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SZA NAKBA

IMURU...

(Zamiast Wstepu)

Philosophia (gr. ,,umitowanie madrosci”) nie
pojawita si¢ w dziejach cywilizacji starozyt-
nych wraz z wynalezieniem i udoskonaleniem
pisma. Totez zapiski Parmenidesa, Lao-tse,
Sinlikiunnini, czy nieznanego autora wedyj-
skiego hymnu Nasadiya, poprzedzata bogata
i wyrafinowana tradycja ustna. Czasem trosk-
liwie przechowana w sakralnych symbolach
i mitologiach, czasem widoczna w eposach i
basniach lub poematach i piesniach r6éznych
epok i kultur.

Jedna z najstarszych opowiesci, przechowa-
nych dzigki wynalazkowi pisma, akadyjski
epos mitologiczny Gilgamesz, zaczyna si¢
od stow wyrzezbionych na glinianej tablicz-
ce: Sza nakba imuru - ,ten, ktory widziat
glebig”. Caly utwor, zapisany na dwunastu
tabliczkach, jest jedna z wersji mitu, zreda-
gowana przez filozofa i pisarza Sinlikiunnini
dla biblioteki Asurbanipala w Niniwie. Gtos,
ktory do nas przemawia dzigki zrgcznosci
pisarskiej reki (i przypadkowi), pochodzi z
pierwszej potowy II tysiaclecia przed nasza
era. Wérod wielu ciekawych watkow i prze-
stan ( na przyktad: ,,Dokad tak zdazasz, Gil-
gameszu? Wiecznego zycia, ktorego szukasz,
nigdzie nie znajdziesz”), zawiera i taka mysl,
wyrazona przez symbolizujacego madrosé
Utnapisztima:

,,Zycie nosi w sobie $émieré. A §mier¢ nie jest
tylko ztem, jest w niej réwniez dobro (...).
Czyz czlowiek $piacy nie jest podobny do
umartego?”’

Tradycja ustna w kulturach archaicznych
przekazywana byla poprzez rytmiczne,

wznoszace si¢ i opadajace frazy bardzo dhu-
gich tekstow, w ktorych odkrywamy natural-
ne rytmy ciala — swobodne 1 przeksztatcane
rytmy oddechu, rytmy uderzen serca, wybu-
chow gniewu i melicznej lamentacji, mitos-
nego pozadania, stanow relaksacji i zbioro-
wej ekstazy, a takze ukryte figury sakralnego
tanca gestow (zachowane np. w klasycznym
tancu indyjskim lub w tancach Aborygenow
z Australii).

Opowiadajacy ($piewajacy) stawatl si¢ opo-
wiadanym i $piewanym, stawal si¢ dzwig-
kiem-stowem-gestem-obrazem wraz z tymi,
ktorzy shtuchali, powtarzajac stowa, gesty,
obrazy. Powtarzajac i doswiadczajac opowie-
éci, kazdy uczestnik Zywej Pamieci Grupy
stawal sig¢ tekstem wiasnego ciata, jednocza-
ca, uzdrawiajaca, uobecniajaca si¢ przestrze-
nig, harmonia mikrokosmosu i makrokos-
mosu. Powtarzanie gestu, stowa, obrazu — to
poczatek kultury w ogoéle, ale i zrodto do-
$wiadczenia szamanskiego, czy tez grupowej
ekstazy uzdrawiania, poprzedzanej np. w
starozytnym Egipcie glgboko relaksujacym
»snem §wiatynnym” (,,snem-ku-harmonii-z-
ladem-$wiata” — Maat).

Powtorzony gest, stowo, obraz tworzyly we-
wngetrzng przestrzen przezycia misteryjnego.
,»Ci, ktorych si¢ wtajemnicza — powiada Ary-
stoteles — nie maja si¢ niczego uczy¢, ale mu-
sza doswiadczy¢ emocji 1 zosta¢ wprawieni
w pewien stan”. Co to za stan? Czy potrafimy
wyobrazi¢ sobie doswiadczenia starozytnego
mysty?

Wedtug Plutarcha psyche wtajemniczanego
przechodzita przez intensywny proces we-
wngtrznych poruszen uczuciowych. A owe
poruszenia wywolywane byly za pomoca
dromena (przedstawien pantomimicznych),
logomena (recytacji rytualnych formut) i
deiknymena (wskazywania i eksponowania
pewnych przedmiotoéw). Gest, stowo, obraz.

Wspolnie doswiadczane, stawaty si¢ ducho-
wa przestrzenia ciata i umyshu. Na obrzezach
starozytnego $wiata greckiego, nad Morzem
Czarnym w Olbii przetrwaly ko$ciane tab-
liczki (V w p.n.e.) z napisem bios thanatos
bios - zycie $mier¢ zycie.
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Fizjologia relaksacji, opisana przez lekarzy
Bensona i Pelletier’a, klasykow, teoretykow
i pionierow badan w tej dziedzinie, wskazuje
na niezwykty potencjat tego zjawiska. Jako
fenomen wielowymiarowy, (wymagajacy
systemowego 1 holistycznego jezyka opisu),
relaksacja uswiadamia nam samoregulacyj-
ne i samoorganizacyjne wilasnosci systemu
otwartego w relacji ze swym $rodowiskiem,
jakim jest indywidualny organizm psychofi-
zyczny cztowieka.

Potencjat samoregulacji (czgsciowo podda-
jacy si¢ pomiarom) jest zdolno$cia utrzymy-
wania dynamicznej rOwnowagi w warunkach
nie sprzyjajacych zdrowiu, a nawet zyciu
(stres negatywny), a takze pozytywnej sty-
mulacji wlasnego procesu zdrowienia (co
potwierdzita m. in. uzdrawiajaca praktyka
Simontonow).

Potencjal samoorganizacji systemu (zdolnos¢
do przemian $wiadomosci, zwiazanych z sze-
roko 1 glgboko pojmowanym rozwojem) ma
wymiar tworczego dziatania w kazdej dzie-
dzinie istnienia, bycia lub dzialania.
Relaksacja jako osiagnigty stan lub $wiado-
mie regulowany proces jest obecna w kaz-
dym doswiadczeniu optymalnym, opisanym
przez psychologa M. Csikszentmihalyi’ego
jako ,,przeptyw”.

Jest wreszcie relaksacja istotnym sktadni-
kiem indywidualnych doswiadczen, okre-

$lonych przez A. Maslowa jako szczytowe, a
obecnych w rozwijajacych sig i poglebianych
stanach swiadomosci podczas medytacji (np.
w trakcie obierania ziemniakow).

Pierwszy numer PRZESTRZENI jest propo-
zycja pisma poswigconego praktyce i teorii
relaksacji, a takze zaproszeniem do dialogu
1 wspolpracy wszystkich 0séb zajmujacych
si¢ praktykami relaksacyjnymi, w ich wiel-
kim bogactwie i wielu wymiarach - psy-
chologicznym, filozoficznym, artystycznym,
badawczym, praktycznym, indywidualnym
1 grupowym, terapeutycznym i samorealiza-
cyjnym.

Czyniac ukton w strong praktyki, w numerze
,0” przedstawilismy wybor fragmentow naj-
ciekawszych prac dyplomowych absolwen-
tow pierwszego w Polsce rocznika Podyplo-
mowych Studiow Technik Relaksacyjnych.
Mamy nadziejg, ze zawarte w nich propo-
zycje zainspiruja Czytelnikow do wiasnych
poszukiwan, a takze do dtugofalowej wspot-
pracy z PRZESTRZENIA. Rozwazania te-
oretyczne i filozoficzne ograniczyliSmy do
kilku refleksji na temat $wiadomos$ci w jodze
(L.Kulmatycki) oraz omoéwienia holistycz-
nych modeli zdrowia i zycia (R.M. Niemie-
rowska)

Redakcja
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gi, czy inspiracji dla wewngtrzngj przemiany.
Tak tez si¢ dzieje: pierwsza grupa 25 stu-
dentow wilasnie otrzymata dyplomy ukon-
czenia studiow, a grupa kolejna jest wlasnie
w potowie drogi. Z rozméw, oraz wlasnych
pomystow na kontynuowanie tego rodzaju
aktywno$ci w zyciu prywatnym wynika, ze
faktycznie dla wielu bedzie to jedynie pocza-
tek czego$ dalszego... Czego? Czas pokaze.
Podstawowym celem studiow jest przekaza-
nie ogolnej wiedzy
na temat technik re-
laksacyjnych, oraz
zapoznanie studen-
tow z podstawami
praktycznymi, ktore
moga by¢ wykorzy-
stane w pracy zawo-

studia
technik
relaksacyjnych

Wiosng 2006 r.
zajecia rozpoczeli
studenci pierwszych w

Polsce Podyplomowych dowej lub dla swoje-
Studiow go indywidualnego

Technik Relaksacyj- treningu.
nych, ﬁrmowanyc.h Program  studiow
przez Akademig obejmuje nauke i
Wychowania praktyke podstawo-
Fizycznego wych technik re-
. laksacyjnych, oraz
we Wroclawiu. oo
elementy teorii i

Ich unikalnos$¢ polega nie tylko na ich je-
dynosci, ale na tym, ze studiowanie technik
relaksacyjnych niekoniecznie musi by¢ zwia-
zane z potrzeba uzupelnienia wyksztatcenia
podyktowana $rodowiskiem pracy, czy wy-
mogiem rozwoju zawodowego. Ich wyjatko-
wos$¢ polega na tym, ze wychodza naprzeciw
oczekiwaniom ludzi, ktérzy chcieliby troche
bardziej pozna¢ siebie samych, badz na po-
ziomie zmierzenia si¢ ze swoimi wlasnymi
napigciami i stresem, badz na poziomie nieco
glebszym. W takim sensie studia moga stwa-
rza¢ unikalne ramy dla wlasnego rozwoju i
pracy z wiasnymi problemami. Oczywiscie,
nie sa to studia o charakterze terapeutycznym,
czy psychoterapeutycznym, niemniej szereg
technik stwarza szansg dla podjecia wlasnej
autoterapii. Dla wielu, studia moga by¢ tylko
poczatkiem rozpoczgcia swojej wtasnej dro-

metodyki treningu
relaksacyjnego. Program obejmuje 350 go-
dzin pracy, w ramach nastepujacych grup
przedmiotow:
1. Humanistyczne Podstawy Relaksacji
(HPR)
- historia i antropologia relaksacji
- elementy psychologii stresu
- filozofia przemiany
2. Biomedyczne Podstawy Relaksacji (BPR)
- elementy anatomii i fizjologii funkcjonal-
nej
- podstawy psychosomatyki
- makrobiotyka, dieta a relaksacja
3. Metodyka ¢wiczen relaksacyjnych
4. Masaz relaksacyjny
5. Trening Autogenny Schultza
6. Trening Progresywny Jacobsona
7. Hatha joga
8. Relaksacja jogi - joga nidra
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9. Cwiczenia tai-chi

10. Cwiczenia zen-shiatzu

11. Masaz relaksacyjny

12. Trening medytacyjny zen

13. Trening ,,ciato i glos”

14. Technika Alexandra

15. Taniec relaksacyjny

16. Elementy treningu interpersonalnego

17. Seminarium dyplomowe

Oferta skierowana jest do wszystkich za-
interesowanych, bez wzgledu na zawod, czy
ukonczone studia kierunkowe. Nabor na dwa
kolejne roczniki wskazuje, ze najczgsciej
zainteresowani sg nauczyciele, trenerzy i te-
rapeuci. Warunki przyjecia nie odbiegaja od
typowych studiéw podyplomowych i przed-
stawione sa na stronie internetowe;.

Studia koncza si¢ napisaniem i obrong pra-
cy dyplomowej na temat wybranej techniki

relaksacyjnej. Absolwenci otrzymuja dyplom
ukonczenia Studiow Podyplomowych Tech-
nik Relaksacyjnych.

Zajecia odbywaja w ramach trzech seme-
strow, w blokach sobota-niedziela. Zajecia
sobotnie trwaja nieco dluzej, czasami od
godz. 9.00 do godz. 19.00 lub 20.00, nato-
miast niedzielne w godz. 9.00-14.00. Po pod-
jeciu wspolnej decyzji przez grupg, zajgcia
moga odbywac si¢ w ramach sesji wyjazdo-
wej, poza uczelnia. Z doswiadczen dwoch
grup wynika, ze najlepsza pora wyjazdu jest
koniec I semestru oraz koncowa faza studiow.
Przewidywany termin rozpoczegcia kolejnego
rocznika to luty lub pazdziernik 2008.
Wszelkich informacji wigzanych ze studia-
mi, rowniez dotyczacych czesnego, udziela
dzial Ksztalcenia Kadr AWF Wroctaw, tel.
(71) 347 31 75 lub bezposrednio w pok. 76.
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Renata M. Niemierowska

W stron¢
holistyczne;j
wizj1 cztowieka

1. Archaiczne, intuicyjne modele
zdrowia i zycia

Zycie na Ziemi jest rytmem Zycia Ziemi w
kosmosie. Gdyby nie skuteczna ostona helio-
sfery, wysokoenergetyczne promieniowanie
kosmiczne uniemozliwitoby powstanie i roz-
woj najprostszych struktur zycia. [1]

Bez zyciodajnego Stonca i kosmicznego
ptaszcza heliosfery, otulajacego caty nasz
uktad planetarny, nie istniataby ani biosfera,
ani noosfera.

Wsroéd wielu procesow regulujacych obecne
zycie Ziemi potrafimy wspolczesnie uwzgle-
dni¢ rozmaite czynniki geofizyczne, klimat,
zasoby wodne naszej planety, jej atmosferg
i magnetosfer¢ oraz antroposferg, obejmu-
jaca pojawienie si¢ gatunku homo sapiens
sapiens, jego ewolucje i proces ekspansji, az
po wspotczesne procesy globalnej ekonomii,
ekologii i przemian cywilizacyjnych, wpty-
wajacych na indywidualne i zbiorowe zmia-
ny noosfery.

Zgodnie z aktualng wiedza (obraz ,,progre-
sywnie” zmieniajacego si¢ Wszechswiata,
zawarty m. in. w modelu Lemaitre’a-Gamo-
wa, okres$lany potocznie modelem Wielkiego
Wybuchu), znana nam obecnie materia wy-
lonita si¢ okoto 15 miliardow lat temu, dajac
poczatek wodorowi i helowi. Inne pierwiastki
wchodzace w sktad chemiczny naszej planety
byty syntetyzowane w rozzarzonych jadrach
gwiazd jako produkty generacji poteznych
energii, w nastgpujacych po sobie cyklach na-

rodzin i $mierci. Atomy zrodzone w gwiezd-
nych kottach zorganizowaly si¢ na Ziemi w
inteligentne, ewoluujace systemy. [2]
»Mieszkamy we Wszech§wiecie, na ktory
sktada si¢ 100 miliardow galaktyk, a kazda
z nich posiada 100 miliardow gwiazd. Orga-
nizm ludzki, zawierajacy 60 bilionow komo-
rek, porownywalny jest w pewnym sensie z
galaktyka” - pisal J. Oleszkiewicz, pediatra,
zwolennik bioelementologii ( i tworca m. in.
Zespolu Psycho-Somatycznego Warszaw-
skiego Szpitala Dziecigcego im. J. Bogdano-
wicza). [3]

Wigkszo$¢ znanych nam pierwiastkow znaj-
duje si¢ w ptynach fizjologicznych i tkankach
organizmu ludzkiego. Wegiel, wodor, azot i
tlen stanowia 96% masy ciala, za$ pozostate
4% (a wsrod nich mikro- i makroelementy) w
$wietle bioelementologii sa nieodzowne lub
niezmiernie istotne dla zycia i zdrowia. [4]
Czlowiek jest niewyobrazalnie znikoma, a
zarazem wielka i integralna cz¢$cia Wszech-
$wiata, we wszystkich przezywanych, pozna-
wanych i badanych przez siebie wymiarach.
Poczucie jednosci zycia z kosmosem towa-
rzyszy cztowiekowi co najmniej od poczat-
kow holocenu (10 000 lat p.n.e.). Starozytna
cywilizacja egipska, grecka, chinska, indyjska
(i wiele kultur wczesniejszych) tworzyty swe
usystematyzowane, holistyczne wizje relacji
porzadku ziemskiego i1 kosmicznego, postu-
gujac si¢ archetypowymi symbolami ma-
kro- 1 mikrokosmosu. Archetypowe obrazy,
symbole ewoluujacej, zmieniajacej si¢ $wia-
domosci (logos-kosmos, atman-Brahman,
Jjing-jang, neczer-Maat) przenikaty zycie co-
dzienne, relacje spoteczne, praktyki religijne
zwiazane z narodzinami, inicjacja do dojrza-
fosci, zyciem w wymiarze biologicznym i
spotecznym, matzenstwem, rodzicielstwem,
$miercia. Byly obecne jako inspirujace wyob-
razni¢ praktyki relaksacyjne, zwiazane z na-
sladowaniem rytmu Nieba i Ziemi (obrzedy
liturgiczne, misteria) lub sakralne symbole i
procedury sztuki tworzenia, sztukiuzdrawia-
nia, sztuki kontemplacji.

Starozytne medycyny Grecji, Egiptu, Chin i
Indii - by wymieni¢ te najbardziej znane -
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rozumialy zdrowie jako stan sakralnej row-
nowagi catosci, jednosci mikro- i makro-
kosmosu. Chorobg pojmowano jako proces
doswiadczania, oczyszczania i uSwigcania re-
lacji mikro- 1 makrokosmosu, czyli regulacji
systemu. Proces nie zawsze zakonczony
pomyslnie, z powodu woli bostwa lub Nie-
ba (intuicyjny determinizm), lub moralnej
Hhieczystosci” indywiduum i spolecznosci
(przekroczen w sferze religijnej, aktow tama-
nia prawa, niepostuszenstwa wobec tradycji,
etc.). [5]

Medycyny te intuicyjnie odwolywaty si¢ do
istniejacej we wszech§wiecie samoreguluja-
cej, samouzdrawiajacej ,.energii zycia”, roz-
maicie pojmowanej (indyjska prana, chinska
qi, egipski ,eter”). We wszystkich znanych
nam archaicznych medycynach $wiata, juz w
stadium szamanistycznym (wlasciwym my-
$leniu magicznemu), pojecie choroby i zdro-
wia istoty ludzkiej opierato si¢ na zwiazkach
jednostki z bostwem chtonicznym (Ziemia) i
uranicznym (Niebo), skomplikowanej sieci
zwiazkow migdzy Ziemia, Niebem, a cztowie-
kiem lub tym, co wyrafinowana (filozoficznie
i psychologicznie) starozytna literatura we-
dyjska definiowata wprost jako ,,swiadomos$¢
kosmiczna”. Tu wlasnie sa zrodta medycyny
ayurwedyjskiej 1 jogi.

Szaman, uzdrowiciel i lekarz pomagat utrzy-
mywac¢ bezcenna rownowagg, lub przywra-
ca¢ utracong harmonig¢ pomigdzy jednostka, a
zyciem $wiata, pomigdzy kosmicznymi, we-
wngtrznymi, zaburzonymi sitami mikrokos-
mosu, a doskonato$cia makrokosmosu. [6]
W cywilizacjach archaicznych, uniwersal-
nymi technikami uzdrawiania byty (r6znymi
srodkami) wywotywane stany glebokiego
relaksu (np. egipski ,,sen $wiatynny”), sty-
mulowanie stanow §wiadomosci - od eksta-
tycznego tanca i hipnotycznego transu, po
»Swiety spok6j”, wywotywany upojeniem al-
koholowym, spozyciem substancji czynnych,
zawartych w ziotach lub grzybach, i grupowe
psychozy ekstatyczno-relaksacyjne, misteria,
ktorych §lady (na przyktad z obszaru tzw.
kultur azjanickich, na pograniczach archa-
icznej Grecji 1 Azji Mniejszej), przechowata

antyczna tragedia grecka. [0]

W filozoficznych rozwazaniach (,,0 naturze
czlowieka™), blizszego naszym czasom Hipo-
kratesa (460 - 377 p. n. e.), oprocz znanych
przemyslen znalez¢ mozna interesujacy i
przez wspolczesnos¢ pomijany watek, pro-
bg rozumienia choroby jako procesu ,,nowej
dojrzalosci elementow wewngtrznych”, wy-
razenie przekonania, iz choroba moze shuzy¢
jakiemus subtelnemu procesowi rozwojowe-
mu. [7] Mysl ta wydaje sig bliska wspotczes-
nej psychologii procesu Mindella, a takze
psychologii poznawczej i holistycznym wi-
zjom psychologii integralnej K. Wilbera.
Intuicyjnym, holistycznym medycynom sta-
rozytnosci zawdzigczmy dwie uniwersalne
metody leczenia, o wybitnych zaletach pro-
filaktycznych: masaz i gimnastykg. Obie te
metody tworczo wykorzystuja zdolnos¢ or-
ganizmu do relaksacji i samoregulacji.

2. Biomedyczny model choroby
i czlowieka

Wspotczesny biomedyczny model choroby
wywodzi si¢ z XVIII- wiecznej wizji przyro-
dy - skomplikowanej maszyny, dzialajacej
niczym doskonaty zegar (metafora Johna
Locke’a), kartezjanskiego, liniowego ro-
zumienia przebiegu choroby i klasycznej
mechaniki newtonowskiej. Jest on postacia
deterministycznego monizmu materialistycz-
nego, (wyznawanego przez de la Mettrie’a,
Diderota, Holbacha i innych O$wieconych)
oraz uproszczonego materializmu dialektycz-
nego Marksa.

Nie mie$ci si¢ w nim np. transpersonalna psy-
chologia R. Assagiolego [8], bioelektroniczna
filozofia 1 koncepcja zycia W. Sedlaka [9], ani
nawet hylemorficzna koncepcja metabolizmu
informacyjnego A. Kepinskiego [10].

Ten w gruncie rzeczy staro$wiecki determi-
nizm nie ma juz gruntownego oparcia we
wspoélczesnym przyrodoznawstwie. Szcze-
gblnie w $wietle mechaniki kwantowej, teo-
rii nieoznaczono$ci Heisenberga oraz innych
dokonan teoretycznych fizyki XX. wieku [11],
a takze nowszych badan i dociekan teoretycz-
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nych, dotyczacych wspdlnego, kwantowego
podtoza zjawisk i zwiazkdéw zachodzacych
migdzy polem elektromagnetycznym, infor-
macja, a procesami §wiadomosci. [12] [13]
W klasycznym modelu biomedycznym choro-
ba rozumiana jest jako jednokierunkowy pro-
ces, ktory ma ,,poczatek” (przyczyny natury
srodowiskowej lub genetycznej). ,,Poczatek”
jest przyczyna skomplikowanej sieci reakcji
czynnosciowych organizmu, prowadzacych
w nastgpstwie do zaburzen strukturalnych, co
z kolei powoduje powstawanie defektu me-
chanicznego - wywotujacego poddajace si¢
obserwacii obiawv.

LT g
oddezh
dotrk

Defekt fizyko-biochemiczny i/lub ,,objawy” de-
finiuja chorobg. Lekarz rozumujacy w ten spo-
sob, stara sig¢ przede wszystkim ,,przerwac pro-
ces”, albo, jesli to mozliwe ,,usunac defekt”.
Dunski filozof medycyny H.R.Wulff, ana-
lizujac ten model zauwaza, iz traktowanie
cztowieka jako zlozonej maszyny fizykoche-
micznej (funkcjonujacej normalnie lub nie-
normalnie) przede wszystkim nie uwzglgdnia
zmienno$ci i réznorodnosci biologicznej:
»(...) ludzie z reguty nie sa do siebie tak po-
dobni, jak wytworzona w tej samej fabryce

puc by Sjlihllhlllllilt}'l;ﬂlj'

seria maszyn”. [14]

Medycyna kliniczna opiera si¢ na podejmo-
waniu decyzji w warunkach niepewnosci, co
dobrze tlumaczy, dlaczego tak wielka rolg
przypisuje statystyce, statystycznej teorii de-
cyzji i epidemiologii klinicznej. Co istotne,
argumentuje Wulff, model ten nie wyjasnia
ostatecznie czym jest zdrowie 1 czym jest
choroba: ,,Mozna powiedzie¢, ze maszyna
nie funkcjonuje zgodnie z jej fabryczna spe-
cyfikacja. Na czym jednak miataby polegac
specyfikacja maszyny ludzkiej?” [15]
Kolejny, redukcjonistyczny model choroby
i oreanizmu rozwazanv rzez Wulffa. oviera

onlvla ji
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poziomy relaksacji

si¢ na poréwnaniu fizykochemicznego orga-
nizmu ludzkiego do funkcjonowania termo-
statu. Jest to w istocie udoskonalony model
mechanistyczny.

Cho¢ odwoluje si¢ do teorii systemow Lu-
dwiga von Bertalanaffy’ego (sformutowane;j
po raz pierwszy w 1932 r.) [16], wspiera si¢
na klasycznych zatozeniach termodynamiki
newtonowskiej, przyjmuje bowiem mozli-
wo$¢ odwracania procesOw w systemie za-
mknigtym. Organizm jest zatem rozumiany
jako ztozony system zamknigty, w ktorym
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wszystkie procesy sa ze soba $cisle powia-
zane tak, iz nie sposob opisa¢ jednoczesnie
zachodzacych relacji przyczynowo-skutko-
wych. Zaktocenie jednego procesu oddziaty-
wuje na caly system. Zdrowie oznacza tu stan
»~hormalnej” rownowagi homeostatu.

W rzeczywistosci jednak ludzkie istoty (,,0r-
ganizmy ludzkie”) znajduja si¢ w dynamicz-
nym uktadzie nieustannego oddzialywania z
innymi, bardziej ztozonymi systemami, np.
lokalnym $rodowiskiem naturalnym i global-
nym klimatem, etc.

Analizujac model ,.,termostatu” Wulff stwier-
dza:
»Poszukujemy
przyczyn wszelkie-
go rodzaju chordb
tak, jak gdyby tan-
cuch przyczynowy
zawsze  zaczynat
si¢ od jednej tylko,
swoistej przyczyny.
(...)  Najczesciej
jednak sa to poszu-
kiwania catkowicie
jatowe 1 koncza si¢
stwierdzeniem o ist-
nieniu wielos$ci sta-
tystycznie istotnych
czynnikow ryzyka”.
[17]

3. Holistyczne mo-
dele H. R. Wulffa,
F. Capry, H. Brody’go, Z.Szawarskiego

Rozwazajac zlozona kondycje cztowieka
jako istoty psychofizycznej i autonomicznej,
Wulff proponuje otwarte, systemowe spoj-
rzenie na fenomen ludzki, uwzgledniajace
przede wszystkim procesy samoorganizacji
(dokonujace si¢ zmiany strukturalne), wtas-
ciwe wszystkim systemom otwartym:

»Cztowiek stanowi system otwarty, ktory
jest w zwiazku wzajemnego, spotecznego i
fizycznego oddziatywania ze $rodowiskiem.
System ten obejmuje procesy fizyczne przy-

czynowo zdeterminowane i niezdetermino-
wane (wolicjonalne), procesy psychiczne,
jak rowniez procesy psychosomatyczne i
somatopsychiczne, i co wigcej, pozostaje on
w procesie oddzialywania na srodowisko w
nastgpujacy sposob:

1) poprzez stosunki spoteczne z innymi ludz-
mi,

2) poprzez fizyczne oddziatywanie wzajemne
na przyrod¢ ozywionag i nieozywiona.” [18]

Ten obszerny cytat dobrze streszcza zasad-
nicza ide¢ holistycznego modelu zdrowia i
cztowieka, rozwijana w niezaleznych pracach
biochemika, psy-
chologa transper-
sonalnego 1 filo-
zofa K. Wilbera
[19] oraz fizyka
teoretyka 1 my-
Sliciela F. Caprg.

obu tych koncep-
cji w powigzaniu
z holistyczna fi-

znacznie  prze-
kroczytaby ramy
niniejszej pracy,
ograniczeg si¢ za-
tem do krotkie-
go  omodwienia
teorii F. Capry,
sformutowanej w
JPunkcie zwrot-
nym” 1 ,,Tao fizyki”. [20] [21] (W Polsce zna-
nymi zwolennikami systemowo-holistyczne-
go pojmowania zdrowia byli migdzy innymi
nieoceniony J. Aleksandrowicz i A. Kepinski,
oraz mniej znana, wybitna lekarka i klinicyst-
ka M. Magdon [22]).

Dla Capry kazdy organizm jako system inte-
gralny odznacza si¢ samoistnym dazeniem
do utrzymania dynamicznej rownowagi ze
swym $rodowiskiem. Proces ten obejmuje
cale zycie indywiduum, totez okresy dobrego
zdrowia i choroby sa kolejnymi etapami cyklu
zyciowego czlowieka. Dotyczy to takze cho-
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rob psychicznych. Capra zwraca szczeg6lna
uwage na rolg stresu w etiologii i rozwoju
wielu chordb psychicznych (a takze patolo-
gii spolecznych), poddajac analizie i ocenie
koncepcje choroby jako zjawiska swoistego
dla organizmu sposobu rozwiazywania prob-
lemu, jakim jest stres.

Wedhug Capry zjawisko powaznych zaburzen
psychicznych (psychoz) ,,wykracza daleko
poza poziom psychodynamiczny i nie spo-
s6b go w ogole zrozumie¢ bez uwzglednienia
biospotecznej, egzystencjalnej i transperso-
nalnej sfery ludzkiego istnienia”. [23]

Dla F. Capry istota zaburzen psychicznych
jest mniezdolno$¢ prawid-
lowej oceny wlasnego po-
strzegania oraz przezy¢
zwiazanych z rzeczywistos-
cia, a takze niemozno$¢ in-
tegrowania tych procesow
W spojny obraz $wiata. [24]
Przeglad  wspotczesnych
definicji zdrowia psychicz-
nego sktania do namystu
nad brakiem powszechnie
uznawanego, spdjnego obra-
zu cztowieka zdrowego. Z
punktu widzenia twardych
wymogow logiki formalne;
psychiatria 1 psychologia
(podobnie jak antropologia,
filozofia, czy historia) postuguja si¢ defini-
cjami czastkowymi. Ustalaja jedynie kryteria
czastkowe, za pomoca rozmaitych wariantow
okreslonego ,,warunku wystarczajacego” lub
”koniecznego”.

Samo pojecia zdrowia psychicznego jest
nieostre i niejasne, glgboko uwarunkowane
czynnikami kulturowymi, historycznymi,
etc., a w duzej mierze uzaleznione od przyj-
mowanej przez lekarza orientacji klinicznej
lub teoretyczno-badawczej. [25] [26]

Mimo, a moze wlasnie przede wszystkim
dlatego, iz pojgcia zdrowia psychicznego nie
mozna zoperacjonalizowac, pozostaje ono
wielkim wyzwaniem dla medycyny przyszto-
Sci.

Propozycja Capry, by najwazniejszy dla

zdrowia psychicznego uzna¢ harmonijny
proces integracji psychotycznych przezy¢ i
doswiadczen, wydaje si¢ dobrze korespon-
dowac¢ z teoria dezintegracji pozytywnej K.
Dabrowskiego i1 jej postulatem, aby przez
zdrowie psychiczne rozumie¢ zdolno$¢ do
wieloptaszczyznowego 1 wielopoziomowego
rozwoju psychicznego. [27]

Koncepcja F. Capry, w ktorej choroba psy-
chiczna jest zjawiskiem wielowymiarowym
i dynamicznym, obejmujacym wszystkie
warstwy §wiadomosci, pozostajacym w nie-
ustannej relacji ze $rodowiskiem spotecz-
nym, rodzing, $rodowi-
skiem naturalnym, etc.,
prowadzi do wnioskow,
iz istotnym zadaniem
terapii nie jest wylacz-
nie podtrzymywanie i
ochrona pacjenta (pa-
ternalistyczna, farmako-
terapeutyczna  ochrona
chorego ,,przed nim sa-
mym”), lecz stymulowa-
nie wrodzonych tenden-
cji kazdego organizmu
do samouzdrawiania i
samorozwoju. Takze w
odniesieniu do mozgu i
catego, wysoko zorgani-
zowanego systemu nerwowego.

Roéwnie krytyczne refleksje i rozwazania Z.
Szawarskiego wokol modelu biomedyczne-
go [28] oraz podejmowanych prob syntezy
modelu klasycznego, biostatycznego i holi-
stycznego (tzw. model infomedyczny Fossa)
[29], zwracaja si¢ ku teorii naturalnych syste-
mow otwartych. Szczegolnie zas ku wizji H.
Brody’ego [30]:

»~Podstawowym pojgciem teoretycznym tego
modelu jest kategoria harmonijnej rownowa-
gi dynamicznej, charakteryzujaca prawidto-
wo funkcjonujaca hierarchig systemow natu-
ralnych”. [31]

Zgodnie z tym paradygmatem cztowiek jest
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systemem naturalnym, stanowiacym hierar-
chiczny uktad podsysteméw, poczawszy od
poziomu nieliniowych, kwantowych i fa-
lowych zachowan czastek elementarnych,
atomow 1 struktur molekularnych, komorek,
tkanek, narzadow i ich systemow; jest tez
przede wszystkim ukladem catosciowych,
dynamicznych relacji migdzy wszystkim
podsystemami, nie za$ genetyczno-metabo-
liczng maszyna cybernetyczna. Jednoczesnie
- jak kazdy naturalny system otwarty - jest
podsystemem coraz bardziej zlozonych ca-
losci (np. rodzina, spoteczenstwo, kultura,
ludzkosé, ekosfera, itd.).
!

W odniesieniu do zdro-
wia czlowieka, Szawarski
proponuje okresli¢ model
Brody’ego mianem ak-
sjomedycznego. Cytujac
szwedzkiego filozofa me-
dycyny L. Nordenfelta,
przytacza obszerne frag-
menty proponowanej przez
niego definicji zdrowia.
Sa to, jak podkresla, pro-
ste twierdzenia, z ktorych
pierwsze dwazawieraja,
jak si¢ wydaje, istotne dla
niniejszych rozwazan pro-
pozycje:

»a) Osoba P jest catkowicie zdrowa wtedy i
tylko wtedy, jesli zaktadajac okreslone wa-
runki (standard circumstances) P znajduje sig
w takim stanie ciala i umystu, iz moze (has
ability) realizowa¢ wszystkie swoje cele zy-
ciowe (vital goals).

b) Osoba P nie jest w pelni zdrowa wtedy i
tylko wtedy, jesli zaktadajac okreslone wa-
runki nie moze ona zrealizowa¢ wszystkich
swoich istotnych celow zyciowych lub moze
jedynie osiaga¢ niektore sposrod nich.” [32]
Pomijajac teleologiczny rys tej definicji, ro-
dzacy szereg pytan, przyjmuj¢ punkt (b) cy-
towanego fragmentu jako punkt wyjscia do
krotkich rozwazan o pacjencie cierpiacym na
zaburzenia depresyjne 1 odbywajacym lecze-
nie szpitalne.

LA
B

4. Pacjent - Autonomiczna Osoba
w Nieustannej Relacji ze Swiatem

Dwoma istotnymi celami zyciowymi, a za-
razem potrzebami, ktoérych nie moga w pehi
realizowa¢ pacjenci z zaburzeniami depre-
syjnymi, w warunkach nawet najtroskliwszej
opieki szpitalnej, sa: potrzeba autonomiczne-
g0 sprawstwa wobec wlasnego zycia (samo-
aktualizacja) 1 potrzeba §wiadomego rozwoju
(samorealizacja). Oba te terminy rozumiem
tak, jak przedstawiat je Maslow [33], lub bli-
sko prostej interpretacji B. Szymanskiej [34].
Rzetelna, metapsychologiczna analiza teorii
i modeli wgladu u cho-
rych z zaburzeniami
depresyjnymi (o roz-
maitej etiologii) bytaby
w tym migjscu bardzo

przekroczytaby skrom-

; zadnych ze znanych §
- mi ujeé (do rokul997)
g nie rozwazano

: ' trzeb samoaktualizacji
‘ i samorealizacji jako
istotnych  elementow
wgladu pacjenta psy-
chotycznego.

Oba te, opierajace si¢
definicjom wymiary zycia Autonomicznej
Osoby w Nieustannej Relacji ze Swiatem,
mozna sprobowaé opisa¢ jako dynamicz-
ny uktad, ktory jest naturalnym systemem
otwartym. Przyjmuj¢ prostote, a zarazem
wszystkie ograniczenia i nieudolno$¢ same-
go ,,opisu”, jako realizacj¢ postulatu ,,brzy-
twy Ockhama”. (Nie istnieje dobra definicja
Autonomicznej Osoby w Nieustannej Relacji
ze Swiatem, choé byé moze istnieje definicja
pacjenta, przebywajacego w szpitalu psy-
chiatrycznym.)

W ramach fenomenologicznych rozwazan
systemowych, mozna powiedzie¢, iz kazdy
Autoportret Autonomicznej Osoby w Wielo-
wymiarowej Relacji ze Swiatem tworzy jed-
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6 kwantowo-falowej, sub-

noczesnie zmieniajacy si¢ obraz §wiata (bliz-
szych 1 dalszych osob, przyjaciot, rodziny,
srodowiska spotecznego i kulturowego, natu-
ralnego, etc.) i zwrotna interpretacje zyciowe-
go procesu egzystencjalnego, samopoznaw-
czego, rozwojowego, samouzdrawiajacego,
zorientowanego ku $wiatu. Swiatu innych
ludzi, warto$ci i koniecznosci przemian, oraz
ku jego odpowiedziom. Bez wzgledu na stra-
tegie radzenia sobie z wielowymiarowymi
koniecznosciami przemian, Autonomiczna
Osoba w Nieustannej Relacji ze Swiatem jest
integralnym, transpersonalnym, ,,ukrytym”
wymiarem indywidualnego zycia pacjenta.

Czlowiek, jako wysoce
zlozony system natu-
ralny, jest w kazdym ze
swych wymiaréw istnie-
nia procesem twérczym.
Tworzenie  obejmuje
# wszystkie nieSwiadome
= i Swiadome procesy sa-
i moregulacji - od zycia

telnej podstawy fizykal-
nej, poprzez tworcza
prace kazdej komorki
i realizacje¢ zadan zy-
ciowych na wszystkich
wyobrazalnych i stop-
niowo  poznawanych
poziomach.

Bez wzgledu na to, jak bardzo potrzeba sa-
moaktualizacji i samorealizacji moze by¢
maskowana, niszczona, wypierana lub psy-
chotycznie opracowywana przez przebywa-
jacego w szpitalu pacjenta z zaburzeniami
depresyjnymi, pozostaje najglebszym wy-
miarem Autonomicznej Osoby w Nieustanne;j
Relacji ze Swiatem. Stres przezywany przez
pacjenta z powodu nieu§wiadomionej, lub
czg$ciowo uswiadomionej frustracji obu tych
potrzeb, nie moze zosta¢ przeliczony na ste-
ny, poniewaz jest zjawiskiem subtelniejszym,
niz choroba szpitalna i uchwytnym dla psy-
chiatry lub psychologa jedynie intuicyjnie.

Omawiajac problemy samotnosci w kontek-
$cie choroby psychicznej, somatycznej i psy-
chosomatycznej J. G. Mc Graw cytuje trafng
mysl psychiatry, M. Ortegi, pordéwnujacego
samotnos$¢ i depresje:

»Szczescie polega na znajdowaniu bez szu-
kania. Nieszczgscie jest szukaniem bez znaj-
dowania. Samotnos¢ jest brakiem wiedzy,
gdzie nalezy szukaé. Samotna osoba nie tyl-
ko czuje si¢ zagubiona, ale rowniez catkiem
pewna, ze nikt jej nie szuka. Depresja polega
na szukaniu i przyjmowaniu oskarzen za to,
co si¢ znajduje, a nastgpnie przezywaniu po-
czucia winy z powodu wlasnej $miatosci w
podejmowaniu poszu-
kiwan”. [36]
Najprostszym, jak si¢
wydaje, a zarazem
bardzo trudnym za-
daniem sprzyjajacym
uzdrawianiu  potrze-
by samoaktualizacji i
samorealizacji w wa-
runkach szpitalnych,
moze by¢ stale ini-
cjowanie (i dyskret-
ne podtrzymywanie)
grupy wsparcia, budo-
wanej przez samych
pacjentow.  Wtasnie
fakt, iz sami pacjenci
mogliby taka grupg
tworzy¢, wydaje sie
sprzyja¢ stymulowa-
niu wrodzonych tendencji kazdego organi-
zmu do samouzdrawiania i samorozwoju.
Zaktadam, ze skutecznymi narzedziami po-
mocnymi w tego rodzaju dzialaniach moga
by¢ proste, relaksujace, a takze delikatnie po-
budzajace, wybrane ¢wiczenia jogi, medycy-
ny manualnej, tai chi, masazu zen shiatsu (a
takze innych technik relaksacyjnych).

W autorskim ,,Projekcie Pacjenta” uwzgled-
nitam przede wszystkim najprostsze asany
jogi oraz kilka prostych ¢wiczen medycyny
manualnej.

(fragment pracy dyplomowe;j
pt.”PROJEKT PACJENTA”)
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Katarzyna Torzynska

taniec
relaksacyjny

- Czy moge zostac¢ Twoim uczniem?

- Jestes uczniem tylko dlatego, ze Twoje oczy
sq zamkniete. W dniu, kiedy je otworzysz
zobaczysz, ze nie istnieje nic takiego, czego
mogthys sie nauczy¢ czy to ode mnie, czy od
kogokolwiek innego.

- Na coz wiec jest Mistrz?

- Zebys doszedt do wniosku,

ze nie jest Ci potrzebny.

Taniec na przestrzeni wiekow

Taniec, jako jedna z naj-
starszych form sztuki jest
nierozerwalnie zwiazany z
zyciem ludzkim. Poniewaz
wyznacznikiem zycia jest
ruch, wszelkie jego przeja-
Wy maja znaczacy wplyw na
rozw0j fizjologiczny i psy-
chologiczny cztowieka, kto-
remu od zarania dziejow to-
warzyszy naturalna potrzeba
ekspresji ruchowej. Ruch i
rytm sa nieodzownym sktadnikiem naszego
zycia, zarowno pod wzgledem fizjologicznym
(rytmiczne bicie serca, miarowe oddychanie),
jak réwniez motorycznym (rytmiczny chod,
bieg). Ruch i rytm to podstawowe sktadniki
tanca, jednak niewystarczajace do opisania
zjawiska, jakim jest taniec, gdyz ksztattowat
si¢ on jako forma $wiadomej dziatalnosci
spoteczenstw w okreslonych warunkach ich
zycia. To wraz z wyodrgbnieniem cztowieka,
jako cztonka spotecznosci ludzkiej, gdy mia-

o miejsce uformowanie biologicznego typu
cztowieka (okoto 80 tysigcy p.n.e.), nadeszty
poczatki ksztattowania si¢ formy aktywnosci
ruchowej, mianowanej tancem. Taniec roz-
wijal si¢ wraz z poznawaniem przez ludzi
otaczajacego ich $wiata, srodowiska, flory,
fauny i prawidet nimi rzadzacych. Poprzez
najbardziej naturalny ,,instrument”, jaki czto-
wiek posiadal, mianowicie poprzez swoje
ciato, probowat on oddziatywa¢, nasladowac,
ustosunkowywac si¢ do zastanej rzeczywi-
stosci. Zrédta méwiace o tych zjawiskach to
naskalne ryciny i malowidta jaskiniowe, czy
obyczaje taneczne, zachowane wsrod ludow
zyjacych obecnie na najnizszym szczeblu
rozwoju spolecznego. [1]

Uczeni na podstawie materiatu wykopali-
skowego stwierdzaja pewne podobienstwa,
niektore elementy kultury tanecznej spotyka-
my i dzi$ w obyczajach plemion zyjacych na
szczeblu wspolnoty pierwotnej, badz tez w
ustroju ludow rodowo-plemiennych. Co cie-
kawe, bez wzgledu na rozpigtos¢ geograficz-
na, ktora z gory wykluczata mozliwos¢ prze-
ptywu informacji pomigdzy
kontynentami, stwierdzono
podobienstwa  charakteru
kultury tanecznej wsrod lu-
dow na nizszym stopniu roz-
Woju.

Dzi$ zdobywanie informacji
na temat kultury tanecznej
odbywa si¢ dzigki $ledzeniu
tradycji najstarszych forma-
cji spolecznych mieszkan-
coOw Ziemi Ognistej [pocho-
dzace z mtodszej epoki kamienia tupanego,
tj. neolitu (okres 10 do 20 tysiecy lat p.n.e.)],
czy na podstawie zycia lesnych szczepow my-
sliwskich Weddow w Cejlonie. W plemionach
tych w sytuacji dominacji matriarchatu i ko-
czowniczego trybu zycia, czynno$ci taneczne
sa nierozerwalnie zwigzane z codziennym
zyciem, praca, zdobywaniem pozywienia. Na
przyktad tance mysliwskie miaty dopomoc w
zdobyciu pozywienia i odziezy. Na Cejlonie
réwniez zwierzgta czczono tancem jako ,,to-
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temy” [1]. Jednak wsrod plemion zyjacych
obecnie w $rodkowej Afryce, Australii, czy
szczepoéw Indian brazylijskich, zaobserwo-
wa¢ mozna odejscie od Scistego zwiazku
tanca z czynno$ciami pracy. Wiaze si¢ to z
zastapieniem czystego nasladownictwa kon-
kretnym symbolem. Niezwykle bogata kultu-
ra Indian meksykanskich i peruwianskich do-
starcza wielu przyktadow tanecznych, gdzie
technika, precyzja, bogactwo form ruchu sa
na bardzo skomplikowanym poziomie.

Wraz z udoskonalaniem zycia spotecznego i
polepszaniem warunkéw bytu cztowieka, roz-
wijato sig¢ robwniez zycie wewngtrzne. Mialo
to rowniez wyraz na zewnatrz, w postaci coraz
bogatszych, réznorodnych, bardziej impul-
sywnych odruchow takich jak mimika, gesty,
ruchy calego ciata, ktére zaczely stanowic nie
tylko nasladowanie $wiata zewngtrznego, ale
staly si¢ odzwierciedleniem stanow emocjo-
nalnych i byly reakcja na bodzce wewngtrz-
ne. Niestety, rozw0j zycia spotecznego szedt
w parze z coraz wicksza iloscia ograniczen
zycia zbiorowego, ktére powstrzymywaly
przed dzikimi, niepohamo-
wanymi wybuchami rado-
$ci, czy ztosci. Swiadomie
kontrolowane glosy $wiata
wewngtrznego wypowia-
dane byty w tancu. [1]

Tancerz pierwotny, po-
przez pewne zakldcenia i
zahamowan w krwioobie-
gu i oddechu, popadat w
odmienny od zwyczajnego
stan. Byt to stan nieokre-
Slonego leku, depresji,
podniecenia, niejasnych,
niezaspokojonych pragnien. Erotyczno-bio-
mechaniczne procesy powoduja tu pewien
nastrdj: ,Jesli nastroj ow skojarzy sie z
okreslonym wyobrazeniem, na przykiad lek
z wyobrazeniem ztego ducha, podniecenie z
wyobrazeniem wroga, wewnetrzne napiecie
duchowe przejdzie w proces ruchowy, w dzia-
tanie motoryczne, np. taniec wojenny |[...J.

Uczucia, stany wytadowujq si¢ w dziataniu i
w ten sposob, zburzona dusza moze wchodzi¢
w stosunek ze Swiatem zewnetrznym”. [2]

Od samego poczatku taniec byl znany czlo-
wiekowi jako zjawisko ruchowe, przyno-
szace szczegllng przyjemnosé, prowadzac
bardzo czesto do stanow ekstatycznych. W
okresie wspolnoty pierwotnej taniec miat cha-
rakter magiczny. Scisle zwiazany byt nie tyl-
ko z codziennym zyciem i pracg, ale rOwniez
obrzedami religijnymi, $wigtami. Spehiat
konkretne cele i zadania. Za pomoca ruchow
nasladowczych cztowiek oddziatywat na rze-
czywisto$¢, starajac si¢ wywota¢ zamierzony
skutek. Tworzyl w ten sposob taniec obrazo-
wy (pantomimiczny taniec z trescia).

Pierwsze formy taneczne ksztattowaty si¢ w
postaci tanca zespolowego, w magicznych
czynno$ciach przewodnika jednoczacego
pierwotna gromadg. Najstarszym ugru-
powaniem tanecznym bylo kolo. Tance
te, poza ruchem dla wspolnego celu, byly
rowniez okazja do wyladowania nadmia-
ru energii, sposobem wy-
razania uczu¢ czlowieka
pierwotnego, zespolenia z
wlasnym bytem. Natomiast §
pomyslny skutek zaklinan
tanecznych byl sposobnoscia
do upojenia radoscia, znajdu-
jacaujscie w ruchach ciata. To
wlasnie magia i ekstaza leza u
podstaw tanca pierwotnego.
[1] Pierwotny taniec syntezo-
wat w sobie wszystkie prymi-
tywne rodzaje sztuki, ktora w
owym czasie nie dzielita si¢
na taniec, malarstwo, czy mu-
zyke. W tancu istniata wspdlnie jako jednosc.
Zaréwno sztuka plastyczna w postaci masek,
malowidet na ciele, jak 1 muzyka, ktora sta-
nowily rytmiczne uderzenia o ciato, oklaski,
czy w koncu glosowy akompaniament prze-
réznych okrzykéw, stanowity podwaliny
piesni. Natomiast tre$¢ tanca, jego przekaz to
zalazek epiki i dramatu. [3]
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Wiek XX przyniost ze soba z poprzedniego
stulecia uksztattowane juz rodzaje tanca: kla-
syczny, towarzyski, ludowy, ale jednoczesnie
stworzyt mozliwo$ci do pojawiania si¢ no-
wych form tanecznych. Na ich powstawanie
nieunikniony i niezaprzeczalny wplyw miat
obecnie panujacy $wiatopoglad 1 sytuacja
kulturalna. Zmieniajace si¢ czasy, coraz to
szybszy rozwo6j cywilizacji wptynal na sztu-
ke tanca i sztuke w ogole. Podazajac za sto-
wami Konfucjusza: ,,pokazcie mi jak dany
narod tanczy, a powiem wam, czy jego kul-
tura jest zdrowa”, mozna domniemywac, ze
taniec daje poglad na temat danej kultury i
przestrzeni czasowej, ktora reprezentuje.
Pojawiajace si¢ nowe ro-
dzaje tanca w duzej mie-
rze wyrosty z pewnego
rodzaju buntu w stosunku
do ,,sztywnych” form. Na-
rodzil si¢ na przyktad: ta-
niec jazowy, nowoczesny,
estradowy, wyrazisty, wy-
zwolony. Jednak te znacz-
ne zmiany tanca, w szcze-
gblnosci pod koniec XX
wieku, wyeksponowaty
jego zabawowo-rozryw-
kowy charakter, traktujac
go jako ruchowe wyzycie
sig. Masowe dyskoteki, taniec pogo na kon-
certach, Love Parade, mimo swego kontro-
wersyjnego charakteru pokazuja, ze setki, a
nawet i tysiace ludzi potaczone sa jednym
mianownikiem - transowym tancem, ktory
moglby kojarzy¢ si¢ z tancem plemiennym.

Jednak takie analogie bylyby zbyt daleko
idace, gdyz 6w taniec plemienny nieodzow-
nie zwiazany jest z pierwiastkiem religijnym,
duchowym, czego trudno si¢ dopatrze¢ w
dzisiejszym ,,dyskotekowym morzu” tancza-
cych obok siebie cial. Ten masowy charakter
bardziej wyptywa z indywidualnych potrzeb
jednostek w nim uczestniczacych, niz z rea-
lizacji spotecznego zadania. Ale to wiasnie
te indywidualne potrzeby wyrazania siebie
i konfrontacja ze zmieniajaca si¢ rzeczywi-

stoscia wspomogly powstanie tancow kon-
ca XX wieku, do ktorych zaliczy¢ mozna:
hop-hop, funky-jazz, break dance. Rozwinat
sig rowniez Gim-taniec, ktory sprosta¢ miat
ogo6lnej potrzebie dbania o zdrowie i lepsze
samopoczucie.

Domena czasow lat dziewigc¢dziesiatych, ko-
mercjalizacja, che¢ wspotzawodnictwa, prze-
kraczania granic, doprowadzity do powstania
tanca sportowego, uznanego za dyscypling
sportu. W jego sktad od 1996 roku mozna
zaliczy¢: rock and roll sportowy, boogie wo-
ogi, disco dance Freestyle, dance show, break
dance, electric boogie, swing dance, hip-hop,
mambo, lambada oraz tan-
ce tradycyjne [4]. Jak wi-
da¢ z powyzszego, rézne sa
podltoza tanca, potrzeby do
niego sktaniajace. Poprzez
chec¢ ,,wyzycia si¢”, aspek-
ty zdrowotne, czy spor-
towe wspolzawodnictwo,
zawsze taniec prowadzi do
lepszego samopoczucia.

Edukacja taneczna
wedlug Rudolfa Labana

W  momencie rozwazan
nad droga tancerza i jego edukacja, nad
stworzeniem scenariusza warsztatow, nalezy
zwréci¢ uwage na kompleksowy model edu-
kacji tanecznej Rudolfa Labana, ktory przez
wiele lat badat i analizowal jako$¢ ruchu
cztowieka. Doprowadzito to do opracowania
teorii ruchu czlowieka, jak rowniez stworze-
nia systemu graficznego zapisu tegoz ruchu,
zwanego kinetografia. Laban uwazany jest
rowniez za tworce teoretycznych podstaw
nauki zwanej choreologia, dzigki czemu
miala szansg¢ na rozwoj w dziedzinie studiow
humanistycznych. Niestety, w Polsce nie jest
ona dostatecznie znana i wykorzystywana,
gdyz nie istnieje zadna wyzsza uczelnia, czy
jakakolwiek inna szkota bazujaca na edukacji
tanecznej, podobna do Centrum Sztuki Ruchu
w Addlestone, koto Londynu.
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W swoich badaniach Laban poddawal ana-
lizie ruch uzytkowy cztowieka, czyli wszel-
kiego rodzaju przejawy ludzkich zachowan
motorycznych, towarzyszacych codziennej
aktywnosci roboczej, zawodowej, zabawo-
wej, spotecznej. Zakres jego badan byt bar-
dzo szeroki, od $ledzenia przemian tanca
artystycznego, poprzez ruchy robotnikow,
formy tanca tradycyjnego, po rozwoj umie-
jetnosci ruchowych czlowieka od narodzin,
az do dorostego wieku. Poznawat ruchowe
mozliwoséci ciata, dostrzegl, ze ,,wszystkie
ruchy tancerzy sq nieprzerwanym ciqgiem
dynamicznym, przedzielanym tylko krotkimi
pauzami az do chwili, gdy ustaje wraz z kon-
cem spektaklu” [5].
Wszystko to miato na
celu zidentyfikowanie
zasad ksztattujacych
przebieg ruchu jako
srodka ekspresji sta-
now  wewngtrznych,
czyli powiazanie ze-
wngtrznej dziatalno$ci
ruchowej ze stanami
wewngtrznymi, umy-
stem 1 psychika.

W rezultacie metoda
Labana, jego koncep-
cja tanca edukacyjne-
go zwanego rowniez tancem kreatywnym,
zyskata grono odbiorcéw, znalazta zastoso-
wanie w systemach edukacyjnych w rozma-
itych terapiach w wielu krajach, takich jak
Stany Zjednoczone, Niemcy, Kanada, czy
Wielka Brytania.

Aby chociaz w minimalny sposob przybli-
zy¢ zakres dziatan edukacji tanecznej, warto
przesledzi¢ 16 gléwnych tematéow zadan,
jakie wyr6znil Laban, ktore stosowane sa
roéwniez w tancu wspotczesnym.

Zadania te dotycza:

- Swiadomosci whasnego ciata i poszczegol-
nych jego czesci;

- Swiadomosci ciezaru i czasu ruchu;

- Swiadomosci przestrzeni w ruchu;

- Swiadomosci przeptywu ruchu z uwzgled-
nieniem cigzaru, czasu i przestrzeni;

- Wspotdziatania z partnerami;

- Instrumentalnego wykorzystania ruchu
konczyn;

- Swiadomosci izolowania akcji ruchowych;
- Wyczucia rytmu czynnosci roboczych;

- Réznorodnych ksztattéw ruchu;

- Kombinacji réznych elementow ruchu i ak-
cji wysitku;

- Orientacji przestrzennej;

- Ksztatltow ruchu i podstawowych akcji wy-
sitku, przy uzyciu réznych czgsci ciata;

- Akcji ruchowych potaczonych z odrywa-
niem si¢ od podtoza;

- Wspotdziatania w obre-
bie grupy;

- Réznorodnych formacji
grupowych;

- Jakosci wyrazowych ru-
chu oraz jego odcieni. [6]

Wactaw  Gniewkowski
dostrzega w wyzej wy-
mienionych  zadaniach
i ¢wiczeniach, podej-
mowanych w Centrum
Sztuki Ruchu, $rodek do
wzbogacania jezyka ru-
chowego, przy pomocy
ktorego kazdy cztowiek
zmierza do swobodnego wyrazania swoich
stanow psychicznych, wrazen i uczué. Po wi-
zycie w Centrum, spojnie ujat zasady ruchu
tworczego, ekspresyjnego, stworzone przez
Labana. W potaczeniu z wyzej wymieniony-
mi 16 zadaniami, dajgq one pehiejszy obraz
idei edukacji taneczne;j.

Zasady ruchu twdrczego:

- Wszelki ruch szczegétowy lub globalny, po-
winien wyptywaé ze srodka cigzkosci ciata.
Impuls kazdego ruchu powinien wychodzi¢
od wewnatrz, skad ruch rozlewa si¢ do naj-
dalszych zakatkow ciata ludzkiego.

- Ruch powinien by¢ zewngtrznym przeja-
wem standw psychicznych, wrazen, uczuc,
idei cztowieka, w mysl zasady ,,jak wewnatrz,
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tak i na zewnatrz”. Laczy si¢ to ze stosowa-
niem takich $rodkow, ktére czasem w sposob
przesadny wyrazaja idee i uczucia tancerza,
ruchy o mocnych efektach dramatycznych,
karykaturalnych, przesadne, groteskowe,
nieoczekiwane, kontrastowe, wykonywane
z pasja, badz ruchy o charakterze lirycznym,
petne smutku, zadumy, poezji, przejecia, a
nawet egzaltacji. Przez co taniec zyskuje oso-
bisty charakter i miano niezwyktosci, impli-
kuje oryginalny, mocny, niekiedy szokujacy
styl aktywnosci ruchowe;j.

- W dziatalnosci ruchowej nalezy przecho-
dzi¢ do krancowych mozliwosci w zwija-
niu (skupianiu) catego ciata i rozwijaniu
(rozprostowywaniu) ciata,
a takze sigganiu tutowiem
i konczynami jak najdalej w
przestrzen. Zanikaja tu tra-
dycyjne wyizolowane ptasz-
czyzny ruchu (strzatkowa,
czotowa, poprzeczna), nato-
miast dominuje ptaszczyzna
ztozona, a w szczegolnosci
ruchy spiralne i Srubowe.

- Ruch asymetryczny jest
znacznie bardziej wyrazisty
od ruchu, czy tez pozycji sy-
metrycznej wyrazajacej spokoj, tad, harmo-
nig, stabilnos¢. Dlatego asymetria stosowana
jest znacznie czgsciej.

- W ruchu powinien przejawiaé¢ si¢ natural-
ny rytm, ktory jest indywidualny dla kaz-
dego czlowieka, polegajacy na ustawicznej
zmianie i fluktuacji napigcia i rozluznienia,
na koncentracji i rozproszeniu, wysitku i od-
prezeniu. Rytm powinien by¢ $wiadomie lub
podswiadomie regulowany przez tanczacego,
a nie tylko stanowi¢ odwzorowanie muzyki.
Nie jest dobre naduzywanie zewngtrznego
rytmu, na rzecz tkwiacego w nas. [7]

»~Przez konfrontacje z przestrzeniq i wynurze-
niem sie z przestrzeni, tancerz moze poczuc
i odkry¢ dynamike, sile i moc swojego ciata.
Laban wywiodt ruch z mocy, czasu i prze-
strzeni i uzaleznit go od indywidualnej eks-
presji, a nastepnie od tego, z jakim wysitkiem,
energiq i predkosciq wykonywane sq ruchy”.

[8] Owszem, tancerz moze poczuc silg i moc
swojego ciala, jednak potrzebuje do tego od-
powiednio dlugiego czasu obcowania z nim
na roznych plaszczyznach. Ciata, ruchu, re-
lacji z przestrzenia uczymy si¢ tak samo jak
jezyka, na wszystko trzeba czasu i treningu.

Kubinowski [6] twierdzi, ze wdrazanie w
zycie postulatow Labana przyczyni¢ by sig
moglo do przywrdcenia istotnego znaczenia
ruchu w konstytuowaniu swoistosci natury
ludzkiej, na ptaszczyznie wychowawczych
oddzialywan w procesie psychofizycznego
rozwoju jednostki. Koncepcja wychowaw-
cza Labana jest o tyle silna, ze opiera si¢ na
wnikliwej analizie warunkow
egzystencji cztowieka w spo-
feczenstwie  industrialnym.
Dostrzega on zubozenia zna-
czenia tanca we wspotczes-
nym cywilizowanym $wiecie.
Widzi, ze cztowiek przez sie-
dzacy tryb zycia nie ma oka-
zji do aktywnosci ruchowej,
co wptywa niekorzystnie na
ogot sfer zycia. Jak wiadomo
ruch jest podtozem wszelkich
zachowan cztowieka, zaroOw-
no werbalnych, jak

i niewerbalnych. Dlatego tez edukacja ta-
neczna powinna zespala¢ zakres wiedzy in-
telektualnej z tworczymi poktadami, drze-
migcymi w kazdym z nas. RoOwniez poprzez
praktykowanie autentycznego ruchu powinna
sta¢ na strazy potrzeb rozwijania osobowosci
jednostki. Podobnie twierdzi Gniewkowski
[7], ze edukacja taneczna to nie tylko kurs
szkolenia sprawnego tancerza, ,,[...] ale pet-
ne wychowanie osobowe oparte na wysokich
kompetencjach w zakresie swiadomego ope-
rowania ruchem wlasnego ciata”.

Silta tafnca tworczego polega na stosowaniu
uniwersalnych form ruchu i subiektyw-
nym ich interpretowaniu poprzez osobg
tanczaca, a takze na podejmowaniu coraz
to nowych zadan, wyzwan.

Poprzez rozwiazywanie nowych zadan na
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pozor tylko ruchowych, jednostka rozwija
precyzyjna $wiadomo$¢ ciata i réznorodnosé
podejmowanych jakosci ruchu, co réwno-
cze$nie przynosi przyjemnosc, satysfakcje,
podnosi samooceng oraz samoswiadomosc.

[7]
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Lestaw Kulmatycki

Swiadomos¢ jogi

“W starozytnosci hatha joga byta praktyko-
wana przez wiele lat jako przygotowanie dla
doswiadczania wyzszych stanow §wiadomos-
ciowych. Obecnie prawdziwy cel tej wielkiej
nauki zostat catkowicie zapomniany. Hatha
joga, ktora zostata wypracowana przez med-
rcow 1 nauczycieli dla ewolucji cztowieka,
jest obecnie rozumiana w bardzo ograniczo-
nym wymiarze. Czgsto styszymy jak ludzie
mowia, ‘Nie, ja nie praktykuj¢ medytacji, ja
tylko ¢wiczg joge fizyczna, hatha jogg’. Nad-
szedt czas skory-
gowac¢ taki po-
glad, gdyz joga
jest zbyt wazna
nauka dla wspot-
czesnego  czlo-
wieka...”

To jeden z opi-
sOW sytuacji za-
interesowania
joga w $wiecie
wspolczesnym,
dokonany przez
Swamiego Sa-
tyanandg Sa-
raswati, wyrazony we wstepie do jednego
z klasycznych podrecznikow Hatha Yoga
Pradipika, a komentowany przez Swamiego
Muktibodhanandg Saraswati. Z kolei wybit-
ny popularyzator w §wiecie Zachodnim oraz
badacz i ceniony nauczyciel jogi - Swami
Rama - pisal o sytuacji jogi wspotczesnej w
podobnym tonie, w swym opracowaniu Path
of Fire and Light, gdzie wyrazil zaniepokoje-
' nie, ze ,,wigkszo$¢ ludzi spostrzega jogg jako
! system kultury fizycznej, ale tylko niewielu

rozumie, ze joga jest kompletna nauka sama
w sobie, ktora zajmuje si¢ w rownym stopniu
ciatem, umystem co duchem”.

Medytacyjne korzenie Zachodu

Luis Lavelle w rozprawie La presence tota-
le z 1934 r. pisze, ze ,,istnieje pierwsze do-
$wiadczenie, zawarte we wszystkich innych
doswiadczeniach i uzyczajace im swej wagi i
glebi.”. Jak pisze Karl Albert, Lavelle rozr6z-
nia dwa momenty do$wiadczenia, zmienny i
trwatly. Z jednej strony wielo$¢ doswiadczen,
ktore przeptywaja, a drugiej rodzaj podsta-
wy dla tych roéznorakich przejawow swiado-
mosciowych. Wtasnie doswiadczanie tego
drugiego, trwatego, czystego, czy organicz-
nego momentu do§wiadczania jest rodzajem
»dreszczu” (une sorte de fressement) podczas
ktorego nastgpuje wytaczenie jednostkowego
»ja’ narzecz ,,Ja” kosmicznego. Wedtug D.G.
Londhey’a doswiadczanie owej najglebszej
rzeczywistosci
okreslone zosta-
Yo jako ,ultimate
reality” [1] Isto-
ta dosSwiadczania
jest m.in. poczu-
cie Jednosci oraz
Terazniejszosci.
»Na parg chwil
uswiadomit  so-
bie  niezwykla
prostot¢  zycia,
bytu, i w tej
$wiadomosci za-
wartlo si¢ w ciagu
tych chwil wszystko, co go otaczato: chtod
zegara, zycie kietkujacej trawy, stodka rzew-
nos$¢ tego dnia — i on sam. Bylo mu tak, jak
gdyby jego najskrytsze ,,ja” rzeklo do siebie:
‘Oto teraz zasiadam w spokoju’, wyjasniajac
przez to i rozwiazujac cala zagadke bytu”.[2]
W literaturze znalezé mozna wiele opisow
»cztowieka bez wilasciwosci” [3], czy ,,czto-
wieka Nikt” [4], ktorego stan zwiazany jest z
rezygnacja z ,,ja-osci”.

W kontekscie filozoficznym termin ,,do-
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$wiadczanie” nalezy do najbardziej niejas-
nych i najmniej precyzyjnych pojeé. Dla
Parmenidesa doswiadczanie to jest gdzie$
poza nami, a owo osiaganie celu zwigzanego
z doswiadczaniem taczy si¢ z koniecznoscia
przekroczenia swoistej granicy poznania. We
wstepie do swego poematu wyjasnia, ze jest
»poza Sciezkami dla ludzi” i, ze jest to jak
»jazda rydwanem do pewnej bogini, ktora
zna odpowiedz”. Pojecie ,,Jednego” w od-
niesieniu do osiggania mistycznych stanow
$wiadomos$ciowych funkcjonowato szeroko
w kulturze greckiej. Koncepcja Jednego (hen)
wylania si¢ nie tylko u wspomnianego Par-
menidesa, ale tez u Heraklita, czy w jeszcze
bardziej pelny sposob u Platona i Plotyna. Jak
wspomina Albert, Jed-
nia ,,znajduje potwier-
dzenie w platonskiej
Uczcie, mianowicie w
mowie Sokratesa, kto-
ry nie glosi tu wilas-
nych pogladow, lecz |
stowa, jakie postyszat |
od kaptanki Diotymy
z Mantinei. Uklad tej
mowy przypomina juz
doktadnie trzystopnio-
wa strukturg, opisy-
wang wielokrotnie w
p6zniejszych teoriach
poznania filozoficzno-
mistycznego: kathar-
sis, photismos, henosis
(oczyszczenie, o$wie-
cenie, zjednoczenie)”
[5], ajakze bliskiej fazom jogi psychicznej,
okreslanym jako dharana, dhjana i samadhi.

pr

Obiektywizacja subiektywnej
Swiadomosci

O $wiadomosci méwimy wowczas, gdy zdaje-
my sobie sprawg z tego, co wydarza si¢ wokot
nas i w nas samych. Jest to stan przytomno-
$ci 1 odbioru doznan ze $wiata zewngtrzne-
go i wewngtrznego. Czym jest $wiadomos¢?
Wielu badaczy sadzi, ze jest to najtrudniej-
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sze 1 najbardziej ulotne ze zjawisk, ktore nie
poddaje si¢ badaniom eksperymentalnym. W
latach 50. wyzwanie to podjat Francis Crick,
amerykanski noblista (za odkrycie DNA), a
po 40 latach dotaczyt do niego Christof Koch,
neurofizjolog. Obaj zgadzali sig co do tego, ze
nalezy zbudowa¢ model $wiadomosci a na-
stepnie bada¢ prace neuronéw i wzajemnych
powiazan. ,,Elektrofizjologiczne” podejscie
daje poczucie obiektywizacji, ale nie bardzo
odpowiada badaczom patrzacym na zjawisko
$wiadomosci z nieco szerszej perspektywy.
Ole Vedfelt, dunski psychoterapeuta, analityk
jungowski, zainteresowany jest zwigzkami
$wiadomosci z kultura. W swojej pracy ,,Po-
ziomy swiadomosci” [6], na samym wstepie
zadaje podstawo-

W we pytania o istotg

| $wiadomosci: ,,Co

i | jest istota $wia-

= | domosci?  Gdzie
si¢ ona znajduje?
Jakie sa jej grani-
ce? Na co moze
by¢ skierowana?
Czym  wypehio-
na? W jaki sposob
postrzega ‘rzeczy-

4, 1 wisto$¢’, czy tez,

jak w ogdle mozna
rozréznia¢ migdzy
swiadomoscia  a
rzeczywistoscia:
migdzy tym, co po-
strzega, a tym, co
istnieje? 1 kto, lub
co, moze posiada¢ swiadomosc?”. [7] Vedfelt
kontynuuje, ze ,,jedna z trudnosci udzielenia
odpowiedzi na te pytania jest to, ze $wia-
domo$¢ odnosi si¢ do samej siebie”. Inny
badacz, Antonio Damasio [8], podwaza tra-
dycyjne poglady na natur¢ umystu i kwestio-
nuje dogmat podziatéw czlowieka na ciato i
psyche, na rzecz holistycznego ujecia $wia-
domosci, z jej nie tylko neurofizjologicznymi
potaczeniami, ale tez poznawczymi i spotecz-
nymi wymiarami. Z kolei Owen J. Flanagan
z Duke University, w pracy, ,,Consciousness
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Reconsidered” twierdzi, ze moze istnie¢ wie-
le rodzajow $swiadomosci i ze jako zjawisko
powszechne w przyrodzie dotyczy nie tylko
ludzi, ale tez zwierzat. Podobnego zdania jest
Daniel Dennett z Tufts University. Natomiast
australijski filozof Dawid Chalmers, czy Co-
lin McGinn z Rutgers University, w swojej
pracy ,,The Problem of Counsciousness” z
poczatku lat 90., ida jeszcze dalej, uwazajac,
ze bez wzgledu na najwspanialsze mozliwo-
sci badawcze, swiado-
mos¢ pozostanie poza
ludzka  mozliwoscia
poznania i zbadania.

Natura S$wiadomosci
jogi

Zazwyczaj méwimy o
trzech podstawowych
stanach $§wiadomosci:
czuwaniu, marzeniach
sennych oraz glebo-
kim $nie. Kazdy z tych
stanow jest charakte-
rystyczny i roézni si¢
od pozostatych. Stan
na jawie wydaje si¢
oczywisty, mniej oczy-
wisty jest stan marzen
sennych i najmniej do-
stepny stan glebokiego
snu. Jest to jednak per-
cepcja  subiektywna,
zwiazana z wieloma wyobrazeniami, czy na-
stawieniami, ktore czasami moga by¢ iluzja,
czy zludzeniami. Badania bardziej obiektyw-
ne wykazuja, ze kazdy z nich ma okreslona
dynamike procesow fizjologiczno-neurolo-
gicznych, r6zne pobudzenie kory mézgowe;,
inne zuzycie tlenu, odmienny rytm pracy ser-
ca, czy czgstotliwo$¢ fal mozgowych. Fale
alfa zwiazane sa zazwyczaj ze stanem zrelak-
sowania na jawie, fale beta odzwierciedlaja
intensywne myslenie o charakterze anali-
tycznym, fale teta powstaja w czasie snu oraz
czasami w momencie wzmozonej aktywnosci
i wizjonerskiej i tworczej, natomiast fale delta

towarzysza stanowi snu bez $nienia. Stany
swiadomosci, w ktorych dominuja fale alfa i
beta zwiazane sa do§wiadczeniami o przewa-
dze ,,ego”. Natomiast przy stanach, podczas
ktorych uaktywnione sa fale teta i delta, poja-
wia si¢ mozliwo$¢ kontaktu z Jaznia.

Joga, poza trzema wymienionymi stanami
swiadomosci: jawy, $nienia i snu glebokie-
go, wskazuje na ,stan czwarty” okreslany
jako turija 1 ktory kojarzony jest ze stanem
nad§wiadomoscio-
wym, charaktery-
stycznym dla do-
$wiadczen wgladu i
oswiecenia. Czesto
nauczyciele  jogi
w odniesieniu do
»CZwartego stanu”
stosuja  okre$lenie
»Swiadomos¢  ob-
serwujaca”, kiedy
obserwujacy pod-
miot ma kontakt z
kazdym z czterech
wymienionych sta-
now. Wedhug We-
danty, czy filozofii
Samkhya, sen gle-
boki i stan samadhi
sa poréwnywalne
1 wykazuja pew-
ne podobienstwa.
W czasie obu do-
swiadczen  znika
swiadomo$¢ uptywu czasu, przestrzeni oraz
poczucia materialnego $wiata. W obu wy-
padkach zanika ego, z ta jednak r6znica, ze w
przypadku snu, ego jest usunigte tylko na ja-
ki$ czas, natomiast podczas samadhi traci na
znaczeniu. Wedlug Wedanty nie istnieje za-
den materialny organ $wiadomosci. Swiado-
mos¢ nie nalezy do Swiata materii i nie ma nic
wspolnego z energia o charakterze biologicz-
nym, czy fizjologicznym. Joga wskazuje na
zwiazki $wiadomosci z mozgiem i fizycznos-
cia, ale naprawdg jest niezaleznym od materii
bytem. Nie jest to jednoznaczne dla wigkszo-
$ci z nas, jako ze na przeszkodzie ujawniania
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si¢ czystej Swiadomosci stoi umyst, niejako
przeszkadzajac Jazni, dazac do tego, aby ta
pozostawata nieu§wiadomiona. Czy oznacza
to, ze uswiadomienie, czy nie u§wiadomienie
Jazni zalezne jest od usunigcia przeszkody
umystu? Psychologia jogi mowi, ze para-
doksalnie  umyst
istnieje tylko dzig-
ki temu, ze istnie-
je $wiadoma Jazn.

sla ambiwalentne tendencje drzemiace w nas
samych. Z jednej strony jest w nas potrzeba
wychodzenia poza ograniczenia ciata, fizycz-
nosci, ciezkosci, w celu doznawania wolno-
$ci 1 nieograniczonos$ci, z drugiej strony od-
czuwamy lek przed takim doswiadczeniem.
Joga indyjska wska-
zuje na tego rodzaju
odczucia opisywane
przez osoby przeby-

Jazn jest ttem dla L3t B IALAN wajace w glebokiej
funkcjonowania medytacji, czy relak-
umystu,  ktorego sacji. Wiagze si¢ to ze
zadaniem jest za- zjawiskiem bilokacji,
réwno poznawanie ATMAN czyli doswiadczenia

rzeczywistos$ci,
ocena zdarzen jak
1 analiza do$wiad-
czen. Dotyczy to
zarowno  relacji
podmiotu z bodz-
cami z zewnatrz,
jak 1 podmiotu w
odniesieniu do sa-
mego siebie. Dla
jogi wazniejsza jest
relacja  podmiot-
podmiot, podmiotu
skierowanego na
samego siebie, kie-
dy to wtasne pro-
cesy $wiadomos$ciowe staja si¢ przedmiotem
badan.

Wschod- Zachod

Cywilizacja zachodnia, kierujac si¢ racjonal-
noscia 1 naukowym podejéciem do zjawisk
psychicznych nie bardzo ufa subiektywnym
zrodtom informacji. Jak pisat Harry Hunt
w swojej pracy The Multiplicity of Dreams:
Memory, Imagination and Consciousness, W
mentalno$ci wspotczesnych filozofow Za-
chodu istnieje ,,metafizyczny lgk” przed po-
stawieniem znaku réwno$ci migdzy konkret-
na rzeczywistoscia materialna, a ,,ztudng”
rzeczywistoscia nieuchwytnych przejawow
$wiadomosci. Jedna z jego hipotez podkre-

BUDDHI

MANAS

réwnoczesnego prze-
bywania w dwoch
réoznych  miejscach.
Zjawisko to opisywat
1 interpretowat w kon-
tekscie doswiadczen
parapsychicznych an-
gielski uczony Robert
Crookall. Innym zja-
wiskiem lezacym w
zainteresowaniu jogi
jest ,sen na jawie”.
W przeciwienstwie
do badan nad snem,
niewiele badan doty-
czylo tego zjawiska.
Szerzej o tego rodzaju doswiadczeniach pi-
sza wspomniany Harry Hunt oraz Robert Van
de Castle w swojej wspolnej pracy Our Dre-
aming Mind. W tej grupie doswiadczen moga
si¢ miesci¢ swiadomie wywotywane obrazy,
okreslane jako ,,sen na jawie”. Obrazy te nie
sa zwyklym wyobrazeniem, ale czgsto ta-
cza si¢ z tworzeniem obrazow na zasadzie
swobodnych skojarzen, czy pojawiania si¢
nierealnych i oderwanych od rzeczywistosci
postaci, tworow i ksztattoéw. Nalezy widzie¢
wspolne korzenie dla $nienia i ,,kreowania”
snow na jawie. Wedtug Z. Freuda obie formy
sa przejawem archaicznych form myslenia,
takich jak przemieszczenie czy substytucja,
a sen na jawie to proces psychiczny, ktéry
bardziej otwarcie stuzy interpretowaniu i

AHANKA
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ujawnianiu ukrytych tresci glebszych warstw
swiadomosciowych.

Problem $wiadomosci w kulturach Dalekiego
Wschodu zwiazany jest z nieco innymi py-
taniami, niz w krajach cywilizacji Zachodu.
Mozna wymieni¢ trzy grupy pytan specyficz-
nie traktowanych w Indiach, czy Chinach:

- 0 bezposredni kontakt §wiadomosci czto-
wieka ze §$wiadomoscia catego Kosmosu;

- o nierozdzielno$¢ §wiadomosci i energii,
ktorej biegunowosé, np. zenski-meski, czy
pasywny-aktywny, stanowi o rytmie i jako-
Sci;

- 0 konkretne $ciezki, czy metody pomocne w
regulowaniu dostgp-
nosci do okreslonych
poziomoéw  $wiado-
mosciowych. [10]

W zwiazku z pro-
bami  odpowiedzi,
cztowiek  Wschodu
wypracowat caly sy-
stem okreslonych
procedur, technik al-
chemicznych i ¢wi-
czen medytacyjnych,
ktore od tysiacleci
stanowia praktyczne
wskazdwki 1 metodo-
logiczne ramy dla po-
szukujacych. Zdawaé
sobie nalezy sprawe
z ograniczonej dostepnosci do tego rodzaju
praktyk. Uczniowie zwiazani z konkretnym,
zywym nauczycielem pod jego bezposred-
nim kierunkiem dedykowali praktykom swoj
czas i energi¢. W wigkszosci wypadkow, gru-
py czy szkoty adeptow Sciezek duchowych
na Wschodzie traktowane byly jako margines
zycia. Tak wigc, hermetyczna natura samej
pracy, ktéra wymagata izolacji i odosobnie-
nia tworzyta wewnetrzne ograniczenia. Takie
ograniczenia narzucane byly réwniez z ze-
wnatrz. Kulturowe normy, czy religijne dog-
maty w wielu wypadkach przeciwdziataty,
czy wrecz uniemozliwiaty naturalny proces
poznawania odmiennych stanow §wiadomos-
ciowych. Swiecka i duchowa wladza miata

poczucie utraty kontroli nad ta tajemna sfe-
ra. Bez wzgledu na szeroko$¢ geograficzng i
kulture, w duzej mierze zawsze decydujace
bylo rezygnowanie z tzw. ,,posrednika” prak-
tyk duchowych. Tu réznice w przyzwole-
niu lub ograniczeniu takiej aktywnosci byly
znaczne, stad przetrwanie tego rodzaju tech-
nik na Wschodzie i niemal calkowity uwiad
tego rodzaju praktyk na Zachodzie. Zachod
skazony dogmatyzmem religijnym z jednej
strony, oraz racjonalizmem naukowym z
drugiej, wskazuje na jeden podstawowy stan
swiadomos$ciowy, a mianowicie stan czuwa-
nia. Przyktadowo, joga tybetanska wskazuje
na sze$¢ standw
SwiadomoS§ci,
zwanych  bar-do
[11]  (narodzin,
marzenia sennego,
samadhi, $mierci,
dharmaty 1 zy-
cia). Wedhug jogi,
Swiadomo$¢, kto-
ra skierowana jest
na zewnatrz (na
jawie), uznana jest
za $wiadomo$¢ na
niskim poziomie.
Znacznie  wWyzej
postrzegane sa te,
ktoére umozliwiaja
percepcje bardziej
subtelnych wymiaréw otaczajacej Rzeczy-
wistosci. To, co rozni te dwa podejscia, to
migdzy innymi przywiazanie do struktury
ego 1 zwigzanego z tym catego kulturowego
bagazu wrazen, uczu¢, mysli, ktdre stanowia
o ramach i sile ego. Wyobrazenie przecigtne-
go Europejczyka o pozbyciu si¢ owego ,,ego-
istycznego” odniesienia, jako osi, liny, staje
si¢ rOwnoznaczne z szalefnistwem lub unice-
stwieniem $wiadomosci. Z punktu widzenia
jogi jest to wlasnie ten wiasciwy, cho¢ ryzy-
kowny kierunek. Joga uwaza, ze warunkiem
doswiadczenia wyzszych lub odmiennych
standw $wiadomosciowych jest wlasnie od-
cigcie si¢ i porzucenie owej struktury ego.
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Dziwanmukta aniwersalny

7 dekady na dekade kulturowe réznice zdaja
si¢ przetamywac przepasc¢, dzielaca racjonal-
ny umyst Zachodu od mistycznego Dalekie-
go Wschodu. Wedlug Mircaea Eliadego dla
dziwanmukty, czyli kogo$, kto osiagnat stan
»potaczenia czy scalenia”, nie ma podziatu.
Pojawia sig jedno$¢ swiadomosciowa, taczaca
caty Kosmos. Eliade pisze, ze ktos, kto spro-
bowalby wchodzi¢ w tego rodzaju praktyki
stanatby przed karkotomnym wyzwaniem z
punktu racjonalnego umystu cztowieka Za-
chodu, kiedy wszystko staje si¢ mozliwe i nie
dzialaja juz zadne
prawa ziemskie.
»Wszech§wiat
juz nie istnieje, a
przenoszac wlas-
ny proces na plan
kosmologiczny
stanatby ~ wobec
totalnej resorpcji
form kosmicznych
W pierwotnej sub-
stancji (prakryti),
innymi stowy, po-
wrotu do niezrdz-
nicowanego stanu
sprzed  Stworze-
nia”. [12] Joann
Gotlieb Fichte byt
autorem  pojgcia
»CZystej  jazni”,
natomiast Carl
Gustav Carus w swojej pracy ,,Psyche” wy-
roéznia dwie strefy nieSwiadomosci, absolut-
nej 1 wzglednej. Absolutna z kolei dzielona
jest na wilasciwa, czyli taka, ktora nigdy nie
jest dostgpna i taka, ktora posrednio moze
by¢ dostgpna, okreslana przez Carusa jako
»cenestezja” (czucie samego siebie). Kon-
cepcja wpisuje si¢ w romatyczno-duchowe
tlo interpretacji zjawisk transpersonalnych
tego okresu. Zreszta okreslenia jazni ,,ada-
micznej”, czy jazni ,astralnej”, wskazuja na
okultystyczne korzenie jego teorii. Joseph
LeDoux w glosnej ksiazce ,,Mozg emocjo-

nalny” pisze, ze Freud mial catkowita racje,
ze $wiadomos¢ to wierzcholek gory lodowe;,
wszystkie inne obrazy, stowa, mysli, emocje,
impresje sa gdzie$ ukryte, sa nieswiadome.

Badania podejmowane przez Mind and Life
Institute zdaja si¢ przelamywac wielka prze-
pas¢, dzielaca racjonalny umyst Zachodu od
mistycznego Dalekiego Wschodu. Z dnia na
dzien do$wiadczenia zwiazane z odmienny-
mi stanami §wiadomos$ciowymi staja si¢ co-
raz bardziej akceptowane i rozumiane, staja
si¢ uniwersalne, stuzace catej ludzkosci.
[13] Zachdd zdaje sobie sprawe z zaburzenia
proporcji w relacji materia-duch, w rozwo-
ju spoteczenstw
dobrobytu mate-
rialnego. Zdaje
tez sobie sprawe
z  konieczno$ci
uczenia si¢ od
innych, ,,prymi-
tywnych” kultur.
Wspotczesna
technologiakom-
puterowa jest w
stanie  odbierac
coraz subtelniej-
sze bodzce, totez
,udowadnia”,
ze to, co jeszcze
kilka lat temu
wydawato sig je-
dynie subiektyw-
nym odczuciem,
teraz moze by¢
zarejestrowane obiektywnym narzedziem.
Oczywiscie, droga jest bardzo daleka i rzetel-
na interdyscyplinarna wspotpraca, to dopiero
poczatek ewentualnych przetomow, a co za
tym idzie praktycznych zmian dotyczacych
priorytetow catych spoteczenstw. Coraz wig-
cej badan potwierdza tezg o powszechnos$ci
doswiadczania zmienionych stanow $§wiado-

Py

mosci. Z badaf australijskiego psychologa §°%

Charlesa Tarta wynika, ze w tzw. ekspery-
mentach doswiadczen zmienionych stanow
swiadomosci (peak experiences) ponad poto-
wa badanych do$wiadczata stanu absolutnego
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spokoju, silnego poczucia jednosci ze $wia-
tem, zatopienia i pograzenia si¢ w otaczajacej
przyrodzie. [14] W jednej z prac bgdacych
rezultatem kolejnego seminarium Instytu-
tu, Dalaj Lama przedstawia rézne poziomy
swiadomosci, ale za ,,podstawowa” (sanskr.
alaya) uwaza taka, ktora stanowi ,,podsta-
we zarowno egzystencji, jak i wyzwolenia”.
Dalaj Lama okresla ja terminem ,,przejrzyste
swiatto”. Opisy tego rodzaju stanéow S$wia-
domosci tworza pewien rodzaj tajemniczej
otoczki, niedostgpnej dla przecigtnej osoby,
stad dla wielu moze to by¢ pokusa do pozna-
nia czego$ nieznanego. Poda¢ mozna jednak
szereg codziennych przyktadow doswiadcza-
nia odmiennych stanow $wiadomos$ciowych
u osob niekoniecznie wprowadzonych w ja-
kikolwiek trening jogi, czy medytacji. [15]

Etapy praktyki jogi

W jodze mozna mowi¢ o szesciu réwnole-
glych etapach praktyki, ukierunkowanej na
»powsciagania stanéw $wiadomosciowych”.
Etapy, jak twierdzi Patandzali, maja swoja
hierarchiczno$¢ lub stopniowos$¢, niemniej w
praktyce podejmowane sa rownolegle.

1. Trening etyczny, umiejgtnos¢ rozrézniania
wlasciwych 1 niewtasciwych relacji ze §wia-
tem zewngtrznym oraz ze samym soba, jest to
jama i nijama.

2. Trening ciato-umysl, umiejgtnos¢ higieny
ciata i umyshu oraz kontroli przeptywu ener-
gii zyciowej, jest to asana 1 pranajama.

3. Trening relaksacji, umiejgtnos$¢ wylaczania
percepcji zmystowej, jest to pratjahara.

4. Trening koncentracji, umiejgtnos$¢ zawegza-
nia pola §wiadomosci, jest to dharana.

il 5. Trening medytacji, umiejetno$¢ pozosta-

wania w stanie czystej §wiadomosci, jest to
dhjana.

6. Trening kontemplacji, umiejgtno$¢ do-
$wiadczania Jazni, jest to samadhi.
Swiadomos$¢ przenosi si¢ poza kategorie cza-
su 1 przestrzeni, gdzie wszystkie potencjalne
wydarzenia we wszech§wiecie staja si¢ jed-
nym. Umyst zostaje uwolniony od wszelkich
celow i1 podniesiony zostaje ponad dualnos¢,
w konsekwencji doswiadcza ,,czystej §wia-
domosci” (purusa). Pozostawanie w kontak-
cie z czysta $wiadomoscia jest warunkiem
doswiadczania Jazni, a to jest istota zrozu-
mienia 1 scalenia (samadhi). Doswiadcze-
nie tego rodzaju jest naturalne, organiczne,
nierozerwalne i spdjne, a w swej podstawie
nie poddajace si¢ zmianom, cho¢ czgsciowo
elastyczne, dostosowujace si¢ do indywidu-

\

alnych predyspozycji osoby. Najwazniejsze
jest jednak to, ze inspirowane jest ono przez
Jazn, zatem doswiadczane jest autonomicznie
przez sam podmiot. Joga okresla taki rodzaj
stanu §wiadomosciowego jako swabhava, co
oznacza stan naturalny, stan dany, albo stan
bez zmian. [16]

Dos$wiadczenie Jazni czy nawigzania, jak
mowi joga, kontaktu z Atmanem, wiaze sig z
przepracowaniem wielu trikow i rutynowych
reakcji stosowanych przez umyst.  Umyst
okreslany jako manas jest nie tylko jednym
z elementow $wiadomosci, ale jest rowniez
czescia wigkszej catosci, zwanej citta. Dwo-
ma innymi elementami umyshu przedstawio-
nymi na schemacie rysunkowym (rys. 2) sa:
»intelekt”, ktory nazywany jest buddhi, oraz
mate ,ja” lub ,,ego”, zwane ahamkara. Na-
tomiast centrum catej indywidualnej $wia-
domosci citta stanowi Jazn, Ataman, ktéry
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wedhug jogi jest najistotniejszym osrodkiem
poznania i refleksji cztowieka. Zatem czy-
sta §wiadomo$¢ okreslana jest jako Cit lub
Ataman, jest czastka czego$ znacznie wigk-
szego, nieskonczonego, jest czastka swiado-
mosci kosmicznej. Dzigki tej czastce, dzigki
temu wymiarowi swojej swiadomosci, ktora
tak naprawdg nie jest juz jego indywidualna
$wiadomoscia, cztowiek ma szansg¢ poznaé
prawdziwy wymiar ludzkiej psychiki i du-
SZy.

Trzy etapy pracy ze SwiadomoScia

Joga podpowiada, jak rozpoczaé droge po-
znawania siebie, wskazuje, jak nawigzac
kontakt z wtasna Jaznia, a nastgpnie jak upo-
rzadkowac zjawiska swiadomosciowe. Moz-
na wyroznié trzy etapy pracy z samym soba:
Po pierwsze nalezy oceni¢ swoj stan aktual-
ny. Joga mowi, ze nie kazdy jest wystarcza-
jaco przygotowany do powsciagania stanow
Swiadomos$ciowych, natomiast jest w stanie
oszacowa¢ swoj aktualny stan. Istota tego
rodzaju diagnozy jest uczciwe i1 krytyczne
spojrzenie i ocenienie ,,tego co jest”, tego co
si¢ pojawia w obregbie §wiadomosci. Bywa,
ze ktopoty z uczciwa ocena moga stanowic
przeszkode. Zazwyczaj dotyczy to jednego z
pierwszych trzech wymienionych przez joge
standw $wiadomos$ci:  zagubienia, rozpro-
szenia lub stanu posredniego. Dwa kolejne,
dotyczace stanu koncentracji i stanu integra-
cji, zwigzane sa z pelnym wgladem. W tych
wypadkach procesy §wiadomosciowe i ich
powsciaganie nie stanowia wigkszego prob-
lemu dla studenta jogi.

Wedtug jogi klasycznej, ewolucja $wiado-
mosci cztowieka przejawia si¢ w pigciu sta-
nach:

1. Stan zagubienia, nieaktywnosci, przygne-
bienia lub otepienia umyshu — moodha.

2. Stan nietrwato$ci 1 rozproszenia umystu
— kshpita.

3. Stan posredni migdzy stanem statosci a
rozproszenia umystu — vikshipa.

4. Stan koncentracji, zjednoczenia umystu
— ekagrata.

5. Stan integracji umyshu — nirodha.

Dwa pierwsze stany doswiadczane sa przez
wiekszo$¢ ludzi w czasie ich zycia, wowczas
w naszych umystach kreowane sa sity de-
strukcyjne. Najpowszechniej wystepuje stan
drugi, tj. nietrwato$ci i rozproszenia umystu.
Joga zaczyna si¢ wowczas, gdy osiagnigty
zostanie trzeci stan umystu. Na tym etapie
niezbedne sa elementy treningu etycznego,
treningu ciato-umyst, oraz treningu relaksa-
cjl.

Po drugie, nalezy ustali¢, co robi¢, aby zbli-
zy¢ si¢ do stanu petnej kontroli umyshu. Na
tym etapie mozna méwi¢ o dwoch swoistych
zabiegach. Najpierw nastepuje odwrdcenie
od bodzcow zewngtrznych, a nastepnie zwro-
cenie ku bodzcom wewngtrznym. Na wstepie
praktykujacy (sadhaka) powinien nauczy¢
si¢, jak odcina¢ sig, dystansowa¢ od otacza-
jacego $wiata. Potem powinien si¢ nauczy¢
jak ukierunkowa¢ aktywno$¢ swojego umy-
shu bardziej ku wnetrzu. W czasie tych ¢wi-
czen joga prowadzi do odwrdcenia procesu
ukierunkowanego na zewnetrznosc¢ i staje si¢
procesem skierowanym na sam podmiot. Na
tym etapie pracy niezbedne sa elementy tre-
ningu relaksacji i treningu koncentracji.

Po trzecie, pojawia si¢ etap pracy na rzecz
utrzymania stanéw koncentracji (ekagra-
ta) 1 integracji (nirodha). Podczas glebokiej
medytacji nastgpuje proba dotykania subtel-
niejszych wymiaréw §wiadomosci. Gtowny
problem polega na utrzymaniu stanu czystej
swiadomosci przez dtugi okres czasu. Nato-
miast przeszkoda jest to, ze w stanie uspoko-
jonych procesé6w myslowych, powsSciagnig-
tych proceséw swiadomosciowych, ujawniaja
si¢ nierozwiazane problemy z przesztosci. To
one utrudniaja lub uniemozliwiaja przejscia
ze stanu medytacji do kontemplacji.
Przeszkody, wobec ktérych stajemy w trakcie
praktyki medytacyjnej, nie sa niczym nad-
zwyczajnym, sa to przeszkody uniwersalne
1 zazwyczaj nazwane przez joge jako vrittis.
[17] Materia stawia opdr nie-materii, ruch si¢
meczy w bezruchu, a glos w ciszy. Ale pew-
nego dnia, gdy jedno wniknie w istotg tego
drugiego, instrument wyda melodig.
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O przyjacielu! To cialo jest jego lirq:

On napina jej struny i on wydobywa z niej
melodie Brahmy

gdy struny zgnusniejq, a klucze sie poluzujq,
wtedy musi zmienic¢ si¢ w popiot ten instru-
ment z popiotu.

Kabir powiada: Nikt oprocz Brahmy nie
moze wydobyc¢ tej melodii.

Przypisy:

[1] za: Albert Karl, Wprowadzenie do filozoficznej
mistyki, Kety, Wydawnictwo Antyk, 2002, s 24).

[2] Frans Eemil Sillanpaa, Stornce zycia, Poznan, 1966,
s. 8.

[3] Nawigzanie do Roberta Musila ,,cztowieka bez
wiasciwosci”

[4] Nawiazanie do postaci ,,cztowieka Nikt” Edwarda
Stachury (,,Sie”, ,,Catla jaskrawos¢”, ,,Fabula Rasa™)

[5] Albert 2002, s. 109-110.
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wany niz na Wschodzie, oraz wiedza na ten temat jest
powierzchowna. Paradoksalny stan ,,nie-umyshu” (wu-
szin) opisywanego przez zachodnich interpretatoro6w
tao czy zen, dla czytelnika wychowanego w kulturze
zachodniej bardzo czgsto kojarzy sig z nihilizmem, czy
pustka. W kulturze Zachodu wyznacznikiem progresu

i postepu jest dazenie do precyzji dyskursywnego,
linearnego i logicznego myslenia, gdzie przestrzen

dla stanow $wiadomos$ciowych podnoszacych wartosé
paradoksu, czy intuicji, jest marginalna i... podejrzana
(autor).

[11] Por. Tybetarska Ksiega Smierci, 1991, s. 57.

[12] M. Eliade s. 408-4009.

[13] O uniwersalnos$ci do§wiadczenia pisali m.in. Al-
doux Huxley w ,,Filozofii wieczyste;” 1 Wiliam James
w ,,Doswiadczeniach religijnych”, Roberto Assagiolli
0 ,,psychosyntezie”, Zygmunt Freud o ,,uczuciu oce-
anicznym”, a Abraham Maslow o ,,doswiadczeniach
szczytowych”.

[14] Poréwnaj opracowanie: Brown, D.P. and J.
Engler, The stages of mindfulness meditation: A va-
lidation study. Journal of Transpersonal Psychology,
1980. 12 (143-200).

[15] Z polskich badan pedagoga Andrzeja Szyszko-
Bohusza wynika, ze ponad jedna trzecia badanych
doswiadcza ,,stané6w niepodlegajacych zmianom”,
opisywanych jako ,,odczucie przemiany $§wiadomo-
$ci, nieporownywalnej z zadnym innnym doznaniem”.
Natomiast psychiatra i psycholog Andrzej Kokoszka
w swoich badaniach dotyczacych zmienionych stanow
swiadomosci stwierdza, ze prawie co trzecia badana
osoba wskazywata na jeden z waznych przejawow
tego rodzaju standw, tj. utrat¢ poczucia realnosci.

[16] W buddyzmie tego rodzaju stan okreslany jako
stan podstawowy, taczacy wszystkie pozostate i okre-
slany jest jako ,,alaja”.

[17] Sa one przejawem pracy naszego umyshu. Szerzej
o koncepcji umystu wg indyjskiej filozofii mozna
znalez¢ w opracowaniach: Chakrabarti, K. K.(1999)
Classical Indian Philosophy of Mind (The Nyaya du-
alists tradition) 103-113, Motilal Banarsidass, Delhi.
Pillai, G.K. (2001) Mystic Awareness for the modern
mind pp 89-118, Originals, Delhi
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Krystyna Boron

trening Schultza

w stwardnieniu
zanitkowym
bocznym

studium przypadku

Pierwsze techniki relaksacyjne w takiej for-
mie, jak znamy je dzisiaj, zastosowano w
pierwszej polowie dwudziestego wieku. W
Europie prof. J. Schultz, w efekcie swoich za-
interesowan hipnoza opracowat tzw. trening
autogenny. Zauwazyl, ze po wprowadzeniu
w odprezajaca hipnozg, osoby informuja, ze
odczuwaja swoje ciato jako cigzkie i ciepte.
Postanowit wigc sugerowa¢ swoim pacjen-
tom, ze cialo jest cigzkie i ciepte bez wpro-
wadzania ich w hipnozg. Efektem byt osiaga-
ny przez pacjentéw stan odprezenia.

Trening oddziatuje na organizm i zycie psy-
chiczne ¢wiczacego, ktory wyzwala u siebie
reakcj¢ odprezenia i koncentracji. Te z ko-
lei przestrajaja pracg organizmu, wywolujac
mniej lub bardziej trwale zmiany w reakcjach
fizjologicznych organizmu i obrazie siebie.
Stosuje si¢ takze proste formuty autosugestii.
Innymi formami relaksacji sa m.in. joga, me-
dytacje, wizualizacje, kontrolowanie odde-
chu, czy muzyka relaksacyjna.

Stwardnienie zanikowe boczne
Stwardnienie zanikowe boczne (SLA) jest

bardzo powaznym schorzeniem centralnego
i obwodowego uktadu nerwowego. Rocznie

zapada na te chorobeg 1-2 osoby na 100 000.
Choroba rozpoczyna si¢ najczesciej migdzy
50 a 70 rokiem zycia. Rozwdj choroby jest
u poszczeg6lnych chorych bardzo zréznico-
wany.

Nieprawidtowe funkcjonowanie tej czg$ci
naszego uktadu nerwowego, ktora unerwia
migénie i steruje ruchami, wptywa na nie-
prawidlowe funkcjonowanie zarowno czg$ci
centralnej mozgu, pnia mozgu i rdzenia kre-
gowego, jak rowniez czgsci obwodowej, kto-
ra wychodzi z rdzenia kregowego i poprzez
nerwy obwodowe unerwia migsnie. Uposle-
dzenie nerwéw obwodowych, szczegodlnie w
rogach przednich rdzenia krggowego, pro-
wadzi do zaniku mie$ni, ostabienia miesni
i mimowolnych drzen migsni. Gdy w pro-
cesie choroby zaatakowane zostana nerwy
obwodowe zlokalizowane w pniu mozgu,
ostabione sa mig$nie aparatu mowy, zuchwy
i przetyku. Uszkodzenie obwodowych ner-
wow motorycznych wychodzacych z rdzenia
kregowego, powoduje zanik mig$ni i ostabie-
nie rak i nog, wzglednie dloni i stop. Pora-
zone moga by¢ rowniez migsnie oddechowe.
Porazenie komoérek nerwowych ruchowych,
ktorych punktem wyjscia jest kora mozgowa
i ktore poprzez pien mozgu i rdzen krggowy
utrzymuja kontakt z nerwami obwodowymi,
prowadzi do wzrostu spastyczno$ci migséni
i porazen spastycznych. Wyrazem tego sa
wzmozone reakcje odruchowe.

SLA ma przebieg postgpujacy, tzn., ze osta-
bienie i zaniki migsni, o ktérych byta mowa
powyzej, zaczynaja narastac. Wolniejsze
chodzenie przerodzi si¢ poprzez czgstsze
upadki w korzystanie z balkonika, az do
momentu, kiedy uzycie wozka bedzie ko-
niecznoscia; ostabienie migsni spowoduje
rowniez trudnosci z utrzymaniem glowy, gdy
zostana zajete migsnie tulowia, pojawia sie
trudnosci ze wstawaniem z pozycji lezacej,
sprawnym przewracaniem si¢ w 16zku, czy
dlugotrwatym siedzeniem; mowa stanie si¢
coraz mniej wyrazna, nosowa, az do calko-
witej utraty mozliwosci mowienia. W miarg
dalszego przebiegu choroby zaczynaja poja-
wiaé si¢ inne objawy, bezposrednio lub po-
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srednio spowodowane przez SLA: nadmierne
$linienie, niewydolnos¢ oddechowa, wigksze
zmeczenie, dusznosci, bole gtowy, koszma-
ry nocne. Czgsto tez chorzy juz od samego
poczatku SLA doswiadczaja mimowolnych
reakcji emocjonalnych, czyli niechcianego
ptaczu lub $miechu, ktérego absolutnie nie
nalezy taczy¢ z choroba psychiczna, ponie-
waz wynika on jedynie z fizycznego uszko-
dzenia mozgu przez chorobg.

Zmysty dotyku, wzroku, stuchu, wechu i
smaku nie sa niszczone przez SLA.

W przyttaczajacej wigkszosci przypadkow,
pomimo postgpujacego niszczenia ciala,
umyst pozostaje sprawny. Potwierdzono juz,
ze przyczyny SLA nie sa znane i dotychczas
nie ma zadnej metody leczenia, ktora pro-
wadzitaby do wyleczenia. Jednakze jest kil-
ka mozliwosci leczenia objawowego, ktore
moga wplyna¢ na polepszenie jakosci zycia
chorych i ztagodzenie objawow.

Trening Schultza. Studium przypadku

Pacjentka poddawana treningowi to 57- let-
nia kobieta, ze zdiagnozowanym stwardnie-
niem zanikowym bocznym, cierpiaca na tg
chorobg od 1,5 roku. Przebieg choroby byt
postepujacy, jak w w/w opisie. Pacjentka od-
czuwata dolegliwosci zarowno fizyczne, jak i
psychiczne: ostabione migsnie, spastycznosc¢
i przykurcze, bol egzystencjalny i depresja.
W momencie rozpoczgcia treningu, pacjent-
ka juz nie poruszata si¢ samodzielnie, prze-
bywata w wozku inwalidzkim, wymagata
nieustannie opieki osob trzecich.

Proces leczenia obejmowal nie tylko farma-
koterapig, ale takze fizjoterapig, w tym ma-
saz leczniczy i relaksacyjny oraz ¢wiczenia
rozciagajace, zwigkszajace zakres ruchomo-
$ci w stawach i oddechowe, majace utatwi¢
utrudniong juz wentylacj¢, prowadzone 2
razy dziennie, przez 5 dni w tygodniu. Raz w
tygodniu, pacjentka poddawana byta muzy-
koterapii. Trening Schulza prowadzony byt
raz dziennie, 5 dni w tygodniu, przez okres
miesiaca, w sumie 20 dni treningdw.
Sposrod wszystkich technik relaksacyjnych,

najbardziej 1 najdoktadniej opracowana jest
metoda “treningu autogennego”, stworzona
przez niemieckiego lekarza J. Schulza, tacza-
ca autosugesti¢ w stanie zwg¢zonej na skutek
koncentracji uwagi $wiadomosci, z ¢wicze-
niami regulacji funkcji cielesnych i wegeta-
tywnych. Autor nazywat go tez ,,skoncentro-
wanym odprgzeniem”.

Trening autogenny podzielony jest na kilka
stopni. Nizszy obejmuje wykonanie stan-
dardowych zadan, ktore polegaja na rozluz-
nieniu migéni, powolnym i réwnomiernym
oddychaniu, wytwarzaniu poczucia “pustki
myslowe;j”. Trening rozpoczyna si¢ od migs-
ni ndg, nastgpnie obejmuje rece, kark i czoto.
W ten sposob uzyskuje si¢ odprezenie psy-
chiczne, zwiotczenie ciata, a ponadto zwol-
nienie akcji serca.

Stopien wyzszy polega na podnoszeniu - w
drodze autosugestii - temperatury rak i nog,
oraz wytwarzaniu uczucia chtodu na czole.
Doszedlszy do tego etapu, czlowiek zapada
w pewnego rodzaju “blogostan”, ktéry jest
wlasnie istota treningu autogennego. Jesz-
cze wyzszy stopien treningu nazywa si¢ me-
dytacja autogenna. Przejsciem do niego jest
¢wiczenie polegajace na utrzymaniu przez
dluzszy czas gatek ocznych w pozycji do
gbry 1 do wewnatrz - (spojrzenie w kierun-
ku $rodka czota). Nastepnie ¢wiczacy uczy
si¢ wywotywa¢ wyobrazenia bezksztaltnej
kolorowej plamy, dalej - wizje okreslonych
przedmiotow: najpierw konkretnych, pdzniej
abstrakcyjnych, a wreszcie nawet symbo-
licznych. Dalszym etapem jest wspomina-
nie minionych przezy¢ silnie zabarwionych
emocjonalnie. Potem ¢wiczacy wywotuje
w pamigci obrazy okreslonych oséb, przy
czym powinien uswiadamia¢ sobie swoj sto-
sunek do nich, oraz uzyska¢ zdolnos¢ pelnej
z nimi empatii. Koncowym etapem trenin-
gu autogennego jest formutowanie podczas
medytacji planow zyciowych, wyniktych z
przemyslenia swoich wad i zalet, sensu zycia
oraz wlasnych pragnien. Trening w postaci
nadanej przez Schulza jest wlasciwie stanem
lekkiej autohipnozy.
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Przebieg treningu

Stosowany trening przebiegal w pozycji le-
zacej, w wygodnym utozeniu na kanapie, w
ubraniu, albo lzejszym okryciu. Tutéw byt
okryty do potowy kocem lub narzuta. Gtowa
spoczywala na podwyzszeniu, na malej po-
duszce czy walku; sprzyjato to rozluznieniu
migsni szyi. Oczy przymknigte. Rece utozone
w tokciach pod katem prostym. Ramiona od-
sunigte od tutowia pod katem nieco mniejszym
niz prosty, rozluznione, cate ciato swobodnie
rozluznione. Ze wzgledu na zty stan psychicz-
ny pacjentki, trening obejmowatl jedynie 2
pierwsze etapy, na poziomie fizycznym

Condullpasc b inambalymoc lidnech poamad a2 bennpn

Wyniki

Celem ustalenia wptywu treningu na badana
osobg, sprawdzano tgtno i czgstotliwos¢ od-
dechow na minutg. W czasie treningu malata
czestotliwosé oddechow i tetno, co wskazy-
wato na osiagnigcie pewnego poziomu relak-
sacji fizycznej. Takze subiektywne wrazenia
pacjentki, dotyczyly psychiki w odniesieniu
do spokoju wewngetrznego i wyciszenia.

Whioski

Celem pracy bylo uzupehienie tradycyj-
nej rehabilitacji o elementy relaksacji, na-
uka autosugestii 1 wpltywu
na samopoczucie pacjentki.
Trening prowadzony przez
okres 20 dni, raz dziennie,
jako uzupehienie fizjotera-
pii, wedlug obiektywnych
badan miat korzystny wplyw
na osob¢ poddawana tre-
ningowi. W analizowanym
przypadku, gdy choroba jest
nieuleczalna, tego typu tech-
niki moga shuzy¢ poprawie
jakosci zycia.

Ryec.1. Czgstotliwos¢ tetna przed i po treningu Schulza. (Norma: 60-80 uderzen/min.)

(TR P LR CET PR T Y YRy TR SR TREE S e

Crpricdmicbe acdachivs
e e g ah .

Ryec. 2. Czgstotliwos¢ oddechéw przed i po treningu Schulza. (Norma:12-16 oddechéw/min.)
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I Autorzy tego numeru

Barbara Adamczuk - ur. 1961 r. w Otawie. Studiowata pedagogike specjalna w zakresie edu-
kacji elementarnej na Uniwersytecie Opolskim. Absolwentka Podyplomowych Studiéw Tech-
nik Relaksacyjnych. Pracuje z dzie¢mi w przedszkolu nr 3 ,,Bajka” w Otawie, gdzie mieszka.
Interesuje si¢ harmonia dzwigckow muzyki powazne;j.

Krystyna Boron - ur. 23.01.1983 r w Przemyslu. Ukonczyla AWF we Wroclawiu, kierunek
fizjoterapia, absolwentka Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych, obecnie na II
roku studiow doktoranckich na AWF. Glownym przedmiotem zainteresowan zawodowych
Krystyny jest wdrozenie technik relaksacji (wizualizacja, autosugestia) do fizjoterapii w ra-
mach opanowywania bolu. Interesuje si¢ dekoracja wnetrz i psychologia.

Joanna Hané - ur. 7 sierpnia 1977 r. w Szczecinie. Ukonczyta Liceum Sztuk Plastycznych w
Szczecinie oraz Wydziat Nauk Pedagogicznych i Spotecznych Wyzszej Szkoty Pedagogiczne;j
w Zielonej Gorze. Po studiach, oprocz warsztatow artystycznych, zajmuje si¢ m.in. czytaniem,
malowaniem, pieczeniem, niedawno kupita sobie kolorowe kredy w celu ubarwiania chodni-
kow.

Halina Komor - ur. w 1962 r. - mieszka i pracuje we Wroctawiu. Ukonczyta pedagogike
wczesnoszkolna na Uniwersytecie Wroctawskim, pracuje w przedszkolu, absolwentka Pody-
plomowych Studiow Technik Relaksacyjnych, sympatyczka i uczestniczka Osrodka Spotkan
Akademii Zycia we Wroctawiu, cztonek zatozyciel Stowarzyszenia Trenerow i Praktykow
Relaksacji ,,Przestrzen”.

Lestaw Kulmatycki - ur. w 1951 r. w Ktodzku. Studiowat nauki w zakresie kultury fizycz-
nej, psychologii, psychoterapii, etyki, jogi, zen-shiatzu w Polsce oraz w Australii i Indiach.
Pracownik naukowy AWF Wroctaw. Kieruje Podyplomowymi Studiami Technik Relaksacyj-
nych. Autor ksigzek i naukowych opracowan z zakresu technik antystresowych i relaksacyj-
nych, jogi i promocji zdrowia. Interesuje si¢ filozofig Dalegiego Wschodu i nie moze zy¢ bez
naturalnej przestrzeni.

Piotr Lapinski - ur. 02.12.1967 w Kaliszu. Absolwent Szkoty Oficerskiej Stuzby Wigziennej,
Instytutu Kultury Fizycznej Uniwersytetu Szczecinskiego, Podyplomowych Studiow Technik
Relaksacyjnych przy AWF Wroctaw. Prac¢ doktorska obronit na AWF w Poznaniu. Starszy
wyktadowca w randze kapitana w Centralnym Osrodku Szkolenia Stuzby Wigziennej w Ka-
liszu oraz opiekun Pracowni Promocji Zdrowia. Zainteresowania dotycza aktywnego stylu
zycia, nurkowania, trekkingu, nordic walking, ptywania, jogi, badmintonu i kolarstwa gor-
skiego.

Renata M. Niemierowska — ur. 1952 r. w Lodzi. Studiowata filologi¢ polska na Uniwersyte-
cie Wroctawskim oraz ukonczyta Podyplomowe Studia Technik Relaksacyjnych. Redaktorka
kwartalnika ,,Promotor zdrowia”. Inspiratorka i cztonek zatozyciel Stowarzyszenia Trenerdw i
Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”. Poetka, opublikowata cztery ksiazki, cztonek SPP. Zainte-
resowana psychologia, filozofia, duchowoscia i antropologia kulturowa. Zajmuje si¢ pisaniem
wierszy.
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Joanna Pawlaczek - ur. 06.05.1975 r. Ukonczyta studia prawnicze na Uniwersytecie Wroc-
fawskim, absolwentka Podyplomowych Studiéw Technik Relaksacyjnych. Sympatyczka i
uczestniczka Oérodka Spotkan Akademii Zycia we Wroctawiu, cztonek zatozyciel Stowarzy-
szenia Trenerow i Praktykéw Relaksacji ,,Przestrzen”. W kazdej sytuacji widzi lepsza strong.
Marzy jej si¢ hodowla rudych kotow i ztotych rybek. Dusze¢ otwiera na muzyke, serce dla
ludzi, a ciato i umyst na rozwo;.

Iwona Szymanska - ur. w 1962 r. - mieszka i pracuje w Legnicy. Ukonczyta Akademie Wy-
chowania Fizycznego w Poznaniu, wydziat Turystyki i Rekreacji. Absolwentka Podyplomo-
wych Studiow Technik Relaksacyjnych. Od 24 lat pracuje w szkole, gdzie realizuje swoje
pasje: uczy geografii, ochrony i ksztattowania srodowiska, a obecnie wychowania fizycznego,
do ktérego wprowadzita relaksacje, jest nauczycielka dyplomowana. Uwielbia sptywy kajako-
we, ktore pozwalaja na gleboki kontakt z przyroda, wodg, stonce i ruch, lubi podroze rowniez
te wewnatrz siebie.

Katarzyna Torzynska - ur. w 1983 r. w Kaliszu. Ukonczyta wychowanie fizyczne na Akade-
mii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, absolwentka Podyplomowych Studiéw Technik
Relaksacyjnych. Od kilku lat prowadzi swoj zespot tanca eksperymentalnego, uczestniczyta
w wielu warsztatach zwiazanych z ,,praca z cialem”, zainteresowana tancem jako srodkiem do
wlasnego rozwoju oraz dialogu interpersonalnego.

Nie wychodzac za drzwi,
Mozesz poznaé Swiat.

Nie wygladajac przez okno,
Mozesz dojrze¢ Tao niebios.
Im dalej wychodzisz

na zewnatrz,

Tym ubozsze staje si¢

twe poznanie.

Lao-tse
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