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Concepte de bazd

Salut, Corp!

Imagineazi-ti ci participi la un curs si, cAnd vine momentul
sd vad prezentati fiecare, in loc sd vorbeasci personahtatlle
sociale, o fac corpurile celor prezenti:

—Buna, sunt corpul Iuliei. Am venit aici pentru ci trebuie,
are nevoie si stringd credite. As fi vrut si dorm, si stau la
céldurd, in pijamale. Dar era important pentru ea si vini, asa ca
nu am'avut de ales...

—Salutare la toatd lumea, sunt corpul lui Alex. Noi vrem
comunicare $i conexiune, de asta am venit aici.

—Buna ziua, sunt corpul Mariei... eu mi bucur si fiu aici
printre voi, dar ea este foarte stresati si jenatd de mine. Nu mi-a
dat nimic de mancare, m-a strins cu fusta asta in talie, nu pot si
respir, am crampe si transpir abundent. Ma simt tare incomod...

—=Salut, sunt corpul lui Adrian. Sunt pregitit si fiu aici,
am facut sport, sunt intr-o forma buna. Stim ce vrem si nu ne
pierdem vremea cu socializiri nesemnificative.

—Buna, sunt corpul Simonei. Nu a vrut si stea singura acasa
s1 are multe idei pe care vrea sd vi le impartiseasci. Eu as vrea
doar imbratisari si mangaieri.
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Daca ar fi inteebat, ee ar spune corpul tiu despre tine?

e Ce emotii cunoaste cel mai bine? Pe care le preferd? In ce
zona corporald simte cel mai intens?

e Ce face cu ceea ce simte? Retine in corp, exteriorizeazd in
gesturi si sunete?

o Impartaseste ceea ce simte sau retine in interior?
e Ce senzatii corporale simte? Care i plac, care nu?
e Ce simte si cand se bucurd? Dar cand se sperie?

e Cum iubeste alte corpuri? Cum nu le iubegte?

o Ce relatie are cu mintea? Colaboreazi si se insotesc?
Sunt separate? '

Acordé-ti cateva momente pentru a trece prin intrebari, fara
grabd. Nu cduta raspunsuri imediate, doar lasa aceste intrebari in
campul atentiei constiente.
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Armura

Armura reprezintd o parte din sinele nostru care se formeazi
de-a lungul vietii, ca o forméa de protectie si automodelare in
acele situatii In care ne-am apdrat de propriile emotii si atitudini
interioare, resimtite ca fiind inacceptabile sau periculoase.

e Daci am plans si am fost certati, am incordat abdomenul,
am blocat diafragma péna cind am pierdut contactul cu aceasti
Zona.

e Dacd am fost Invinovatiti si acuzati, am aplecat spatele si
am adunat umerii, protejand ceea ce era vulnerabil induntru. Sau,
cel mal temerari, au impins pieptul in fatd, au inclestat
maxilarele si au ridicat privirea confruntativ.

e Dacd am fost rusinati si batjocoriti, am bigat coada intre
picioare, am strans si mai tare umerii, ne-am coborat la pamant
si am ridicat usor capul cautdnd bundvointa celuilalt.

e Dacd am fost tratati ca adulti cdnd incd nu pregétiti pentru
asta, am tras aer in piept si ne-am findltat pieptul si umerii
deasupra conditiei de copil.

e Dacd nimeni nu ne-a vrut $i am fost o grija prea mare pentru
cei din jur, ne-am retras in interior si am incercat si ocupam cét
mai putin spatiu fizic si psihic in vietile lor.

Ne-am dezvoltat astfel doud naturi, una adaptata cerintelor
exterioare si alta compusd din partile pe care le-am respins in
acest proces de adaptare.
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Daca miscérile naturale, spontane si pline de energie ale unui
copil provoacd adultului iritare, ostilitate si un comportament
punitiv, copilul va incerca sa se tempereze. Pentru cd nu va reusi,
se va modela pe sine si acesta este momentul in care incepe
armura si se formeze — va dezvolta comportamente profunde de
reprimare §i reconfigurare, ghiddndu-se dupd reactiile
emotionale ale adultului, pana cand va reusi sd dea o forma
manifestarilor sale de care adultul sa fie satisfacut. .

Wilhelm Reich a observat ca traumele timpurii si frustririle
pot crea tensiuni musculare si blocaje in organism, care nu sunt
altceva decdt expresii corporale ale apararilor psihologice. El a
introdus conceptul de "armurd caracteriald" pentru a descrie
relatia dintre caracter si modul in care corpul si psihicul
individului reactioneazd si se apdrd impotriva traumelor si
tensiunilor emotionale. Astfel, in timp ce caracterul reprezinta
structura psihologicd si comportamentald rezultatd in urma
traumelor si experientelor timpurii, armura caracteriald este
manifestarea corporald a apdrarilor caracterului.
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Armura este o'metaford’ pentru un ‘ansamblu de elemente
prezente Tn corpul nostru: spasme musculare, motilitate redusi,
nealinieri posturale, precum si atitudini caracteriale pe care le
dezvoltim ca mecanisme de apérare atdt fatd de propriile
senzafii, emotii s1 gdnduri neplécute ori inacceptabile.

Este considerata a fi o expresie a modului n care individul se
adapteaza la mediu si se protejeazi de experientele dureroase si
stresante. Aceasta actioneazd ca o barierd de protectie care
inconjoard si limiteaza fluxul liber al energiei si al emotiilor in
organism.
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Segmentele armurii

Reich considera cid anumite zone corporale sunt mai
predispuse decét altele sa fie afectate de emotiile pe care le
sim{im si, astfel, apar perturbari in dezvoltarea si functionarea
lor. Aceste zone sau segmente, odatd armorate, sunt esentiale in
formarea si functionarea distinctd a armurii caracteriale.

Ele sunt: segmentul ocular, segmentul oral, segmentul
cervical, segmentul toracal, segmentul diafragmatic, segmentul
abdominal si segmentul pelvian. O armurd le poate cuprinde pe
toate sau doar unele dintre ele, intr-o structura specifica fiecarui
individ.

In continuare iti voi prezenta aceste segmente, felul in care te
simfi atunci cand sunt armorate si exercitii specifice care
urméresc deblocarea acestor segmente. Vei observa cd primele
exercifii urmaresc sa readuca in planul constient aceste zone ale
tale. Sunt simple si neobisnuite, in acelasi timp. Neobisnuite,
pentru ca, de reguld acorddm atentie corpului mai ales cand
stimulii sunt negativi, ceva ne doare si trebuie tratat sau nu ne
place si trebuie modificat.

Fa in aga fel incat exercitiile de constientizare sd faca parte
din rutina ta, sa fie componente stabile ale stilului tiu de viata.
Aceste clipe de atentie au capacitatea de a te repune in contact
cu adeviratul tiu sine, cel din spatele armurii.
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1.-Segmentul ocular - zona ochilor, a fruntii. Prezenta
armuril la nivel ocular se poate manifesta prin: privire fixad si
inclestatd, tensiune in zona fruntii, rigiditate oculard, dificultiti
de adaptare a privirii in diferite directii si perspective oculare,
expresivitate redusd, contact vizual absent, absenta stralucirii,
conexiune vizuald redusd sau absentd, dificultati in accesarea
memoriei §i imaginatiei vizuale, tendinta de a evita stimulii
vizuali intensi.

Exercitiu de constientizare a armurii

Inchide ochii si adreseazi-ti in sinea ta urmitoarele intrebiri:
e Ce nu vreau sa vad?

e Pe cine nu vreau sa vad?

e Ce nu vreau si vad la mine?

Vor apirea pe ecranul mental oameni, situatii din trecut sau
din prezent. Observa ce simti fatd de fiecare, observa cum se
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modificd starea ta interioara dacd mentii aceste imagini mai
mult. Poate fi inconfortabil, dar e important s rdmai prezent si
constient in disconfort. Aminteste-ti: atentia constientd aduce
lumina si, odatd cu ea, posibilitatea de a intelege si de a aborda
diferit o situatie interioara.

2. Segmentul oral - zona gurii, maxilarul si gatul. Prezenta
armurii la acest nivel se poate manifesta prin: comportamente
alimentare neregulate (hiperfagie, anorexie, bulimie); diﬁculté;i
in exprimarea opiniilor si emotiilor; tensiuni in zona maxilarului
si a dintilor; dependenta de substante; dificultati relationale —
dificultatile in exprimarea de sine pot evolua panad la inhibitie
emotionala, ceea ce duce la probleme majore in comunicarea
sincerd si deschisd a nevoilor emotionale. Blocajul oral este
asociat frecvent cu teama de abandon, datoritd experimentarii
nesigurantei in relatie cu figura primara de atasament, ceea ce
favorizeaza un tipar anxios sau evitant si un pattern de relatii
disfunctionale de-a lungul vietii.
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Exercitiu de constientizare ajarmurii

inchide ochii, indreapta-{i atentia asupra zonei gurii si gatului
si adreseazd-ti urmatoarele intrebiri:

e Daci ai fi liber, ce ai spune?

e Ce retii in spatele maxilarelor inchise?

e Ce cuvinte i{i este greu si rostesti? Care cuvinte le primesti
cu dificultate?

2

e De cite ori a fost “nu
Sau invers?

in interior, Insi ai rostit ”’da”?

e Existd oameni cu care ai discutii pe care le porti doar in
mintea ta? Ce ai vrea si le spui si nu poti?

Nu grdbi raspunsuri, lasd-le si vina firesc. Aminteste-ti:
atentia constientd produce o lumina caldi care desface legaturi
musculare vechi, ifi desclesteazd maxilarele, relaxeazi gitul,
restabilegte glasul interior si il transpune in voce si cuvinte.

3. Segmentul cervical — zona gatului si a umerilor. Prezenta
armurii la acest nivel se poate manifesta prin: posturs incorecti
datoritd inclindrii in fatd a gétului si capului; flexibilitate si
mobilitate redusd a gatului, postura intepenitd; tensiuni si dureri
in zona capului, a gitului si a umerilor, care devin durerosi la
atingere; probleme de concentrare si atentie; incordarea
musculard interioard afecteazd corzile vocale, ceea ce poate
altera sunetele, vorbirea si comunicarea; suprimarea emotiilor si
a exprimarii emotionale; tulburiri de somn.

20/ Simina Munteanu



Exercitiu de constientizare a armurii:

in postura asezat, cu spatele drept si nesprijinit, tilpile pe sol
si ochii inchisi, Indreapti-ti atenfia asupra zonei géitului:

e Simti nevoia sa-l incordezi, ca sa-1 intdresti, sau este
flexibil?

o il simti inchis sau deschis pe interior?
¢ Ai senzatia de nod 1n gét?

e Simti cum circula aerul pe trahee?

¢ Vocea porneste din gat?

¢ Ce duci pe umeri?

e Umerii tai sunt drepti, adusi in fata sau trasi in spate?
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