już wyraźnie świszczy nad świetlistą doliną, by powoli wślizgnąć się przez otwarte 

usta do Twoich drzwi i zbudzić Twoje ręce. 

One udając, że sięgają po dzień, upewniają się, że wciąż jesteś. 

I wtedy dopiero słyszysz jak przez nos biegnie zimnym strumieniem Twój wdech i 

znajduje Twój pępek.  

Strumień przy kolejnym wdechu wzbiera, by rozlać się od źródła Twojej głowy przez 

uszy, ramiona, Twoją klatkę, plecy, biodra, uda, kolana, łydki,  

tam opłynąć kostki i przelać się przez stopy, na zewnątrz Ciebie. 

Kolejny wdech uchodzi z Ciebie cicho, wolno i dłużej niż kiedykolwiek wcześniej, aż 

wypluwasz wielką bańkę spraw i  

pomagasz jej się unieść lekko w nowe miejsce. 
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