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Ludzkie ciatlo w dziejach czlowieka wzbu-
dza Ludzkie ciato od wiekéw wzbudza skraj-
ne reakcje. Od sredniowiecznej pogardy
do wspotczesnej hedonistycznej afirmacji.
W roznych kulturach, wiekach, ale tez okre-
sach zycia, traktowanie ciala waha si¢ po-
migdzy skrajnosciami, od maltretowania po
dogadzanie.

Olbrzymia przestrzen pomigdzy tymi biegu-
nami mies$ci wiele przewrotnych sposobow
postugiwania si¢ cialem. Zmiennych, zalez-
nie od epoki, zwyczajow, religii, szerokosci
geograficznej. Ciatlo wymyka si¢ opisom i te-
oriom, zyje wlasnym rytmem. Raz opisane,
po czasie, a moze nawet po chwili, wymaga
ponownego opisu. Obecnie jesteSmy wyraz-
nie nastawieni na dogadzanie. Popularnosé¢
takich terminow jak przeptyw, dobrostan czy
jako$¢ zycia pokazuje, ze nie interesuje nas
wyrzeczenie czy asceza.

Fizyczno-zmystowa percepcja ciata a men-
talno-emocjonalne radzenie sobie z jego kon-
ceptem czy ideatem, to dwie roézne strony.
Wedtug P. Schindlera 6w idealistyczny obraz
nazywany bywa wizerunkiem ciata. Najczgs-
ciej jest reprezentatywna czgScia obrazu sa-
mego siebie. Co najwazniejsze, Ow konstrukt
zbudowany jest nie tylko z wymiernych da-
nych o ciele, jak waga czy wysoko$¢, ale ze
znacznie ulotniejszych elementéw, na ktore
sktadaja si¢ intuicyjne sposoby jego wyko-
rzystania w relacji z innymi ludzmi.

Wida¢ to bardzo wyraznie wsrod sportow-
coOw. W tej grupie wyrdznia si¢ kilka rodza-
jow problematyki zwigzanych z obrazem
wlasnego ciala. Osobne dylematy dotycza
mezczyzn, inne kobiet. Zespot triady u mez-
czyzn przejawia si¢ poprzez anorexia athle-
tica, kompulsywno$¢ ¢wiczen oraz dysmor-
fi¢ migSniowa (Igk przed niewystarczajaca
masa migsniowa). U kobiet natomiast do-
minuja zaburzenie odzywiania, zatrzyma-
nie miesiaczki oraz osteoporoza. Jak podaja

o cielesnosci

(zamiast wstepu)

Sundgot-Borgen i Torstveit (2004) w grupie
ryzyka znajduje si¢ 60 proc. sportowcoéw
najwyzszej rangi oraz 69 proc. tych, ktorzy
uprawiaja sport tylko dla sylwetki. W Pol-
sce z badan E Mandal na grupach studentow
wychowania fizycznego oraz uniwersytetu
wynika, ze studenci wychowania fizycznego
maja wyraznie lepszy obraz ciata niz pozosta-
li. Natomiast oddzielng grupg stanowia osoby
laczace sport 1 sztuke, czyli tancerze. W tej
grupie najczesciej spotyka si¢ osoby z zabu-
rzeniami odzywiania. Z badan wynika, ze 30
proc. wszystkich sportowcow - pacjentow
szpitali psychiatrycznych wywodzi si¢ z tej
grupy (Davis 2004). Rowniez wysoki stopien
uprzedmiotowienia ciat zaobserwowano u in-
struktorow fitness. Wiaze si¢ to z rodzajem
ubioru instruktoréw; celuja w tym instruk-
torki ubierajace si¢ w modne obciste stroje,
przy pomocy ktorych znacznie bardziej kon-
troluja siebie i poddaja si¢ samoobserwacji.
I. Prichard i M.Tiggemann (2005) nazywaja
to zjawisko ,,nadzorowaniem wiasnego cia-
1a” (self-surveillance).

W tym roku wiosna zapowiada si¢ bardzo
ciele$nie, treningowo 1 migdzynarodowo.
Dla zainteresowanych juz w kwietniu pojawi
si¢ szansa praktycznego poznania treningu
mindfulness, prowadzonego przez do$wiad-
czonych trenerow ze Szkocji. Nastepnie w
czerwcu odbeda si¢ dwie konferencje o mig-
dzynarodowym zasi¢gu. Pierwsza dotyczaca
$Swiadomosci ciata, druga bedzie poswigcona
jodze 1 ajurwedzie.

Te wydarzenia pojawily si¢ w kalendarzu
2014 w duzej mierze za przyczyna inspiracji
0sOb wywodzacych si¢ ze srodowiska ,,Prze-
strzeni”. Szczegoty prezentujemy w tym nu-
merze, a po obszerniejsze informacje zapra-
szamy na nasza strong dost¢pna od listopada
2013 - www.przestrzenrelaksacji.pl.

L.Kulmatycki
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L. Kulmatycki

Joga na
Z.achodzie

- ucielesniona
duchowos¢ czy
uduchowiona

fizycznosc¢?

przedmowa do ksiazki K Steca,
Dynamiczne Suryanamaskar,
powitanie slonca

Joga jest jednym z szesciu klasycznych syste-
mow filozoficznych Indii, gdzie wktad Patan-
dzalego moze by¢ poréwnywalny do roli Ary-
stotelesa dla mysli europejskiej. W tradycji
indyjskiej joga jest jednak przede wszystkim
metafizyczna filozofia, prezentujaca rzeczy-
wistos¢ w kategoriach uniwersalnej ducho-
wosci. W ciagu ostatniego stulecia przeszta
dramatyczna droge sekularyzacji odrywajac
si¢ od tradycyjnych rytualow i systemow re-
ligijnych. Pojawia si¢ wiele opracowan, kto-
re probuja opisac i zakwalifikowaé zjawisko
przenikania orientalnych praktyk do naszej
kultury. Dla socjologow i kulturoznawcoéw
to byt i jest to naturalny proces oswajania z
odmiennym. Za Elizabeth De Michelis z Uni-
wersytetu z Cambridge mozna wskazac¢ trzy
etapy adaptowania sig jogi w krajach zachod-
nich, tj. etap popularyzacji (1950-1975), kon-
solidacji (1975-1990) i akulturacji (1990- do
teraz). Jak pisze w swojej pracy ,,4 History of

DYMNAMICZNE
SURJANAMASKAR
Po

o Eanie slornca

=

Krzysztof Stec

Modern Yoga. Patandjali and Western Eso-
terism”, kazdy z tych etapow charakteryzu-
je si¢ pewnymi cechami. Etap popularyzacji
zaznaczyt si¢ przede wszystkim pojawianiem
si¢ pierwszych publicznych lekcji jogi oraz
publikacja podrecznikow jogi. Etap konso-
lidacji, w zaleznosci od miejsca, przejawiat
sig, 1 nadal si¢ przejawia szczegolnie w Pol-
sce, poprzez tworzenie stabilnych szkoét jogi,
wprowadzenie standaryzacji szkolenia na-
uczycieli jogi, proby regularnie wydawanych
pism poswigconych jodze czy wilaczanie jogi
do programéw terapeutycznych, wycho-
wawczych czy sportowych. Najbardziej za-
awansowanym etapem jest akulturacja, ktora
wiaze sig¢ z pelng akceptacja jogi w danym
srodowisku poprzez oficjalnie uznanie szkot
i oSrodkow jogi rowniez przez panstwowe
instytucje np. Ministerstwo Edukacji i co za
tym idzie, stworzenie okreslonych standar-
dow dla wiedzy i umiejgtnosci czy tez wpro-
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wadzenie zawodu nauczyciela jogi. W tej fa-
zie joga staje si¢ integralng czg$cia systemu
terapii czy rehabilitacji obowiazujacego w
danym kraju. Konsekwencja jest coraz czest-
sze rekomendowanie praktyk jogi przez leka-
rzy podstawowej opieki zdrowotnej. Wedtug
jednego z najbardziej opiniotworczych ma-
gazynoéw poswigconych jodze Yoga Journal,
rekomendowane ¢wiczenia jogi przez swoich
terapeutow lub lekarzy w roku 2008 miato po-
nad 14 milionow Amerykanéw. Oczywiscie
w Polsce zdarza si¢ to jeszcze bardzo rzad-
ko, niemniej $wiadomo$¢ profesjonalistow
zdrowia zmienia si¢ pozytywnie, glownie
za przyczyna pojawiajacych si¢ naukowych

doniesien na temat korzysci z praktykowania
niektorych form jogi. Najprawdopodobniej z
czasem wiazac si¢ to bedzie z uzyskiwaniem
grantéw na badania naukowe czy tez z powo-
tywaniem narodowych organizacji skupiaja-
cych szkoty jogi, na wzor Alliance of Yoga w
USA czy British Weel of Yoga.

Przy zachodnim dualistycznym podejsciu do
ciala i ducha, propozycja jogi wydestylowana
z jej duchowosci okazuje si¢ interesujacym
uzupehlieniem oferty ¢wiczen o charakterze
psychosomatycznym. Wciaz trwa dyskurs
na temat wartosci praktyk jogi jednak ,,wy-
jetych” z swego kulturowego $rodowiska.
Wystarczy siggnac¢ do tekstow na ten temat

Studenci Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych rocznikai2012-2013 w
czasie porannych praktych uktadu “powitanie stofica”,
sesja wyjazdowaldo Zielenca
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zarowno wybitnych humanistow poczatku
XX wieku, jak i badaczy wspotczesnych,
aby upewnic sig, ze zainteresowanie to byto
odbierane bardziej w kategoriach dziwactwa
czy rodzaju ,,pseudoduchowej gimnastyki”
niz w kategoriach powaznej oferty nowe;j fi-
lozofii zycia. Mircea Eliade, jeden z najwy-
bitniejszych znawcow ezoterycznych praktyk
Indii pisze, Ze joga przeniesiona do innej kul-
tury zostata pozbawiona swej duchowosci i
niewiele ma do zaoferowania. Carl Gustaw
Jung wielokrotnie wypowiadat si¢ na temat
mozliwosci adaptacji jogi w warunkach kul-
tury zachodniej. Rozroznial zagadnienia teo-
retyczno-filozoficzne, szczegolnie dotyczace
procesow $wiadomosciowych, ktore polecat
i praktyczne, wobec ktorych byt sceptyczny.
Oskar Schmitz w swojej pracy ,,Psychoana-
lyse und Yoga” jednak wyraznie wskazywat,
ze ze wszystkich szkot psychoanalitycznych,
kierunek obrany przez Junga byt najblizszy
metodom i praktykom jogi. Max Miiller, je-
den z najznakomitszych akademikow przy-
blizajacy mysl indyjska zachodniemu czytel-
nikowi byt przeciwnikiem praktyk hatha jogi.
W swojej pracy o systemach filozoficznych
Wedanty pisze, ze owszem joga na poczatku
byta glebokim filozoficznym systemem, kto-
ry jednak z czasem ulegl ,,degeneracji”’ za-
mieniajac si¢ w hatha joge, ktorej ¢wiczenia
fizyczne staja sig ,,swoista torturg”. W innym
miejscu Miiller z kolei wspomina, ze biorac
pod uwage ograniczenia, joga jest znakomi-
ta dyscyplina, i ze w pewnym sensie kazdy z
nas powinien by¢ joginem. Georg Feuerstein,
jeden z najbardziej znanych wspolczesnych
badaczy jogi, nie ma watpliwosci co do obec-
nego oblicza jogi na Zachodzie. Wraz z dotar-
ciem jej do w koncu XIX wieku, szybko re-
zygnuje ze swej duchowej orientacji na rzecz
fitnesowego treningu. Z kolei wedtug Sarah
Strauss, autorki analitycznej pracy ,,Positio-
ning Yoga: Balancing Acts across Cultures”
w ostatnich latach wyraznie wzrasta warto$¢
jogi jako spojnego systemu rozwoju osobi-
stego. Sarah Strauss jest zdania, ze obecnie
joga odchodzi od czysto fizycznych korzysci
i staje si¢ coraz bardziej indywidualng strate-

gia radzenia sobie z wyzwaniami zycia oraz
poszukiwania nieograniczonego rozwoju
jako formy samorealizacji. W jodze odby-
wa sig to glownie poprzez wiaczenia umyshu
na rzecz wzmocnienia potencjalu zdrowego
ciata. Wprawdzie w praktyce przez dziesig-
ciolecia joga zachodnia ograniczata sig tylko
do przyjmowania ekwilibrystycznych po-
zycji ciala, ale z czasem praktyki te stawaly
si¢ coraz bardziej kompleksowe i coraz pre-
cyzyjniej wychodzace naprzeciw potrzebom
wspolczesnego czlowieka.

Obecnie odbior jogi w krajach zachodnich
jest nastawiony szczego6lnie na zainteresowa-
nie ciatem. Cialo jest konkretne i wymierne,
dlatego tatwiej tez uzasadni¢ swoje zainte-
resowanie joga. Uczestnicy sesji ¢wiczen
jogi czesto wskazuja na precyzjg, estetyke,
uwaznos$¢ podczas pracy z ciatem. Cialo to
nie tylko bardzo znaczacy konkret i wartos¢
dla cztowieka Zachodu, ale réwniez w pew-
nym sensie namiastka czy substytut utraco-
nej duchowosci. W jodze klasycznej ludzki
organizm jest przedstawiany jako cialo bo-
skie, bez ktérego udziatu nie sposob dostapi¢
zrozumienia i wyzwolenia. Funkcjonuje jako
najdoskonalszy wehikul przezwycigzania
doczesnosci. Wedlug Gorakhnatha, jednego
z autorow traktatow o jodze ,,Goraksasata-
ka” sila cielesnosci jogi (hatha jogi) polega
nie tyle na przejeciu kontroli nad mig$niami i
trzewiami ciala, co na laczeniu i rownowaze-
niu dwoch przeciwstawnych subtelnych sit,
energii, ktore w osiagnigciu harmonii daja pet-
ni¢ i catos¢. Joga nie eksponuje ciata fizycz-
nego jako osobnego bytu. Holistyczna wizja
cztowieka daleka jest od szczegotowego po-
dzialu ciata, umystu i ducha. Przyktadem jest
podstawowy tekst ,,Jogasutr” Patandzalego,
ktory zajmuje si¢ opisem czysto fizycznych
praktyk dostownie na kilku linijkach tekstu.
Podobnie jest z praktyka suryanamaskar, kto-
ra we wspolczesnej postaci, o ile mi wiado-
mo, nigdzie w klasycznych tekstach nie byta
wspomniana przed XIX wiekiem. Owszem,
w wielu tekstach starozytnych Indii znaj-
dujemy odwotania do aktywnych praktyk z
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udziatem ciata podczas ceremonii czy rytua-
16w zwiazanych ze stoncem. Powszechnie si¢
uwaza, ze natha jogini uwazani za prekurso-
row praktyk hatha jogi stosowali takie prak-
tyki. Joseph Alter w ,,Yoga in Modern India”
oraz David Gordon White w ,,The Alchemical
Body: Siddha Traditions in Medieval India”
bardzo wyraznie pisza, ze z analizy tekstow i
dokumentow z XIV i XV wieku wynika, ze
wlasnie wowczas dokonywata sig¢ proba ukon-
kretniania zwiazkéw .filozofii 1 fizjologii”

Recepcja jogi w krajach zachodnich ulegata
i bedzie ulega¢ zmianom. Najpierw zmienit
si¢ do$¢ radykalnie stosunek do jogi wraz z
odkryciem wartosci wielu technik i ¢wiczen
jako strategii antystresowej. Zmiana ta miata
charakter profilaktyczny. Kolejna zmiana bar-
dziej promocyjna, to odkrycie potencjatu jogi
w pomnazaniu pozytywnych do§wiadczen i
dobrostanu w obregbie nie tylko cielesnych
doswiadczen. Oczywiscie idea poszukiwania
poprzez ¢wiczenia lepszego samopoczucia

v

Suryanamaskar jako potaczenie ruchu, eddychania i koncentracji jest praktykowane
w wielu indyjskich szkotach i asramach a w starozytnych Indiach uwazano je za
forme kriji €o taczyto si¢ z psychosomatycznymi procesami oczyszczajacymi
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nie jest w kulturze zachodniej czyms$ nowym.
Warto o tym przypomnieé, jako ze joga fi-
zyczna tworzona w Indiach z poczatkiem XX
wieku sama czerpala z wielu 6wczesnych
zachodnich systemow pracy z ciatem. Ponad
140 lat temu Gustaw Zander, szwedzki lekarz
zaproponowal urzadzenie majace na celu
pomoc w ¢wiczeniach cielesnych dla celow
zdrowotnych. Analogia do dynamicznych
ruchow suryanamaskar byta i jest oczywista.
Stawna maszyna nazywana F2 to rodzaj sy-
mulatora do jazdy konnej wykonujacej 180
ruchow na minutg. W Niemczech jeszcze
przed 1 wojna $wiatowa byto kilkadziesiat
Instytutéow Zandera, a liczba pacjentow sig-
gata 100 tys. Jak na owe czasy liczba catkiem
pokazna. Warto tez wspomnie¢ o dziatalnosci
pochodzacego z Krolewca Friedricha Miil-
lera znanego tez jako Eugen Sandow. Przez
badaczy ¢wiczen fizycznych uwazany jest za
ojca wspoélczesnego fitnessu i to jego ksiazka
»Body Building or Man in the Making” byta
inspiracja dla szeregu nowatorskich rozwig-
zan w tej dziedzinie. Zaczat od londynskiego
klubu Physical Culture Studio i byt osobi-
stym trenerem krola Jerzego V. Byt tez auto-
rem wielu urzadzen montowanych w salach
do ¢wiczen bardzo podobnych do tych, ktory
poOzniej zastosuje lyengar. Miiller uwazany
jest tez za prekursora rehabilitacji ruchowe;j
i obecnie wiele szkot terapeutycznych na-
wiazuje do jego koncepcji. Wedlug profesora
Josepha S. Altera z Uniwersytetu w Pittsbur-
ghu najwigkszy wplyw na ksztattowanie sig
»howych form” jogi miat ojciec wspotczes-
nej kulturystyki, Eugene Sandow i jego au-
torska koncepcja bodybuilding. Alter w swo-
jej badawczej pracy ,,Yoga in Modern India:
The body between Science and Philosophy” z
antropologiczno-historyczna pasja przedsta-
wia kolejne etapy powiazan jogi w szeroko
rozumiang kulturg fizyczna. Wedlug Altera,
to wiasnie Miiller, wprowadzit tak rozumia-
na kulturg fizyczna do YMCA (Young Men's
Christian Association), ktére w owym czasie
byto dobrze znane i uznane w Indiach. Szerze;j
na temat wptywow zachodnich form aktyw-
nosci fizycznej i klasycznej jogi pisze Elmer

L. Johnson w pracy ,,The History of YMCA
Physical Education”. Roéwniez calkiem za-
sadne jest pytanie o wzajemne wplywy sy-
stemu gimnastycznego Linga oraz ,primary
gimnastics” Nielsa Bukha na zestaw ¢wiczen
nickwestionowanych ojcow jogi fizycznej
Sri Tirumalai’a Krisnamacharya’iego czy
Swamiego Kuvalayanandy, a poprzez nich na
dobor szereg asan przez B.K.S. Iyengara i K.
Pattabhi’ego Jois’a. Takie pytanie postawic
nalezy tym bardziej, ze tego rodzaju wymia-
na w zakresie kultury fizycznej intensyfikuje
si¢ w zwiazku z udziatem po raz pierwszy
Indii w igrzyskach w Paryzu 1924 r. To w
tym mniej wigcej czasie jednym z pomystow
Krishnamacharya’i podobnie jak Swamiego
Kuvalayanandy bylo upowszechnienie jogi
poprzez wprowadzenie jej do wychowania
fizycznego.

Wiadomo obecnie na podstawie wielu badan,
ze w krajach naszej kultury joga zajmuja sig
przede wszystkim kobiety. Jest to niezmier-
nie ciekawy watek, ktore swoimi korzeniami
sigga lat 20. 1 30. XX wieku. Mozna $ledzi¢
szereg zwiazkow zachodnich form ruchu
typowych dla kobiet oraz powiazan ich z
indyjska joga. W odniesieniu do hatha jogi
stosowany byl przez Amerykanki Genevieve
Stebbins i Cajzoran Ali termin ,,harmonial
gymnastic” lub ,spiritual streaching”. Steb-
bins byla inspirowana przez francuskiego
nauczyciela ruchu i glosu Francis Delsarte
znanego w Europie w II potowie XIX w. Od-
notowuje si¢ wielkie zainteresowanie metoda
Dellarte, czego efektem jest masowe zakla-
danie ,,Klubow Delsarte” wraz z catym prze-
mystem ubioréw, przedmiotéw codziennego
uzytku. Z atmosfery zainteresowania cialem
wyrasta ruch ,,tanca orientalnego” z inicjaty-
wy Teda Shawn’a i tancerki St. Denis oraz
Maud Allen. Metoda byta kompilacja trans-
cendentalizmu, teozofii, wedanty oraz jogi.
Stebbins probowala taczy¢ pozycje jogi jako
sekwencje ruchowe i prawdopodobnie taka
forma ¢wiczen mogtaby by¢ okreslona jako
prototyp ,.flow yogi”. Podobne podejscie re-
prezentowata Annie Payson Calls stosujac
swoja tagodna gimnastyke (gentle gimna-
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stics), okreslana jako ,relaxationism” lub
mistyczng pracg z oddechem ,,mystical bre-
ath-work”. Cajzoran Ali natomiast propono-
wala treningi okreslane jako ,.breath culture”
wprowadzajac pracg z energia przepltywajaca
przez centra (czakramy). W Londynie w roku
1929 swoje treningi harmonijnej gimnastyki
rozpoczeta Mollie Bagot Stack. Byly to proby
feminizacji sfery dotyczacej ciala dotychczas
zdominowanej przez mgzczyzn. Oparla je o
wczesniej poznane podczas pobytu w Indiach
techniki relaksacyjne oraz asany. W swojej
propozycji koncentrowala si¢ na higienicz-
no-kosmetycznym celu ¢wiczen dla kobiet,
ale tez wskazywata na mozliwos¢ uzyska-
nia rownowagi migdzy cialem, umystem i
uniwersum. Inaczej do ¢wiczen inspirowa-
nych Delsarte podchodzita Hede Kallmeyer
z Niemiec. Proponowala forme gimnastyki
nastawiong na $wiadomos¢ ciata. Byla jedna
z pierwszych prekursorek holistycznego uj-
mowania organizmu ,,the spiritualization of
the flesh”. Propozycja Kallmeyer byta oparta
na koncepcji zyciowej energii przenikajacej
ciato. Somatyzacja energetycznych doswiad-
czen byla pdzniej kontynuowana przez zna-
nych terapeutow inspirowanych nurtem psy-
choanalitycznym, takich jak Wilhelm Reich i
Alexander Lowen. Obaj wiele czerpali z jogi.
Tony Crisp w swojej pracy Yoga and Rela-
xation podkresla szczegdlne zwiazki Reicha
z joga. W latach 30. filozofia ,,Health and
Strength” (rowniez ukazuje si¢ takie pismo)
zostaje stopniowo zastgpowana ,.streach-
and-relax”. W tym tez czasie we wspomnia-
nym ,,Health and Strength” ukazuje si¢ sporo
fotografii ,.indian physical culturist yogis”.
Obok fotografii ,,muskularnych joginow”
ptci meskiej, proponuje si¢ rowniez zestawy
dla pan, ktoére sa oparte na ¢wiczeniach fa-
godnego rozciagania, gdzie bez trudu mozna
odnalez¢ klasyczne pozycje jogi. Warto za-
znaczy¢, ze juz wowczas nastgpowato wyraz-
ne dzielenie na joge meska i jogg zenska. W
odréznieniu od zestawu meskiego opartego
na ¢wiczeniach rownowaznych, akrobatycz-
nych, sitowych pojawiaja si¢ zestawy asan
preferujace tagodne pozycje siedzace i medy-

tacyjne. W tym tez czasie w Wielkiej Brytanii
powszechnie znane byly zdjgcia pigknej Al-
donie Wallach, ktora mozna uzna¢ za prekur-
sorkg wspolczesnej jogi posturalnej. Podobna
role w Polsce w nieco pozniejszym czasie lat
60. odegrata tancerka Malina Michalska.

Przelom wiekow XIX i XX rowniez w In-
diach szczegoélnie byt znaczacy dla rozwoju
jogi fizycznej. Prawie wszystkie teksty od-
wotuja si¢ domyslnie lub wprost do wielu
praktyk na réznym poziomie obejmujac ¢wi-
czenia gimnastyczne czy fizyczny trening,
zabiegi higieniczne, praktyki kriya czy od-
dechowe. W bardzo interesujacym opraco-
waniu wydanym w Bangalore raz pierwszy
w 1989 r. ,,Yogic Physical Culture or the
Secret of Happiness”. Yogacarya Sundaram i
K.V. Iyer wprowadzili co$ na wzor jogi spi-
rytualnej dazacej do religijnej pelni poprzez
ascetyczna perfekcyjnos¢ ciata, okreslajac ja
dostownie jako ,,Physical Culture Religion”.
Dwaj wielcy prekursorzy pupularyzowania
jogi Sri Yogendra i wspomniany juz Swami
Kuvalayananda deklarowali, ze ich nauka
pochodzi od Paramahamsy Madhavdasa Ma-
haraja, blizej nieznanego Bengalczyka, ktory
miat z kolei poznaé tajemnicg jogi w drugiej
potowie XIX wieku udajac si¢ w Himalaje.
Swami Kuvalayananda byt pod duzym wpty-
wem Sri Aurobindo, ale tez jeszcze bardziej
pod wptywem sugestii Rajratana Manikrao,
wielkiego zwolennika sprawnosci fizyczne;j,
prostych ¢wiczen oraz fizycznego treningu w
skali masowej. Nie jest zatem przypadkowe,
ze naukowa wiedzg na temat jogi fizycznej
w najwigkszym stopniu zawdzigczamy Insty-
tutowi Kaivalyadhama, gdzie joga stala si¢
uniwersalng metoda rekreacji fizycznej. Dru-
gi z wielkich nauczycieli jogi terapeutyczne;j,
Sri Yogendra najpierw byt zapasnikiem oraz
zwolennikiem gimnastyki, aby p6zniej zostac
joginem. Kuvalayananda i Yogendra dobrze
si¢ znali, pracowali nieopodal kreujac nowe
miejsca badan nad joga. Wplyw obu na obec-
ng recepcje jogi w Indiach i na Zachodzie
jest nie do przecenienia. Yogendra zatozyt
pierwszy instytut jogi na $wiecie, natomiast
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Kuvalayananda potrafit dla swoich badan
zjedna¢ wielkie osobistosci. Kaivalyadhamg
odwiedzili miedzy innymi Mahatma Gandhi,
Pandit Jawaharlal Nehru czy Indira Gandhi,
gdzie zapoznawali si¢ z terapeutycznymi
warto$ciami jogi. Nie ulega watpliwosci, ze
ta faza w pozniejszym okresie rzutowata na
rozw0j obecnie szeroko znanych i popular-
nych szkot jogi.

Obecnie fitness stat si¢ potgznym rynkiem,
dlatego menadzerowie tego biznesu bacza na
nowe opakowania kolejnych wcielen dla sta-
rych-nowych ¢wiczen. Skalg i tempo zmian
wida¢ m.in. na przyktadzie filmu ,,Pumping
Iron” dokumentujacego przygotowania sita-

e
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czy-kulturystow do zawodow w latach 70.
i poréwnujac dzisiejsze ,,menu” oferowane
przez Sama Pribila, jednego z wlascicieli sie-
ci fitness clubow, oferujacych ponad 120 roz-
nych kurséw w ciagu jednego tygodnia. Mato
tego, wymyslny system indywidualnego co-
achingu czy transponderow umozliwia trak-
towanie klientow indywidualnie, biorac pod
uwage ich preferencje i mozliwosci, dobor
obciazenia, dni i godzin treningdéw, miejsca
na sali. Ciato fit musi mie¢ jeszcze co$ poza
wygladem, na to sklada si¢ dobre samopo-
czucie lub prestiz w srodowisku. Same migs-
nie, bez mozliwosci ich zastosowania w kon-
tekscie spolecznym, nie maja racji bytu. Nie

Magdalenia Kasak podczas praktyki suryanamaskar w czasie zdobywania Aconcagua (podr(')z opisana w nr 4/2011)
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znam aktualnych danych dotyczacych Polski,
ale na rynku niemieckim funkcjonuje ponad
6 tys. klubow fitness, ktore moga liczy¢ na re-
gularne optaty z karnetow 7 milionéw czlon-
kow. Duza cze$¢ klientow poszukuje takich
form pracy z cialem, ktore moga by¢ rowniez
przydatne w radzeniu sobie z napigciami psy-
chicznymi. Dlatego oferta klubow ciagle jest
aktualizowana i dostosowywana do potrzeb
klientow. Powstaje coraz wigcej réznego ro-
dzaju miejsc i centréw oferujacych ¢wicze-
nia o bardzo szerokiej gamie oddziatywania.
Poczawszy od sieci klubow o jakze wiele
mowiacej nazwie McFit liczacych juz setki
tysiecy cztonkow, gdzie mottem ich dziatania
jest ,,po prostu dobrze wyglada¢”, do bardzo
wyrafinowanych i ekskluzywnych hoteli ofe-
rujacych luksusowe ustugi spa. Dominujace
na rynku sg sieci osrodkow i klubow propo-
nujacych szeroki wachlarz ¢wiczen dostoso-

::TJ\.",'-

wanych do mody lub trendu. Przyktadem no-
wych ofert moga by¢ o nazwie Body Street,
ktérym z kolei przy§wieca¢ ma slogan ,,naj-
szybsze treningi, jakie kiedykolwiek istniaty™.
Cwiczenia te uprawia si¢ w celowo zattoczo-
nych salkach dodatkowo begdac podtaczonym
do specjalnych kamizelek przewodzacych
prad pod niskim napigciem, co ma przyspie-
sza¢ spalanie tkanki thuszczowej. Oto kilka
innych form mogacych nawiazywac do tego,
co oferuje joga dynamiczna. Wskaza¢ mozna
na: Woyo jako rodzaj kombinacji prostej jogi
fizycznej z ¢wiczeniami migSniowymi; Juka-
ri, czyli prawie cyrkowe ¢wiczenia na pod-
wieszonym trapezie; BodyArt, okreslane jako
metodyczne pracowanie z grupami migsni z
wykorzystaniem ¢wiczen jogi fizycznej; Pi-
lardio - rodzaj mariazu ¢wiczen pilatesu z
treningiem Cardio; Body Combat, okresla-
ne jako prawdziwie meska sztuka walki z
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wlasnymi stabosciami ciata, bardziej rodzaj
musztry z wykorzystaniem ¢wiczen rodem ze
sportow walki, glownie orientalnych; Core,
oferta treningowa ukierunkowana na mig$nie
tutowia, gtéwnie wokodt brzucha i plecow, czy
wymys$lne urzadzenia okreslane jako ,,wibra-
cyjna platforma”, kiedy wchodzimy na nig i
si¢ poddajemy trzgsieniu.

Rozmaitos¢ praktyk jogi stata si¢ czyms
oczywistym. Cielesni jogowie usiluja ukon-
kretnia¢ joge sprowadzajac ja do ¢wiczen
fizycznych z jednej strony, a filozoficzni
medrey szukaja jogi w praktykach powscia-
gania zjawisk §wiadomosciowych z drugie;j.
Ci ostatni postugujacy si¢ konceptami at-
mana, prany czy samadhi sa bardzo dalecy
od bycia zaakceptowanym przez zachodnia
racjonalnos¢ i wspotczesna nauke. Poki co,
trudno wyobrazi¢ sobie praktykujacych joge
w Europie jako sposob metafizycznej trans-
cendencji. Znacznie tatwiej zajmowac sig nig
jako fitnessowa forma ukierunkowana na cia-
fo i zdrowie. Przypuszczenia te potwierdza
Mark Singleton w swojej pracy “The Origins
of Modern Posture Practice”, gdzie wykazu-
je, iz joga coraz bardziej staje si¢ przydatna z
medycznego i estetycznego punktu widzenia.
Cwiczenia suryanamaskar sa integralna prak-
tyk jogi i szczegdlnie moga by¢ interesujaca
grupa praktyk dla naukowych badan.

Z jednej strony determinowane sa konkretnos-
cia praktyk, struktura ruchu oraz wysitkiem
mierzalnym przez fizjologow i medykow, z
drugiej, ¢wiczenia odzwierciedlaja szerszy,
filozoficzny kontekst egzystencji. Cwiczenia
»powitania stonca” w swej symbolice maja
odzwierciedla¢ rytm natury i zycia, ale tez
zycia i przemijania. Sekwencja pozycji ciata
oraz taczacego go ruchu odzwierciedla rytm
por roku oraz aktywnosci calego kosmosu.
W wymiarze fizycznos$ci ¢wiczenia odnosza
si¢ do rytmu i cykliczno$ci procesow zacho-
dzacych w ciele fizycznym, rytmu czuwania
i snu, aktywnosci i bezruchu, odprezenia
i napigcia. Praca z ¢wiczeniami suryana-
maskar pozwala na odczucie dyskomfortu
sztywno$ci ciala oraz przyjemno$ci jego

elastycznosci i lekkosci ruchow. Nawet w
czasie krotkiej sekwencji powtdrzen mozna
by¢ obserwatorem zmieniajacego sig rytmu
pracy serca, gtebokosci oddechu, aktywnosci
umystu czy determinacji w utrzymaniu kon-
centracji. Tylko podczas praktyki mozesz sig
przekonac, ze sam jestes rytmem, twoje zycie
jest rytmem. W ,,Katha Upaniszadzie” przed-
stawiona jest metafora rydwanu ilustrujaca
poszczegbdlne wymiary czltowieka niezbed-
ne do wilaczenia w praktyke: cialo, zmysty,
umyst, rozum, duch. Z kolei w ., Swetaswa-
tara Upaniszadzie” znajdziemy wskazowke
do znalezienia miejsca dla podjgcia praktyki
»W miejscu czystym, wolnym od kamieni, og-
nia i piasku. W miejscu mitym dla umystu,
gdzie woda szemrze, I meczqcym dla oczu, W
takim miejscu tajemnym, ostonietym od wia-
tru, Niechaj praktykuje joge” (2.8-15).

W Polsce w zdecydowanej wickszosci ¢wi-
czenia suryanamaskar praktykowane sa jako
forma rekreacji i treningu antystresowego.
Takie tez byly intencje prekursoréw po-
pularyzacji jogi zarowno w terapii, jak i w
badaniach naukowych na Akademii Wycho-
wania Fizycznego w Warszawie. Pierwsze
badania naukowe nad joga zawdzigczamy
profesorowi Wiestawowi Romanowskie-
mu, z wyksztatcenia lekarzowi i fizjologowi
oraz Tadeuszowi Paskowi, niezmordowa-
nemu popularyzatorowi kultury indyjskiej.
To z ich inicjatywy ukazat si¢ w 1975 roku
pierwszy akademicki podrgcznik dotyczacy
¢wiczen jogi ,, Teoria i metodyka ¢wiczen re-
laksowo-koncentrujacych”. Natomiast dzigki
zapatowi i organizacyjnym wysitkom Paska
podjete zostaly pierwsze proby ksztalcenia
instruktoréw jogi. Pomimo tak znakomitych
poczatkow siggajacych lat 60., weciaz w Pol-
sce znajdujemy si¢ na etapie konsolidacji, a
by¢ moze z bardzo ostroznymi przejawami
charakterystycznymi dla etapu akulturacji.
Jednak przy rosnacym zainteresowaniu ¢wi-
czeniami jogi (szacuje sig, ze Polsce regular-
nie moze uprawia¢ ok. 40 tys. osob), brak jest
wielu podstawowych informacji dotyczacych
natury samych ¢wiczen oraz odniesien do
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tradycji czy szkot jogi. Niezbedne jest wy-
pracowanie nowego nazewnictwa nowotwo-
rzonych rodzajow ¢wiczen inspirowanych
joga, np. joga dynamiczna, joga posturalna,
joga psychosomatyczna, joga interpersonalna
czy joga holistyczna. Nalezy tez wskaza¢ na
wielopoziomowo$¢ zainteresowan joga, gdyz
brak jednoznacznie okreslonej motywacji po-
dejmowania tego rodzaju praktyk rodzi wiele
nieporozumien. Dla jednego poszukiwacza
wiasciwych klas jogi najwazniejsze bedzie
doswiadczenia odprezenia na poziomie czy-
sto mig$niowym, dla drugiego uzyskanie pet-
nego dobrostanu psychicznego, a dla trzecie-
go istotne bedzie powsciagnigcie wszelkich
przejawow swiadomosciowych lub koncowe
wyzwolenie rozumiane w kategoriach ducho-
wych.

Ksiazka Krzysztofa Steca dotyka istoty prak-
tyk jogi dynamicznej. Problem jednak lezy w
tym, ze jest to ksiazka adresowana nie dla teo-
retykow, lecz praktykow jogi. Jej sercem jest
praktyka, ktéra moze znalez¢ zastosowanie
zarowno w rekreacji 1 sporcie, jak i terapii i
rehabilitacji. Jeden z najwigkszych medrcow
hinduskich, Sankaracharya zwracat uwagg na
roznicg pomigdzy jrnana a vijnang. Ta pierw-
sza to przedpole wiedzy nabytej z ksiazek i
autorytetow, ta druga to prawdziwa wiedza
oparta o do$wiadczenie osobiste. Zycze Czy-
telnikom tej pracy dobrego zapoznania si¢ z
»przedpolem”, a nade wszystko osobistego
doswiadczenia.

Lestaw Kulmatycki
Wroctaw, sierpien 2012

Medytujmy tego swietlistego Stonca

najwspanialszy blask,
ktory niech o$wieci nasze umysty

Om bhur bhuwah swabh,
tat sawitur warenjam,
bhargo dewasja dhimahi,
dhiyo jo nah prac¢odajat

Rygweda I11.62.10
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Justyna Pecka

Analiza odczuc¢

plynacych

z ciala

w trakcie sesji
relaksacyjnych

jogi nidry

Wstep

O tym, zZe systematyczna praktyka jogi przy-
nosi wymierne korzysci nie trzeba przekony-
wac osoby ja uprawiajace. Mimo to, nadal u
wigkszosci polskiego spoteczenstwa stowo
»joga” wywoluje pejoratywne lub co naj-
mniej niejasne skojarzenia. By zmieni¢ ten
sposob odbioru, by ,,ucodzienni¢” jogg, nale-
7y ja poznawac, opisywac i analizowac przy
pomocy narze¢dzi naukowych Zachodu. Dro-
ga dotarcia jogi do szerszej rzeszy odbiorcow
jest uczynienie z niej przedmiotu badawcze-
go. Mam $wiadomos$¢ tego, ze nie kazdy jej
aspekt, ze wzgledu na indywidualizm odczu¢
i rodzaj do$wiadczenia, moze zosta¢ podda-
ny analizie, jednak w pewnych aspektach jest
ona jak najbardziej mierzalna.

W tym opracowaniu wzigtam na warsztat
joge nidre. Ta samodzielna technika prowa-
dzaca do fizycznej, psychicznej i emocjonal-
nej relaksacji jest stosunkowo mato znana
w naszym kraju, dlatego uwazalam, ze tym
bardziej warto przyjrze¢ si¢ jej blizej. Ze
wzgledu na nieliczng grupg badanych, bada-
nia miaty charakter pilotazowy.

Poglebiona relaksacja w jodze, czyli joga
nidra

By zrozumie¢ czego dotyczy to badanie, jak
i kontekst ktorego dotyka, nalezaloby na po-
czatku w kilku stowach wyjasni¢ etymologig
poje¢ ,,yoga” jak i ,,nidra”. Najbardziej zna-
nym wytlumaczeniem jest, odwotujaca si¢ do
sanskryckiego morfemu ,,yuj” jako zrodto-
stowia, koncepcja ttumaczaca termin ,,joga”
za pomoca wyrazow ,ujarzmienie”, ,,pola-
czenie”, ,,jednosc¢”. To zespolenie, zawarte w
rdzeniu znaczeniowym, stanowi podstawowa
wyktadni¢ praktyki tego systemu filozoficz-
nego. Samo za$ stowo ,,nidra” z sanskryckie-
go tlumaczone jest jako sen. Zestawiajac te
dwa wyrazy mozemy moéwié o ,,jodze snu”
lub ,,jodze $nienia”. Chciatabym jednak za-
uwazy¢, ze btedem byloby rozumienie tych
stow w potocznym znaczeniu, majac na my-
$li proces, ktory odbywa si¢ bez udziatu na-
szej $wiadomosci, gdyz zjawisko, o jakim tu
jest mowa, opiera si¢ w gldwnej mierze na
swiadomej obserwacji tego, co dzieje si¢ w
ciele 1 umysle osoby praktykujace;j.

W klasyfikacji hinduskiej joga nidra jest uwa-
zana za jedna z form radza jogi. Jej klasyczna
wyktadnia zostata spisana w ,,Jogasutrach”,
najstarszym nam znanym i traktowanym jako
kardynalny traktacie. Dzieto to wyraza istotg
tego systemu filozoficznego w réwnorzed-
nych, os$miostopniowych praktykach.

Joga nidra jest rozpoznawalna jako piaty sto-
pien zwany pratyahara

Patandzali w ,,Jogasutrach” opisat pratyahare
jako wycofywanie zmystow, uzywajac stow,
ze istota tego rodzaju jogi jest powsciaga-
nie zjawisk $wiadomosciowych. Koncept
ten polega na stopniowym ograniczaniu
udziatu percepcji w odbiorze najpierw $wia-
ta zewngtrznego, nastepnie wilasnego ciata,
procesu oddychania, §wiadomosci, a na ko-
niec nieswiadomosci. Wszystko to po to, by
uzyska¢ odczucie ciszy absolutnej, ktora jest
przynalezna kazdej jednostce ludzkiej, 1 za
ktora wszyscy tesknimy. Praktyka jogi nidry
opiera si¢ na zatozeniu, ze gdy nie ma prze-
szkod w postaci bodzcow dochodzacych ze
Swiata zewnetrznego, jak i z wngtrza ciata,
mozemy sami poznawac siebie lepie;j.
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Dla $wiata zachodniego, mimo iz nie tak po-
pularna i propagowana jak formy posturalne,
joga nidra jest przede wszystkim rozpozna-
walna jako metoda relaksacji. W ogoélnej jej
koncepcji za kazdg poprawnie wykonywana
praktyka jogiczna, stoja wymierne korzysci
dla jednostki, ktore mozna podzieli¢ na trzy
podstawowe grupy. Pierwsza z nich wiaze
si¢ z polepszeniem dobrostanu psychofizycz-
nego. Druga odnosi si¢ do poznania samego
siebie i pelniejszej integracji z otaczajacym
$wiatem. Ostatnia, trzecia, ma wymiar czysto
duchowy i moze korelowa¢ z transcenden-
tnym czy religijnym do$wiadczeniem osoby
praktykujace;.

Badanie, ktorego opisem jest ta praca, skupia
si¢ gtéwnie na aspekcie pierwszym, z wyzej
wymienionych, starajac si¢ wykazaé czy w
ogble mozna mowi¢, w przypadku badane;j
grupy, o doswiadczeniu relaksacji.

Badania wlasne

Projekt badawczy nad joga nidra zostat prze-
prowadzony od 21 lutego do 23 maja 2013

w Poznaniu. Sesje odbywaly sig co czwartek,
o0 godzinie 19. Podstawowym celem badania
byla analiza informacji dostarczonych przez
uczestnikoéw projektu, dotyczaca ich odczucia
siebie w aspekcie fizycznym i psychicznym,
w trakcie sesji jogi nidry. Nie ograniczytam
si¢ jednak tylko i wylacznie do tego, co dzia-
o si¢ podczas sesji, ale takze interesowaty
mnie zmiany, jakie mialy miejsce w zyciu
codziennym informatoréw, a ktére oni sami
rozpoznawali jako prawdopodobny wplyw
relaksacji.

Nie byt to jednak jedyny cel, ktory przyswie-
cal mi w trakcie realizacji tego przedsigwzig-
cia. Bardzo wazny byt tu takze sam czynnik

poznawczy. Obecnie w naszym kraju mozna
zauwazy¢ wyrazna dominacj¢ zaje¢ rucho-
wych, gdzie intensywnos$¢ wysitku jest wy-
ktadnia popularnosci. Dlatego w wielu kre-
gach pasywne techniki sg bardzo mato znane
lub $§wiadomie zaniedbane.

Dodatkowo chciatam takze pokazaé, ze ta
forma jogi, mimo iz swoj rodowod wywodzi
ze Wschodu, moze by¢ obserwowana i ana-
lizowana przy pomocy narzedzi badawczych
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nauki zachodniej. To badanie miato na celu
rowniez ,,odczarowanie” tej formy relaksacji
i przedstawieniu jej potencjalu naukowego,
jakim niewatpliwie dysponuje.

Narzedzia badawcze

Podstawowym narzgdziem badawczym uzy-
tym w tym projekcie byt formularz. Zawie-
rat on 3 strony. W sktad kazdego formularza
wchodzity 3 oddzielne arkusze kontrolne.
Pierwszy z nich to ,,Arkusz do§wiadczen re-
laksacyjnych i medytacyjnych”. Zawiera on
od 1 do 31 stwierdzen. Przy kazdym z nich,
po prawej stronie, znajdowala si¢ skala od-
czu¢ od 1 (najmniej) do 10 (najbardziej).
Osoba ankietowana poprzez zaznaczenie
okreslonego pola oceniata swoje doswiad-

czenia podczas sesji. Na dole arkusza znaj-
dowata si¢ metryczka uczestnika badania nad
joga nidra.

Drugi arkusz odnosil si¢ przede wszystkim
do badania w praktyce $wiadomosci ciata.
Zbudowany zostal podobnie jak poprzedni,
gdzie obok stwierdzen, dotyczacych gtownie
czesci ciala, umieszona jest skala odczu¢ od
1 (najmniej) do 10 (najbardziej).W tym tak-

ze przypadku osoba ankietowana zaznaczata
stopien, w jakim odczuwa siebie i ciato, sta-
wiajac krzyzyk w danej kratce. Tu rowniez na
dole umieszczona zostata metryczka.

Trzeci arkusz w polowie dotyczyl przebie-
gu calej sesji jogi nidry w bardzo ogdlnym
spojrzeniu, w drugiej za§ czgsci, w formie
dwoch pytan otwartych, prosit o opisanie,
tego co dana osoba odczuwala, a co nie zosta-
fo zawarte na poprzednich dwoch stronach.
Ostatnie pytanie z tego arkusza dotyczyto
wszystkiego tego, co w wyniku sesji jogi ni-
dry mogto si¢ zmieni¢ w zyciu codziennym
ankietowanego, pomigdzy cotygodniowym
spotkaniami. Warto takze w tym miejscu
wspomnie¢, iz uczestnicy wypetniali arkusze
anonimowo.

Przed rozpoczgciem catego projektu kazda z
0sOb uczestniczacych wylosowata numerek,
ktory zostat im przypisany na poczet tego ba-
dania i ktorym podpisywala swoje wypehio-
ne arkusze.

Do badan zaprositam osoby przejawiajace
zainteresowanie technikami relaksacyjnymi.
Z zaproszenia skorzystalo 12 osob. Przed
rozpoczgciem badan spotkatam si¢ z kazdym

PRZESTRZEN 6/2013 37

=
-
fov}
=
o)
a
(¢}
N
o}
7]
N
@
S
=
=
=
g
=)
3
)
2]
=
jov}
)
S
k.
)



z uczestnikOw osobiscie i raz jeszcze opowie-
dziatam o tym przedsigwzigciu.

Warunkiem wlaczenia do grupy badawczej,
byta deklaracja cotygodniowej systematycz-
nej obecnosci na zajeciach oraz udziat an-
kietowanych w sesji jogi nidry przez okres
minimum dwunastu tygodni. Mimo to w wy-
niku réznych zbiegéw okolicznosci, proble-
moéw osobistych i zdrowotnych tylko szesciu
uczestnikom udato si¢ nie opusci¢ zadnego
spotkania i to wlasnie odpowiedzi tych osob
staly si¢ materialem badawczym dla tego
projektu.

Przebieg sesji

Ankietowane osoby uczestniczyly w sesji jogi
nidry lezac na ziemi, z glowa zwrocona ku
osobie prowadzacej. Narracje prowadzitam
osobiscie uzywajac wlasnych stow, wspiera-
jac si¢ tylko o ramowy uktad sesji jogi nidry
przedstawiony ponize;j.

Zajecia byly przeprowadzone wg ponizszego
schematu :

1. Ogdlne informacje (wstep)

- odpowiednia pozycja ciata (asana)

- odbior tego, co moze si¢ pojawic

- czym jest joga nidra

2. Sesja wiasciwa

- sankalpa (afirmacja)

- rotacja $wiadomosci (nyasa)

- $wiadomos¢ ciata (odczucie cigzkosci ciata,
temperatury etc.)

- $wiadomos$¢ oddychania w ciele (pranaya-
ma)

- $wiadomos$¢ wewngtrznej przestrzeni (chi-
dakasha)

- sekwencje wyobrazeniowe / zdarzenia / sy-
tuacje / centra energetyczne / podroze / sym-
bole (kazda sesja zabierala jeden z tych ele-
mentéw wymiennie)

- $wiadomos$¢ wewngtrznej ciszy (antar mo-
una)

3. Zakonczenie sesji wlasciwej

- powrdt z glebokiej relaksacji

4. Wypetnianie formularza badawczego

Poza przeprowadzeniem samej sesji, dla
mnie bardzo waznym elementem byta mozli-

wo$¢ dobrowolnego spotkania si¢ po kazdym
zakonczonym badaniu. Moja intencja byto
danie uczestnikom mozliwosci podzielenia
sig¢ tym, co czuli w trakcie jogi nidry, wystu-
chania siebie nawzajem oraz zadania nurtuja-
cych pytan. Miatam §wiadomos¢, ze dla ca-
lej grupy ten rodzaj pasywnej relaksacji jest
doswiadczeniem nowym, pierwszym i wigze
si¢ z brakiem do$wiadczenia i wiedzy na te-
mat wiasnej reakcji w trakcie tej introspekcji.
Dlatego podjetam decyzjg, by nie zostawiac
uczestnikow samych sobie zaraz po odbytej
sesji, ale da¢ im wentyl bezpieczenstwa, w
postaci mozliwosci bycia razem i rozmowy
przy herbacie.

Whioski koncowe

W wyniku analizy danych zawartych w kwe-
stionariuszach, jak i dzigki rozmowom prze-
prowadzonym z uczestnikami badania mozna
sformutowa¢ nastgpujace wnioski koncowe.
1. Relaksacja jest bardzo potrzebna w co-
dziennym zyciu. Kazdy z informatorow
potwierdzil, jak wazny jest moment zatrzy-
mania i pobycia samym ze soba, ze swoimi
emocjami. Dla wielu uczestnikow te wlasnie
badania byly jedynym takim momentem w
ciagu calego tygodnia. Swiadomos¢ relaksa-
cyjna zostata obudzona niewatpliwie u ws-
zystkich ankietowanych.

2. Raz w tygodniu to zdecydowanie za mato.
Uczestnicy badania zgodnie przyznali, Ze re-
laksacja odbywajaca sig tylko raz w tygodniu
to zdecydowanie za malo, by osiagna¢ trwal-
sze rezultaty. Pospiech i stres zycia codzien-
nego zasadniczo niwelowaty stan odprezenia
uzyskany w trakcie sesji jogi nidry. Dlatego
wielu uczestnikow po zakonczonym badaniu
deklarowato che¢ podjecia dalszej praktyki.
3. O wiele tatwiej jest odczu¢ cialo, niz kon-
kretne stany psychiczne. W wyniku badan za-
uwazylam, ze odczucie fizyczne i psychiczne
w wigkszo$ci wypadkow nie przystaja do
siebie i wida¢ wyrazne réznice w stopniu ich
sensorycznego odbioru. Wynika z tego, ze o
wiele tatwiej jest nam odczu¢ swoje cialo,
prawdopodobnie z tego powodu, Ze jest ono
fizycznie namacalne.
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4. Joga nidra naprawdg dziala. Jak wynika-
o z odczué, z ktorymi dzielili si¢ ze mng in-
formatorzy, kazdorazowo ich relaksacja byta
inna. Na kazdym ze spotkan cialo i umyst
reagowaty inaczej i trudno bylo przewidzie¢,
jakie przeszkody napotka si¢ za kazdym ra-
zem. Natomiast wszyscy ankietowani zgod-
nie stwierdzili, ze niezaleznie od przebiegu
sesji nidry, konczyli ja zawsze w lepszym sta-
nie psychofizycznym, bardziej zrelaksowani
i spokojni, niz ja zaczynali.

5. Joga nidra to nie tylko praktyka indywi-
dualna. Wielu informatoréw podkreslato, ze
mimo iz technika ta ma wymiar indywidual-
nej praktyki, czulo si¢ czgsécia czego$ wigk-
szego. Energia grupy, doswiadczajacej sesji
jogi nidry, byta bardzo mocno odczuwalna, a
dzielenie si¢ wspolnie odczuciami i przezy-
ciami zacie$nialo wigzy miedzy uczestnika-
mi badania. Niewatpliwe to przedsigwzigcie
mialo takze swoj wymiar towarzyski.

Podsumowanie

Badanie odczu¢ doswiadczanych podczas se-
sji jogi nidry bylo niewaptliwie bardzo cie-
kawym dos$wiadczeniem. Mam jednak §wia-
domos¢, ze wyniki zebrane w trzymiesigcz-
nym przedziale czasowym uwzgledniajac
tylko jedna godzing jogi nidry w tygodniu,

to zdecydowanie za mato by pokazaé szersze
spektrum oddziatywania tego zjawiska na
jednostki ludzkie. Przedsigwzigcie wymaga-
fo nie tylko dyscypliny ze strony osoby pro-
wadzacej, ale takze samych uczestnikow, co,
jak pokazato zycie, okazato si¢ najwigkszym
problem w trakcie prowadzenia badania.
Temat badania i analizowania tej techniki re-
laksacji nie jest bynajmniej zamknigty wraz
z zakonczeniem tego projektu, wrgcz prze-
ciwnie, jest jeszcze wiele do zrobienia w tym
zakresie. Uwazam, ze joga nidra potrzebuje
przede wszystkim stworzenia odpowiedniego
narzedzia do jej badania. Mam nadziejg, ze
wraz ze wzrostem swiadomosci relaksacyjne;j
w spoteczenstwie bgdziemy mogli spodzie-
wac sig wiecej takich opracowan.

Na koniec chciatabym podzieli¢ si¢ wlasnym
odkryciem, ktore wiaze si¢ tym badaniem.
Pierwszy raz mialam przyjemnos$¢ prowadze-
nia sesji jogi nidry i nie spodziewatam sig, ze
moze ona mie¢ charakter relaksacyjny takze
dla mnie, jako narratora. Zdalam sobie spra-
we ze wszechstronno$ci oddziatywania tej
techniki, niezaleznie po ktorej jest si¢ stronie.
Mysle, ze w przysztosci whasnie odczucia i
przezycia osob prowadzacych zajgcia moga
sta¢ si¢ bardzo ciekawa kanwa kolejnych ba-
dan.

Lakowa relaksacja po zakonczeniu seminarium jesiennego 2013 w Pustelniku

PRZESTRZEN 6/2013 39



40

PRZESTRZEN 6/2013




PRZESTRZEN 6/2013

41



42

PRZESTRZEN 6/2013




PRZESTRZEN 6/2013

43



44

PRZESTRZEN 6/2013




PRZESTRZEN 6/2013

45



46

PRZESTRZEN 6/2013




PRZESTRZEN 6/2013

47



48

PRZESTRZEN 6/2013




Seminarium to mi¢gdzy innymi pozwolenie sobie na luksus zwolnienia
i nabrania dystansu do presji czasu.
Obserwujgc tych, ktorzy na nie dojezdzaja, mozna wskazaé¢ na
pi¢¢ symptomow:

- Nie masz mysli, ze z czyms nie zdazysz, albo nie sprostasz czemus na czas.

- Znikaja dyskomfortowe objawy pospiechu przejawiajace si¢ w ciele 1 psychice.
- Robisz, to co robisz w danym momencie i nie odrywasz sig od tego wybiegajac
myslaml co potem?, co nastepne? Potrafisz zatraci¢ si¢ w tym co si¢ dzieje
(rozmowa, jedzenie, spacer).

- Zegarek, komorka czy mail przestaje dominowa¢ w twoim zyciu.

- Pozwalasz sobie na stodkie lenistwo i nic nierobienie i nie masz wyrzutow
sumienia, zZe tracisz czas.

W czasie seminarium jesiennego 2013 w Pustelniku
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Jolanta Chanduszko-Salska

Przelomowa
podroz.

Jak powroci¢ do
zdrowia w teoril
1 praktyce

W styczniu 2013 ulegtam wypadkowi
komunikacyjnemu. Nagte zdarzenie po-
stawito mnie w obliczu zupelie nowych
wyzwan 1 doswiadczen dotychczas mi
nieznanych. Pobyt w szpitalu i ,,zamknig-
cie” w gorsecie od szyi az po uda na dwa
miesiace, a przez kolejne trzy miesiace
wymog statego noszenia gorsetu usztyw-
niajacego kreggostup, byty dla mnie no-
wym wyzwaniem. Przez prawie pottora
miesigca bytam unieruchomiona w t6zku,
co sprawiato, ze bytam zalezna od opieki
i pielegnacji ze strony najblizszych osob.
Dopiero po uptywie tego czasu stopnio-
wo, niejako na nowo uczylam si¢ poru-
sza¢ 1 wykonywa¢ w coraz wigkszym
zakresie roznorodne czynno$ci zwiazane
z codzienna aktywnoscia. Swiat, w kto-
rym si¢ poruszalam wyznaczaly granice
mieszkania. Jednak byto to tylko ogra-
niczenie w ,,fizycznym” znaczeniu tego
stowa, bowiem, poprzez wyobraznig i
techniki mentalne, swoista podr6z w glab
siebie stata si¢ okazja do wielu przemy-
slen 1 odkryé. Wykonywany zawod psy-

chologa i1 obszar pracy zwiazany z psy-
chologia zdrowia, to dodatkowe wyzwa-
nie i okazja do praktycznego wdrozenia
¢wiczen, ktore jako psycholog praktyk
miatam mozliwo$¢ poznaé i proponowa-
fam ich wykonywanie osobom potrzebu-
jacym pomocy i wsparcia psychologicz-
nego. Szczegolnie istotne wydaja sig by¢
pierwsze chwile, minuty, godziny i dni po
wypadku

Wypadek

Ulegtam powaznemu wypadkowi komu-
nikacyjnemu (ryc.1). Przez dwa miesigce
bylam uwieziona w gorsecie gipsowym,
od szyi az po miednice. Ztamanie krego-
stupa i liczne ukruszenia kregow w od-
cinku ledzwiowym oraz stluczenie calego
kregostupa z naciskiem na odcinek pier-
siowy zatrzymaly mojq dotychczasowq
aktywnos¢ zawodowq niemalze w biegu.
Nie moge nawet powiedziel, ze zmiany
nastqpity ,, z dnia na dzien”, bowiem to
byla chwila, sekundy, ktore nie pozosta-
wily mi wyboru. Musiatam zmierzy¢ sie z
tym to, co nastqpito. Sposob, w jaki rea-
guje jednostka w obliczu naglych wyda-
rzen zalezy od wielu czynnikow, posrod
ktorych jej osobowosé¢, dotychczasowe
doswiadczenia, wiedza, zasoby osobiste
i wsparcie spoleczne odgrywajq kluczo-
waq role. Sq jeszcze emocje, stres i sposob
postrzegania zdarzen. Nie dla wszystkich
oznacza to przyjecie tego doswiadczenia.
Tak jak samochod zepchniety z drogi, su-
nqcy juz bezwtadnie w strone drzewa, tak
w tej chwili — wydtuzonej w mojej gtowie
do wiecznosci- moje zycie zmieniato swoj
bieg. Nie bylo mozliwosci ucieczki, ,, cof-
niecia czasu”. Uznatam i przyjelam, zZe
brak wyjscia jest wyjsciem. Przyjmuje od
pierwszej chwili to co nastqpito i nastepo-
wato przez najblizsze godziny. Skupitam
sie na mozliwie jak najlepszym przyjeciu
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tego doswiadczenia. Kiedy zabrakto mi
tchu i nie mogtam nabraé powietrza, za-
miast usilnie ,,tapaé” powietrze wykona-
tam ustami (utatwilo mi to paradoksalnie
zablokowanie nosa przez ptynqca krew)
mozliwie jak najwiekszy wydech. Polq-
czytam go z wydobywajqcym sie z trze-
wi dzwiekiem. Nie byt to mily dla ucha
dzwiek, ale wiedziatam, Ze wyrzucenie z
siebie stresu, napiecia moze by¢ najlep-
szq drogq. Nie wiem jak dlugo trwato to
glosne wydychanie, ale poczutam ulge.
Kiedy wyrzucitam wraz z oddechem na-
pierajqce napiecie, skupitam sie na wizu-
alizowaniu kregostupa. Nie odbywato si¢
to w sposob, w jaki dzieje sie wtedy, kiedy
jest przestrzen i czas na takie doswiadcze-
nie. To byto raczej wewnetrzne skanowa-
nie kregostupa od kosci ogonowej az po
szyje. Zadziwiajqca byta jasnosé umystu,
ktora towarzyszyta mi w tamtym momen-
cie. Niemalze widziatam kazdy mdj od-
dech, wyobrazatam sobie, to jak wedruje
wzdluz mojego kregostupa, jak rotuje sie i
optywa kazdy z kregow z osobna. Dawato
mi to ogromnq ulge. Lezatam na boku na
karimacie, ktorq podtozyt mi oczekujqcy
na przyjazd karetki ratownik medyczny.
Niezwykty zbieg okolicznosci, ze wiasnie
jechat na dyzur. Upewniat sie tylko od cza-
su do czasu czy nie tracg przytomnosci.
Musiatam by¢ chyba zdecydowana i suge-
stywna w wyrazaniu mojej checi pozosta-
nia w bezruchu. Ten zewnetrznie obserwo-
wany bezruch nie oznaczal wewnetrznego.
Moja uwaga wedrowata tam i z powrotem
wzdtuz kregostupa. Z tego wewnetrznego
doswiadczenia nagle wyrwaly mnie swiat-
ta i ruch wokot mnie. Nie wiem ile czasu
uptyneto, ale w moim odczuciu pojawito
sie zaskoczenie, ze tak szybko przyjechato
pogotowie. W pozniejszej rozmowie z me-
Zem, potwierdzil moje odczucia. Tak nie-
zwykle szybko sie pojawili.

Ratownicy z pogotowia zadawali mi te
same pytania, co ich poprzednik. Pytania
te wcale nie irytowaty mnie, lecz dawaty
poczucie petnej Swiadomosci i obecnosci
tu i teraz. Nie sq to tylko stowa, to pet-
ne doswiadczenie bolu, ktory cieszyl, bo
byt sygnatem, ze rdzen kregowy nie zostat
przerwany. Ciato zna odpowiedz, to juz
nie tylko tytut ksiqzki i stwierdzenie, kto-
re czasem sama wypowiadatam. To moje
wewnetrzne doswiadczenie. Bol - moj we-
wnetrzny sprzymierzeniec- i wewnetrzne
odczucia. Catq uwagq bytam w jednym
miejscu. Wiele godzin lezatam na twardej
desce wyniesionej z karetki pogotowia,
na ktorej pozostawiono mnie, aby nie po-
ruszy¢ kregostupa, moje ciato bedzie to
chyba pamietaé zawsze. Podobnie jak
reszte nocy, by¢ moze juz tuz przed swi-
tem, kiedy lezatam na tozku szpitalnym w
oczekiwaniu na zatozenie gipsu. To byly,
mam takie glebokie poczucie, kluczowe
momenty. Trudne poprzez bol, lek, prze-
razenie co dalej z pracq dydaktyczng,
zblizajqcq sie sesjq zaliczeniowq i stu-
dentami czekajqcymi na zaliczenie. Jak to
ogarnqé, jak poradzié¢ sobie, skoro na co
dzien, bez tak granicznych doswiadczen
bywato, ze czutam sie zmeczona i prze-
pracowana. Jak w obliczu ,,dostownego
znieruchomienia i zatrzymania”’ poradzic¢
sobie z tym wszystkim.

Glowa pracowata karmiona adrenaling.
Nieprzespana noc, ale nie bezowocna.
Skoro nie miatam wyjscia, i tak bytam
tam, gdzie bytam, w takim stanie, w jakim
bytam, to czy zZal i ztos¢ cos zmieniq? Na
pewno nie odmieniq mojej sytuacji za-
wodowej, ale nie sq obojetne dla mojego
zdrowia, samopoczucia. Skoro tak, to w
bezsenng noc spotkam si¢ sama ze sobq.
Odbytam dlugq rozmowe, rozmowe bez-
glosnie dobywajqcq sie z glebi serca, pet-
nq wewnetrznie wyrazanych gestow ser-
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decznosci wobec siebie. Nie mogtam sie
poruszy¢, ale mogtam potozyé dionie na
brzuchu. Bolaly mnie ramiona, nie mo-
glam unies¢ chocby na centymetr gtowy,
lezatam bezwitadnie jak ktoda. Tylko rece
i nogi zachowalty zdolnos¢ ruchu, a wtas-
ciwie czucia, mocno ograniczonego, ale
mozliwego. Na wpot w Snie, na wpot na
jawie staratam si¢ oddycha¢ do wnetrza
ciata. Lgczylam oddech z wyobrazniq na

rozne sposoby. Wciqz monitorowatam moj
kregostup wyobrazajqc sobie rodzaj rury
lub wydtuzonego balonika rozpostartego
wzdtuz kregostupa. Wdychatam spokoj i
odprezenie, wydychalam napiecie i stres.
Odwolywatam sie do wyobrazni i wspo-
mnien z innych podrozy. Przypomniatam
sobie mgte, w ktorej kilka miesiecy wczes-
niej jechatam samochodem. Mgta byla ge-
sta i oblepiajqca. Takq wyobrazonq mgle
wydychatam z mojego ciata, po ktorym

wedrowatam oddechem. Trwalo to az do
momentu, kiedy zobaczytam przypomnia-
ne z odleglej przesztosci doswiadczenie
poranka z wstajqca mgtaq, swietlistq i lek-
ko unoszqca sie nad tqkq.

Czesto w nocy przywolywatam rozne do-
swiadczeniazprzesztosci: dobrych miejsc,
odczué, wszystkiego tego co pozwalato
mi skontaktowac sie z zaufaniem, poczu-
ciem zaopiekowania i bezpieczenstwa.

Pojawily sie miejsca, osoby, roznorod-
ne doswiadczenia, stowa wypowiadane
przez bliskie mi osoby, spojrzenia cieple
i przyjazne, nawet zapachy. Potrafitam
odnalezé w moim ciele miejsca wolne od
bolu. Kiedy po diugich poszukiwaniach
udato mi sie oddzieli¢ uwage od bolu,
tatwiej byto kierowaé oddech do miejsc
. zdrowych i silnych”. Z tych miejsc od-
dychatam do kregostupa. W taki sposob
moje ciato rozmawiato ze sobq, czesci
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wolne od bolu przenosity swojq opowies¢
i pamieé komorkowq do miejsc, ktore
potrzebowaly zaopiekowania i utulenia
bolu. Chwilami aktywnie pobudzatam ten
proces, lecz z czasem dzialo sie to sponta-
nicznie z wewnetrznym zaufaniem. Nawet
wtedy, kiedy bede spa¢ lub zajmowac sie
czyms innym jakas czes¢ mnie, ta ktora
wie co dla mnie dobre, bedzie troszczyé
sie i poglebial ten proces wewnetrznego
dialogu i porozumienia. Jak dobrze moc
ustyszec¢ samq siebie.

Kiedy w nocy lezatam na plecach, sta-
ratam sie nie poruszac tutowia, tak aby
kregostup byl mozliwie jak najdiuzej w
bezruchu. Podobnie jak podczas oczeki-
wania na przyjazd karetki, analogicznie
teraz: unieruchomienie kregostupa nie
oznaczato mentalnego bezruchu. Nie tyl-
ko poprzez wczesniej wspomnianq uwaz-
nos¢ i oddychanie do kregostupa skupia-
tam sie na tym obszarze. Miatam wraze-
nie wtapiania sie kregostupa w podtoze.
To odczucie rozlewania sie, przyklejania
kregostupa do podtoza pomocne byto
przy tagodzeniu bolu, dyskomfortu. Jesz-
cze teraz, po uplywie wielu miesiecy od
wypadku korzystam z tego intuicyjnie wy-
konywanego ¢wiczenia.

Nie mogqc poruszac tutowiem, z unieru-
chomionym kregostupem w realnym do-
Swiadczeniu, czynitam to ,, wirtualnie”.
Przypominatam szczegotowo odtwarzane
zdarzenia z przesztosci, ktore sprawiatly
mi duzo przyjemnosci, takie jak: phywa-
nie, ktore uwielbiam, nurkowanie, cho-
dzenie po gorach (szczegoly wycieczek
moge odtworzy¢ niemalze z fotograficzng
doktadnosciq). W pozniejszym okresie
wspomagane rowniez oglqdaniem zdjec.
Oprocz wizualizowania zdarzen z prze-
sztosci siegalam po skojarzenia dotyczqce
plynnego ruchu, sprawnego i bez ograni-
czen. Posrod tych skojarzen pojawity sie:

wyobrazenie sunqcego po piasku weza,
wiatru poruszajqcego trawq na lqce i lis-
¢mi na drzewie, czy tez wprawiajqcego w
ruch piasek na plazy, delfiny i inne zwie-
rzeta w ich naturalnym srodowisku oraz
rosliny. W wyobrazni sledzitam ich ruch,
modulowalam intensywnos¢ wiatru i kie-
runek poruszania sie obiektow w wodzie
czy tez powietrzu. Dziato sie to niejako
,,samoistnie”, nie wktadatam w to wysit-
ku, nie planowatam w szczegaolny sposob,
zZe teraz wilasnie bede wyobrazac sobie to
czy tamto. Ten ruch, pulsacja, rozne spo-
soby przemieszczania sie, wprawiania w
ruch stanowily przyjemnq odskocznie,
sposob spedzania czasu. Sposob podej-
scia do opisywanych ¢wiczen ma, jak mi
sie wydaje, duze znaczenie. Nie nastawia-
tam sie na ,, efekt koncowy”, te i inne opi-
sywane ¢wiczenia przeplataly sie, prze-
chodzily ,,ptynnie” jedne w drugie.
Siegatam do wspomnien z przesztosci,
ale rowniez kreowatam doswiadczenia
przyszie, zarowno w wyobrazni, jak row-
niez podczas rozmow z bliskimi osobami.
Planowany wyjazd w gory, rejs, wreszcie
umowione spotkanie za rok od zdarzenia
z kolezankq. Troche aby uniknqc¢ rozmow
o samym wypadku i wielokrotnego odtwa-
rzania podczas relacji minionych emocji i
obrazow zazartowatam podczas rozmowy
telefonicznej, Ze za rok od daty wypadku
zatancze. Ten pomyst nie tylko wzbudzit
rozbawienie, sprawil, Ze si¢ usmiechne-
tam do wizji ,, kusStykajqcej baletnicy”,
przez co wplynagl na aktualny nastroj, po-
mogt rowniez uchroni¢ mnie od rozmow
dotyczqcych wypadku, ale przede wszyst-
kim stanowit podstawe do uruchomienia
wyobrazni. Nie mam okazji do tanczenia,
wiec wymaga to ode mnie sporo fantazji,
aby wyobrazié sobie siebie podczas ta-
kiej czynnosci. Wysitek, jaki wktadam w
wyobrazanie sobie siebie podczas tanca,
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tak angazowal wyobraznie, Ze stanowit
wspanialy pomost w przysztosé.

Nie zabraklo rowniez wrecz elementar-
nych, prawie jak nauka chodzenia éwi-
czen, ktore mozna okresli¢, jako zainspi-
rowane technikq Jacobsona, Feldenkraisa
czy tez Alexandra. Zastosowane w sposob
instynktowny i spontaniczny ¢wiczenia,
dopiero z perspektywy czasu zaczynatam
porzadkowaé wedtug okreslonej struktu-
ry, podejscia czy techniki. Kiedy ,,dziaty
sie w doswiadczeniu” ich nazwa czy zrod-
to nie mialy znaczenia. Metody te pojawi-
ty sie w dalszej kolejnosci i ich obecnos¢

zaznaczata sie coraz wyrazniej w miare
odzyskiwania mozliwosci ruchowych.

Opisywane przeze mnie powyzej metody
obejmowaty pierwsze chwile po wypadku
i pierwszy dzien pobytu w szpitalu. Od
drugiego dnia po wypadku stosowatam
w wiekszym stopniu metody polegajqce
na wykonywaniu okreslonych ruchow,
celowego napinania i rozluzniania po-
szczegolnych miesni oraz mikroruchy.
Cwiczenia te uzupetnialy metody wyob-

razeniowe, ideomotoryczne, oddechowe,
stanowiqc lqcznie komplementarne do-
swiadczenie.

Oto przyktady kilku kierunkow dzia-
tan podjetych przeze mnie wiasciwie w
pierwszej sekundzie zdarzenia. Tu i teraz,
kiedy moje oczy wpatrywaly sie w drzewo
., wyrastajqce” przed przedniq szybq sa-
mochodu, rodzit sie krzyk, a z nim gleboki
wydech. Z kolei glteboki wydech pomogt
mi odzyskac¢ mozliwos¢ zaczerpniecia po-
wietrza chwile pozniej. W taki sposob do-
strzegam, ze kazdy gest, kazda czynnosé,
jesli tylko pozwolimy samym sobie na to,

aby zaufa¢ sobie uruchamia tancuch sko-
Jjarzen, czynnosci, mysli i decyzji, ktore
dopiero czesto z perspektywy czasu, na-
bierajq sensu, znaczenia i ksztattu.

Z perspektywy czasu mogg stwierdzi¢, ze
w tak krotkim czasie wydarzyto sig tak
wiele. Chociaz wtedy, kiedy bylo to te-
razniejszo$cia 1 nie miatam takiego wgla-
du i tej perspektywy wydawalo mi sig,
ze kazdy dzien to cigzka praca, na pozy-
tywne efekty ktorej miatam nadziejg, ale
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zadnej gwarancji: codzienna rehabilitacja
w przychodni, ¢wiczenia wykonywane w
domu, pobyt w szpitalu rehabilitacyjnym,
kontynuacja rehabilitacji w przychodni.
W migdzyczasie zdjgtam gorset, a kilka
tygodni temu odstawilam — mam nadzie-
J&, ze juz na zawsze- kulg. W moim od-
czuciu, prawdopodobnie nie byloby mnie
w tym miejscu mojego zycia i w takim
stanie psychofizycznym gdyby nie row-
nie wytrwala praca, niewidoczna gotym
okiem, codzienne ¢wiczenia oddechowe,
wizualizacyjne 1 proste bazujace na tre-
ningach relaksacyjnych i autorelaksacji
¢wiczenia mentalne, wspomagane ¢wi-
czeniami zaczerpnig¢tymi z technik pracy
z ciatem. Ponizej krotkie omowienie wy-
branych metod.

Relaksacja progresywna Jacobsona
Unieruchomienie w gorsecie gipsowym
ograniczyto mozliwo$¢ ruchu do konczyn
w pozycji lezacej. Przez kilka pierw-
szych tygodni nie wstawatam z 16zka. Od
pierwszego dnia po wypadku staratam sig
wykonywac 2-5 powtorzen najprostszych
¢wiczen, ktore byly w obszarze moich
mozliwos$ci. Po napigciu i wezuwaniu sig
we wrazenia napigcia (wciskanie dloni i
piet w podloze) nastgpowalo rozluznie-
nie, powrot do pozycji wyjsciowej pola-
czony z oddychaniem.

Mindfulness

W moim dos$wiadczeniu podej$cie to
wlasciwie w sposob naturalny i sponta-
niczny stato sie codzienng wielogodzinna
praktyka. Wshuchiwanie si¢ w swoje my-
$li, odczucia z ciata, spokojne i powolne
wykonywanie jakichkolwiek ruchow, po-
wolne spozywanie positkow z doktadnym
wielokrotnym przezuwaniem i rozgryza-
niem kolejnych porcji jedzenia jakby w
naturalny sposob wpasowywato sie w tg

metodg pracy. Wiele os6b prawdopodob-
nie w sposob nieswiadomy nazwy me-
tody, praktykuje ja 1 z niej korzysta. To
réwniez pokazuje uniwersalny charakter
1 prostotg wielu skutecznych rozwiazan,
z ktéorych mozemy skorzystac, czgsto
odkrywajac je dla siebie w momentach,
kiedy sa one najbardziej potrzebne. Od
czasu do czasu réwniez w sposob §wiado-
my wykonywalam ¢wiczenie skanowania
ciata, poczawszy od stop az po glowe.
Zalecane jest wykonywanie tego ¢wicze-
nia w pozycji lezacej, a ja miatam oka-
zjg, aby przez dwa miesiagce wykonywac
wigkszo$¢ czynno$ci w tej pozycji ciata.

Oddech

Nie starczyloby chyba miejsca na opisa-
nie choc¢by kilku przyktadowych ¢wiczen
wykonywanych podczas pobytu w szpi-
talu, p6zniej w domu i podczas rehabi-
litacji. Samo skupienie si¢ na oddechu,
jego dlugosci, podazanie za wdechem i
wydechem, $ledzenie drogi powietrza w
ciele to czgsto wykonywane przeze mnie
¢wiczenia. Skupianie na oddechu byto
réwniez stosowane jako element indukcji
wprowadzajacej w glebokie rozluznienie.
Istotne jest takze akcentowanie wdechu i
wydechu w zaleznos$ci od potrzeb. Kiedy
wykonywatam ¢wiczenia zalecone przez
rehabilitanta, to aktywny ruch przypadat
na wydech, a wdech niejako samoistnie
nastgpowal, co wigcej, poglebiony. Na-
tomiast kiedy istotne bylo osiagnigcie
rozluznienia, wypoczynek 1 funkcja uta-
twiajaca redukcjg napigcia, to istotny byt
wydech. Na wydechu réwniez podczas
¢wiczen wizualizacyjnych 1 stosowania
technik transowych wprowadzatam tre-
sci dotyczace poglebienia pozadanego
stanu relaksu i osiagania zamierzonych
celow terapeutycznych. Koncentracja na
wdechu z kolei ufatwiata powrot do co-
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dziennych aktywno$ci i stanu czuwania.
Wykonywatam réwniez w pozycji lezace;j
z ugigtymi nogami w kolanach i rgkami
ulozonymi wzdhuz tutowia oddychanie
przeponowe. Zazwyczaj odbywato sie kil-
ka serii kilkuminutowych w ciagu dnia.

Poglebiony relaks i trans

Podczas indukcji hipnotycznej najczgs-
ciej stosowalam metodg stopniowego i
systematycznego rozluZniania calego cia-
fa, potaczona najczgsciej z koncentracja
na oddechu. Do réwnie chetnie stosowa-
nych indukcji zaliczam metodg fiksacji
zmystoéw (szczego6lnie przydatna w okre-
sie doswiadczania dotkliwego bdlu) oraz
fragmentacji. Liczenie, schodzenie po
schodach - jako indukcja i jako wyobra-
zony ruch- sprzyjaly poglebieniu relaksu
1 potggowaty wrazenia ruchu ideomoto-
rycznego. Odwotywalam sig¢ takze do po-
przednich stanow relaksu.

Opierajac si¢ na kontinuum zjawisk tran-
sowych siggatam i odtwarzalam w pamig-
ci roznorodne wydarzenia, w ktorych do-
Swiadczatam pelnego dobrostanu psycho-
fizycznego, odczuwatam rados¢, spokoj.
Odtwarzalam nie tylko stany emocjonal-
ne, ale rowniez powracatam do sytuac;ji,
w ktorych mialam poczucie pelnej spraw-
no$ci moich nédg i kregostupa. Czgsto w
wyobrazni ptywatam lub chodzitam po
gorach, lezatam i spacerowatam po plazy
odciskajac stopami $lady na piasku. Wy-
obrazatlam sobie siebie, jak lezg¢ na pia-
sku, unoszg sie na wodzie. Wprowadza-
fam elastycznos$¢ 1 ruch. Kiedy odczuwa-
fam bol, stosowatam roznorodne techniki
znieczulajace. Stosowatam takze pomost
w przyszto$¢, a wigc wyobrazatam sobie
réznorodne zdarzenia i siebie ,,w akcji”
podczas wykonywania czynno$ci zwia-
zanych z poruszaniem sie, sktonami ciala,
codziennymi czynnos$ciami w przysztosci,

kiedy w mozliwie jak najpetniejszym stop-
niu powroceg do sprawnosci.

Technika Alexandra

Korzystalam z tej metody praktycznie
od pierwszych dni po wypadku. ,,Pozy-
cja aktywnego wypoczynku” oraz wie-
le innych ¢wiczen opracowanych przez
Alexandra w istotny sposdb pomocne
byly w rozluznianiu migéni karku, szyi,
wyciszaniu i wypoczynku. Kiedy zaczy-
natam wstawa¢ w asys$cie, a pozniej juz
samodzielnie, to zalecenia Alexandra do-
tyczace wstawania i poruszania sie oraz
siadania na krzesle okazaly si¢ bardzo
cenne i pomocne.

Podsumowanie

W wielu sytuacjach zdaje sig, ze nie
mozemy zwolni¢ tempa, ze obowiazki i
réznorodne zadania wypehiajace dzien i
kalendarz to konieczno$¢. Wypadek, ja-
kiemu uleglam przerwal dotychczasowe
plany. Na co dzien trudno mi bylo powie-
dzie¢ ,,nie”, nie mogg 1 nie jestem w sta-
nie czego$ zrobi¢, a teraz wszystkie plany
ulegly zawieszeniu. Ile z tych spraw za-
przatajacych do momentu wypadku moja
uwagge, rzeczywiscie zastugiwato na mia-
no spraw pilnych i waznych? Nie zawsze
nalezycie dbatam o czas na wypoczynek,
na wytchnienie. Poczulam to dopiero po
doznanym wypadku. Bylam wdzigczna
swojemu ciatu za wskazoéwki, podpowie-
dzi dotyczace aktualnego stanu. ,,Jesli
nauczysz sie stuchaé wiasnego organi-
zmu, potrafi ci on mnostwo powiedzie¢”
(Vernon Coleman, 1989, Potgga ciatla, s.
93). Moje cialo méwito, a im bardziej
stuchatam, tym czg$ciej sygnalizowato i
mowito coraz wigcej. Nie tylko w odnie-
sieniu do stanu zdrowia po wypadku i do
potrzeb kreggostupa. Wreszcie moje ciato
moglo méwic, a ja nie przerywatam w po6t
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zdania, nie zaprzeczatam i nie méwitam
— poczekaj, jeszcze trochg popracujg i za-
dbam o twoje potrzeby pozniej. Bylo tu
1 teraz. Jutro to zbyt odlegta przysztos¢.
Odkrywalam dar uwaznosci 1 skupienia
na czuciu, doznaniach i wrazeniach ply-
nacych z ciata. Obserwowalam mysli, ale
ich nie przeganiatam ani tez nadmiernie
za nimi nie podazatam. Obserwowatam
mysli, ale ich nie przeganialam ani tez
nadmiernie za nimi nie podazatam. Caty
czas bytam zajgta radowaniem sig z zycia.
Cieszyto mnie to, ze moge odetchnaé gle-
biej 1 to juz tak nie boli, ze moge potozy¢
si¢ na boku. Duzo spatam i za kazdym
razem miatam poczucie, ze podczas snu
moje ciato regeneruje sig, wigc pozwala-
fam sobie na ten sen i wypoczynek. Byt to
réwniez czas na intensywna wewngtrzng
pracg i okazja do praktycznego codzien-
nego stosowania wielu ¢wiczen oddecho-
wych, wizualizacyjnych, relaksacyjnych.
Byt to rowniez czas na lektury, ksiazki,
do ktérych dawno nie siggatam i te zupet-
nie nowe. Z perspektywy czasu dostrze-
gam, ile waznych rzeczy wydarzyto sie w
okresie po wypadku. Moj kontakt z sama
soba, odkrycia, spotkania 1 dtugie rozmo-
wy z sama soba 1 bliskimi. Dobrze jest po-
czug, ze sa osoby, na ktorych nam zalezy
1 ktorym zalezy na nas. Zmieniajq sie re-
lacje, zyciowe priorytety. Mam nadziejg,
ze to co odkrylam i czego sie nauczytam
pozostanie juz we mnie na dtugo.
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Drogi czytelniku wiedz, ze fundamentem uwaznej obecnosci jest:
nie osadzanie, cierpliwos¢, swiezos¢ umystu, zaufanie do innych,
bezwysitkowos$¢, akceptacja, odpuszczenie.

No i... cieszenie si¢ tym, co w danej chwili robisz.
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Jolanta Kujawinska

Teczowa
kraina

program zabaw 1 ¢wiczen
relaksacyjnych dla

dzieci szescioletnich z
problemami

MOTTO

Rownowaga miedzy tym, co swiadome

i nieswiadome, miedzy Zyciem wewnetrznym
i zewnetrznym — to ideal zdrowego
czlowieka.

Swiat zewnetrzny jest odbiciem Swiata
wewnetrznego.

W swiecie wewnetrznym mozna znalez¢
nieskonczonq Maqdros¢, nieskonczonq Moc
i nieskonczony zasob wszystkiego,

co potrzebne.

Charles F.Haanel
WSTEP

Swojapracg poprzedzitam osobliwym mottem
nie bez powodu. Jako nauczycielka pracujaca
z dzie¢émi chce wychowywac zdrowych
i wartosciowych ludzi, ktérzy powinni radzié
sobie w zyciu, a na poczatek - w szkole pod-
stawowej. Nieodzownym aspektem zdrowia
jest rownowaga emocjonalna - panowanie
nad wlasnymi reakcjami, umiejetnos¢ radze-
nia sobie ze stresem. W dlugoletniej pracy
pedagogicznej wykorzystuje od kilkunastu
lat elementy technik relaksacyjnych takie
jak: stuchanie muzyki relaksacyjnej, czyta-
nie bajek terapeutycznych, relaksacyjnych,
muzykoterapi¢ wg Kieryta, zabawy parateat-
ralne, dramg, mandalg i1 inne. Niewatpliwie

byly to dziatania korzystne zarowno dla dzie-
ci jak i otoczenia.

We wrzesniu 2012 objetam opieka grupg dzie-
ci sze$cioletnich podlegajacych obowiazkowi
przygotowania do szkoly. Grupa, ktorej
nie znatam, okazata si¢ by¢ niezwykle dy-
namiczna, wrecz halasliwa, a wiele dzieci
mialo réznorodne problemy emocjonalne.
Zaobserwowatam u nich stale i wyrazne zach-
owania spoleczne, ktore byty nie do przyjecia
dla innych oraz uciazliwe dla nich samych
(zachowania agresywne, poczucie niskiej
wartosci, niesmiato$¢, nadpobudliwo$¢ psy-
choruchowa). Poniewaz byta taka potrzeba
napisalam trzymiesi¢czny program zabaw i
¢wiczen relaksacyjnych ,,Teczowa kraina”.
Program byt efektem mojej wiedzy uzys-
kanej na studiach podyplomowych z zakresu
Technik Relaksacyjnych.

Gléwnym celem programu jest usunigcie
blokad fizycznych, duchowych, umystowych
poprzez osiaganie stanu odprezenia i kon-
centracji sprzyjajacego dokonywaniu zmian.
Zmiany dotycza funkcjonowania dzieci w
przedszkolu, radzenia sobie z napigciami i
negatywnymi emocjami oraz panowania nad
niewlasciwymireakcjami.Zabawyiéwiczenia
relaksacyjne maja za zadanie pomoc dzieci-
om z problemami w rozladowaniu negaty-
wnych emocji, da¢ mozliwos¢ wyciszenia
sig, da¢ odprezenie i mozliwo$¢ odpoczynku,
a takze wzbudzi¢ wiar¢ we wlasne sily i
budowac poczucie wlasnej wartosci. Poprzez
zastosowanie w programie roéznorodnych
technik relaksacyjnych i ich realizacje
chciatam ukaza¢ dzieciom ich potencjat, ich
mozliwosci, ktore niejednokrotnie drzemia w
zakamarkach i dziecko nie zdaje sobie z tego
sprawy. Chciatam, aby dzieci znalazty same w
sobie swoja moc i madro$¢ i zeby ten odkryty
potencjat skutkowat na przysztos¢, w mysl
zasady ,.,czym skorupka za miodu...” i aby
istniala rownowaga migdzy tym, co $wiadome
inieSwiadome, migdzy zyciem wewngtrznym
i zewnetrznym. ,,Program ,,Teczowa kraina”
napisalam i zrealizowalam w celu pomocy
dzieciom, ktore tego potrzebuja, przy pelnym
wsparciu i aprobacie rodzicow.
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O PROGRAMIE

To trzymiesigczny program zabaw i ¢wiczen
relaksacyjnych, ktorego adresatami sa dzieci
szeScioletnie uczgszczajace do najstarszej
grupy przedszkolnej. Zajgcia odbywaty sig
2 - 3 razy w tygodniu jako gtowne zajgcia
relaksacyjne lub w trakcie innego typu zajec,
a takze w zaleznosci od potrzeb np. funkc-
jonowania grupy w danym dniu. Program
jest napisany w formie propozycji - bazy do
konstruowania zaje¢. Od inwencji nauczy-
ciela oraz potrzeb grupy zalezy wykorzysta-
nie konkretnej techniki relaksacyjnej. Poszc-
zegoOlne ¢wiczenia moga wchodzi¢ w zakres
innych zaje¢ np. rytmiczno - muzycznych,
plastycznych, matematycznych, gimnastyc-
znych i innych. W zasadzie podczas kazdej
dziatalnosci dziecka w przedszkolu mozna
zastosowa¢ zabawy relaksacyjne. Moga by¢
one takze traktowane jako samodzielna jed-
nostka dydaktyczna czyli zajgcie gléwne.
Tak tez wykorzystatam wlasne propozycje.
Podczas planowania zaje¢ relaksacyjnych
stosowalam czasami w trakcie jednego
zajgcia wiele roznych technik, dlatego tez
umiescitam w programie tylko propozycje
dotyczace konkretnej techniki.

Wigkszos¢ ¢wiczenrealizowanabyta w formie
zabawy, ktora jest podstawowa dziatalnoscia
dzieci. Zdarzaly si¢ formy zadaniowe, ale
rzadko. W zasadzie ¢wiczenia 1 zabawy
relaksacyjne, jako elementy czy przerywniki
zajgc¢ przedszkolnych, pojawiaty si¢ niekiedy
kilka razy dziennie. Podczas realizacji pro-
gramu dopasowywatam tresci i formy zabaw
do aktualnej tematyki realizowanej w grupie
wedtug tzw. planéw miesigcznych. Niejed-
nokrotnie modyfikowalam niektore zabawy
podane w literaturze, a takze wymyslatam
wiasne formy.

Waznym aspektem, branym pod uwagg, byta
jakos¢ funkcjonowania grupy w danym dniu,
samopoczucie dzieci, ich ilo§¢ w grupie oraz
co niebagatelne - pogoda. Dzieci sa bowiem
metereopatami i reaguja specyficznym zach-
owaniem na zmiany pogodowe (sa hatasliwe
przed deszczem czy burza).

Gléwnym zatozeniem programu jest mody-
fikacja zachowan dzieci poprzez wzmacni-
anie dobrych nawykéw oraz niwelowanie
objawow nadpobudliwos$ci psychoruchowe;j,
zachowan agresywnych, oraz osiagnigcie
odprezenia i uzyskanie rownowagi fizycznej
i psychicznej organizmu.

Cele programu zabaw i ¢wiczen relak-
sacyjnych ,,Teczowa kraina”

Wprogramieuwzglednitamceleterapeutyczne
rozumiane jako tworzenie mozliwosci odre-
agowywania emocji i napie¢ powstajacych
na skutek wzrastania w urazowym otoczeniu,
a takze na skutek niepowodzen spolecznych
oraz uzyskanie korekcyjnych doswiadczen
emocjonalnych pozwalajacych na zmiang
wzorcOw zachowan i zmiang sadéw poznaw-
czych w trakcie uczestnictwa w zajgciach.
Cele glowne:

- Wszechstronny rozwdj osobowosci w sferze
fizycznej, emocjonalnej, intelektualnej, duch-
owej i spoteczno — moralnej dziecka.

- Usunigcie blokad fizycznych, duchow-
ych, umystowych poprzez osiaganie stanu
odprezenia i koncentracji sprzyjajacych dok-
onywaniu zmian i rozwojowi dziecka.

- Zaspokojenie potrzeby bezpieczenstwa,
mito$ci oraz tworczego i swobodnego wyra-
zania sig poprzez sztukg.

- Budzenie wiary we wiasne sily i mozliwosci.
Cele szczegolowe:

- Sterowanie wyobraznia dziecka — ukazanie
jego ,,drugiej natury” (fantazjowanie).

- Poznawanie wlasnego ciata.

- Uswiadamianie sobie pewnych stanow,
wstuchanie w siebie i w innych (empatia,
warto$ciowanie, szczeros¢).

- Realizowanie potrzeby ruchu ( likwidacja
napigcia migSniowego).

- Osiaganie psychicznego rozluznienia i od-
prezenia organizmu.

- Stymulacja prawidlowego oddechu.

- Osiaganie radosci i zadowolenia z wykony-
wanego zadania.

- Pogl¢bianie motywacji i pozytywnego nas-
tawienia do podejmowania zadan.
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Dostosowaniazabawicwiczenrelaksacyjnych
w zasadzie nie jest wiele potrzebne. Jednakze
zastosowane przeze mnie $rodki dydaktyczne
byly potrzebne do pewnego typu zabaw i na
pewno uatrakcyjnialy zajgcia. Byty to ptyty
z muzyka, przybory plastyczne, przybory do
zaje¢ gimnastycznych, instrumenty perkusy-
jne, akcesoria typu: piorka, sznurki, bibuiki,
natomiast rodzice dzieci zapewnili kocyki

i poduszeczki do relaksacji.
Uwzglednitam roéwniez zasady
¢wiczen i zabaw relaksacyjnych:

stosowania

1.Nie stosujemy ¢wiczen wbrew woli dziecka -
dziecko moze nie bra¢ udziahy, ale nie przeszkadza.
2.Czas trwania: 3 — 15 minut

3. Zajgcia odbywaja si¢ 2 - 3 razy w tygodniu
lub w zaleznosci od potrzeb dzieci.

4. Stwarzamy atmosferg do zajeé: zastonigte
okna, zapalone §wiece, muzyka.

Kiryteria sukcesu:

- Eliminacja zachowan agresywnych.

- Usunigcie blokad fizycznych, duchowych,
umystowych poprzez osiaganie stanu odprezenia
i koncentracji sprzyjajacych dokonywaniu zmian i
rozwojowi dziecka.

- Rozwijanie umiejg¢nosci wyrazania wias-nych
uczu¢ i rozumienia uczu¢ innych.

- Rozwiazywanie konfliktow na drodze negocjacii.
- Rozwijanie umiejetnosci wspotpracy

1 wspoldziatania.

Program ,,Teczowa kraina” jest podroza dzieci
poprzez roéznorodne krainy: Kraing u$miechu,
Kraing bajek, Kraing ciszy, Kraing muzyki, Kraing
dzwigkow, Kraing kolorow, Kraing mandali, Kraing
por roku, Kraing ztosci 1 Kraing tgezy - o takiej tema-
tyce konstruowatam konspekty zaje¢ relaksacyjnych,
ktore zawieraja rozne techniki relaksacyjne.
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PRZYKLADOWE SCENARIU-
SZE ZAJEC ZWYKORZYSTA-
NIEM ZABAW I CWICZEN
RELAKSACYJNYCH

SCENARIUSZ,,WKRAINIE USMIECHU”
- SCENARIUSZ ZAJEC OTWARTYCH
Z. RODZICAMI

Cel gléwny: odreagowanie napigc¢ psychofizy-
cznych

Cele szczegolowe:

- poznanie fizycznych mozliwosci swojego ciata
- uczenie prawidlowego wykorzystywania
swojej energii w sposob konstruktywny

- umacnianie wiary w siebie i wlasne
mozliwosci

- ochrona uktadu nerwowego — nabycie
umiejetnosci wyciszenia si¢ i relaksacji

- uwrazliwienie na pigkno muzyki
- utrwalenie orientacji kierunkowej
- doskonalenie  koncentracji
uktadania mandali

podczas

Techniki relaksacyjne: ¢wiczenia wizual-
izacyjno — koncentrujace, elementy treningu
autogennego schultza, stuchanie muzyki

relaksacyjnej, uktadanie mandali z owocow
przebieg zajgcia:

1. zabawa ,,usmiech”

dzieci i rodzice siedza w krggu. jedno z nich
zostaje ,,wlascicielem usmiechu”. wilasciciel
usmiechu (pozostale dzieci maja obojetny
wyraz twarzy) przekazuje go innemu dziecku.
w tym celu zastania twarz dtonia, ,,$ciaga”
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usmiech z ust i ,,rzuca” nim w strong kolegi
z prawej strony. natychmiast powaznieje, zas
nowy ,,wlasciciel usmiechu” okazawszy swa
rados¢ przekazuje usmiech kolejnym grac-
zom.

2. Odprezenie i koncentracja,

dzieci i rodzice siedza i mocno zaciskaja
dlonie - az do bolu, napinaja posladkiimigsnie
nog - utrzymuja kilka chwil i rozluzniaja jed-
nym ruchem z uczuciem ulgi. powtarzamy
3 razy. kilka szybkich oddechow przez nos
przy zamknigtych ustach

3. Roboty,

pozycja stojaca, roboty chodza wg wska-
zowek n-ki: rgce sztywno ugigte w tokciach,
blisko tutowia, nogi usztywnione w kolan-
ach. ida: 2 kroki do przodu, 1 krok w lewo, 3
do tytu, 2 w prawo.

4. Zabawa relaksacyjna z wizualizacja,
dzieci leza na kolanach rodzicow, stuchaja
i wykonuja czynno$ci zgodnie z instrukcja
nauczyciela: a teraz prosze, usmiechnij sig
szeroko, tak jak tylko potrafisz, usmiechnij
si¢ od ucha do ucha, uSmiechnij si¢ szero-
ko! jeszcze szerzej! najbardziej jak umiesz!
dosy¢!, rozluznij usta. powtdrzymy jaszcze
raz to ¢wiczenie. czy jeste§ gotowy?, roz-
poczynamy! szeroki usmiech! najszerszy
usmiech! jeszcze szerszy! szerzej! dosyc!
rozluznij usta, a teraz bedziemy ,,posytac
buziaki”, §ciagnij usta! $ciagnij je bardzo
mocno! jeszcze! mocniej, to ma by¢ duzy
buziak!, $ciagnij usta najsilniej jak umiesz!
dosy¢! rozluznij usta, powtérzymy jeszcze
raz to ¢wiczenie, teraz chcg, aby$ mocno
zamknal/ela oczy. wyobraz sobie, ze moc-
no $wieci slofice. rozpoczynamy!, zamknij
oczy! bardzo mocno! jeszcze silniej! naj-
mocniej! dosy¢! rozluznij powieki !- pow-
tarzamy jeszcze raz to ¢wiczenie. Ostatnie
¢wiczenie polega na tym, aby maksymalnie
wysoko podnies¢ brwi - oczy sa zamknigte,
podnies$ wysoko brwi! podnies je tak wysoko,
jak mozesz! jeszcze wyzej! tak wysoko, jak
to mozliwe! dosy¢! rozluznij. - powtarzamy
jeszcze raz.

5. Trening autogenny Schultza w wersji
A.Polender,

przypominamy dzieciom fragmenty bajki o
calineczce opowiadajac od momentu, kiedy
dziewczynka uciekta z domu myszy.
Calineczka po dhlugiej podrézy dotarta do
krainy kwiatow.....(...) czuj¢ si¢ dobrze, jest
mi przyjemnie i dobrze, sen zamyka mi ocz
ka, zasypiam, zasypiam. Kiedy nastaje ranek
calineczka budzi sig, otwiera oczy, podnosi
do gobry rece, przeciaga sig. jest wypoczeta i
radosna, spostrzega wokot siebie elfy, post-
anawia z nimi zostaé¢, zaczynaja razem bawi¢
si¢ i tanczyc.

6. Zabawa przy piosence ,, jedzie pociag ,,
z elementami ruchéw naprzemiennych,
uczestnicy stoja jedno za drugim, prawa reka
na lewym ramieniu osoby z przodu, a lewa
macha chusteczka przy swoim prawym uchu
- zmiana kierunku i uktadu rak.

7. Ukladanie mandali z poci¢tych owocow
na papierowych talerzach:

rodzice kroja owoce, dzieci ukladaja wraz
z nimi zachowujac zasadg okregu.

8. Ewaluacja zaje¢,

rodzice zapisuja wrazenia na szablonach
OWOCOW

9. Konsumpcja owocéw z mandali

SCENARIUSZ ,,W KRAINIE BAJEK”

Cel glowny: odreagowanie napi¢é psychofi-
zycznych

Cele szczegolowe:

- Poznanie fizycznych mozliwosci swojego
ciata.

- Uczenie prawidlowego wykorzystywania
swojej energii w sposob konstruktywny.

- Wzmacnianie wiary w siebie i wlasne
mozliwosci.

- Ochrona ukladu nerwowego — nabycie
umiejetnosci wyciszenia si¢ i relaksacji.

- Doskonalenie koncentracji.

Techniki relaksacyjne: ¢wiczenia wizual-
izacyjno — koncentrujace, wyobrazeniowe
¢wiczenia relaksacyjne - bajka relaksacyjna,
stuchanie muzyki relaksacyjnej, ¢wiczenia
swiadomej regulacji oddechu
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Przebieg zajec:

1. Powitanie - wyliczanka:

kazde stowo to 1 klasnigcie; dzieci w parach:
witam - klagniecie w dlonie

tapki - obie dlonie uderzaja o dionie kolegi
witam - kla$niecie

lewa - lewe rece uderzaja o siebie

witam - kla$niecie

prawa - prawe rece uderzaja o siebie

brawo - kla$niecie

brawo - obie dtonie uderzaja o dtonie kolegi
2. Stawanie si¢ z niczego:

- dzieci w przysiadzie skulnym, beda stawaty
si¢ ogniem poprzez wyciaganie poszczegol-
nych czgéci ciata: 1 palec, nastepny, rece,
ramiona w gore, tuldw, cata postaé jest og-
niem, ktéry ptomieniami tanczy w roznych
kierunkach, kotysze sig, by znowu zgasnag.
3. Gumowe pajace- ¢wiczenia oddechowe:
- pozycja stojaca: bezwlad- wyprost z
wdechem ( liczenie w myslach do 3), pajac w
bezwladzie - wydech ( liczenie do 6)

4. Olowek:

- dzieci stoja wygodnie na rozstawionych no-
gach z lekko ugigtymi nogami w kolanach,
zamykaja oczy 1 wyobrazaja sobie, ze maja w
ustach otdwek, ktorym mozna rysowac;

- skret glowy w lewo 1 zaczyna si¢ rysowanie
figur matych potem duzych

- rozluznienie mig$ni

- zabawa w parach: jedno dziecko rysuje,
drugie odgaduje

5. Wizualizacja

Wstuchanie si¢ w oddech. nabierajcie powi-
etrze i powoli wypuszczajcie je 5 — 6 x.

- dzieci siedza wygodnie i stuchaja tekstu:
wyobrazcie sobie, ze jesteScie drzewami,
macie wiele galezi / rak / poruszacie nimi we
wszystkie strony, na gateziach wisza listki
réznego ksztattu, moga to by¢ ksztalty figur
geometrycznych. czujecie je rgkoma, dotyka-
cieich, poznajecie maja rézne ksztatty?, rézne
kolory? sa wam bliskie — sa przymocow-
ane do wiszacych palcow u rak. oddychacie
spokojnie, wolno, czujecie wiatr muskajacy
wasze palce. wolno stracajacy listki z drzewa.
upadaja one na ziemig, s kolorowe i pigkne.
jeden jest w ksztalcie kota, drugi to kwadrat

itd. za chwilg staniecie si¢ znow dzie¢mi, jest
wam dobrze i przyjemnie, odczuwacie rados¢.
Kiedy za chwile otworzycie oczy wasze
umysty beda jasne i wypoczgte, odprezone,
bedziecie gotowi sprostaé wszystkim oc-
zekiwaniom. Afirmacja: Jestescie maqdrzy,
odwazni i gotowi do wyko-nywania zadan

6. Koncentracja

- chodzenie w kole z piorkiem na rece

7. Wyobrazeniowe ¢wiczenie relaksacyjne
- bajka o wrdzce i drewnianym pajacyku
(zaznaczenie, ze wrozka w rzeczywistosci nie
dotyka, tylko dzieci sobie wyobrazaja dotyk)
podczas bajki w tle - muzyka relaksacyjna.
potdz si¢ na podtodze...pot6z si¢ wygodnie...
masz otwarte oczy i sobie po prostu lezysz...
teraz umawiamy si¢, ze ja jestem wrozka
z czarodziejska paleczka, a ty jeste$ paja-
cykiem...jako wrozka bedg chciata ciebie
zaczarowac...usypia¢ rozne czesci twojego
ciala...uwaga zaczynamy... ty, drewniany pa-
jacyk lezysz sobie na podtodze.......(...) pa-
jacyk otwiera oczy..., rozglada sig..., teraz
jestes pajacyku catkowicie wybudzony...

Na tym konczy si¢ bajka..., ty ponownie
jestes soba, a ja...paniag w przedszkolu...,
wolno podnosisz si¢ do pozycji siedzacej...
i jesli checesz podziel sig tym, co odczuwates
wtedy, gdy bytes pajacykiem.

8. Dzielenie si¢ wrazeniami:

co odczuwatas/e$ gdy byles pajacykiem?

9. Rysowanie pastelami wrazen po relak-
sacji

- mandale

Komentarz: Bylytozajecia, naktore zaprositam
kolezanki - nauczycielki stazystki, aby poznaly
tego typu dziatania z zastosowaniem tech-
nik relaksacyjnych. Kolezanki zauwazyly, ze
dzieci byly zaciekawione, zdyscyplinowane
1 wyciszone.

SCENARIUSZ ,, W KRAINIE WIOSNY”

Cel glowny: odreagowanie napig¢ psychofi-
zycznych i pozbycie sig¢ negatywnych emocji
Cele szczegolowe:

- Ksztattowanie umiej¢tnosci relaksowania
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si¢ 1 koncentracji podczas stuchania muzyki
1 tekstu.

- Ksztattowanie prawidlowego oddechu.

- Wyrazanie muzyki ruchem: improwizacje
ruchowe.

- RozluzZnienie migéni.

- Wyrazanie emocji za pomoca pantomimy.
Techniki relaksacyjne: muzykoterapeuty-
czna wg modelu Mobilnej Rekreacji Muzy-
cznej M. Kieryla realizowana wg sche-
matu: O-odreagowanie, Z-zrytmizowanie,
U-uwrazliwienie, R-relaks, A-aktywizacja
(tagodna i dynamiczna) z elementami wiz-
ualizacji

Przebieg zajeé:

I. Odreagowanie

1. Powitanie - wyklaszcz swoje imig syla-
bami

2. W rytm muzyki disco rozruszanie ciata -
pajacyki

3. Cwiczenia oddechowe - ,, stoice wschodzi
- wdech, stonce zachodzi - wydech”

II. Zrytmizowanie

1. Bieg w takt muzyki, marsz w miejscu z
klaskaniem w dtonie
2.Cwiczenia oddechowe -
glebokie

3. Zabawa - improwizacja: nasladowanie mo-
tyli, ptakow, ptynacych chmurek
4. Cwiczenia oddechowe -
glebokie

1. Uwrazliwienie

1. Zabawa ,,Zagraj emocje”- dzieci w parach
wyrazaja 1 przekazuja sobie emocje za
pomoca pantomimy: zto§¢ wyrazaja ruchem,
usmiech - gestem 1 smutek- wyrazem twarzy
2. Cwiczenie oddechowe ,,Harmonia”: rece
w bok- wdech nosem, rgce ztozone- wydech
ustami (powinien by¢ dtuzszy niz wdech)

3. Zabawa ,, Wiosenna burza ,, z instrumenta-
mi perkusyjnymi: dzieci nasladuja wiatr,
deszcz, grzmot grajac na dzwonkach, mara-
kasach, kotatkach, bebenkach

4. Cwiczenia oddechowe - ,, dmuchawce .,
dzieci biegaja po sali i zbieraja kwiatki, na
przerwg¢ w muzyce ,, wachaja” kwiatek i
dmuchaja

spokojne i

spokojne i

IV. Relaks

1.Pozycjarelaksacyjnawg Dennisona-pozwa-
la na prawidtowe oddychanie, przyjmowanie
bodzcow zewngtrznych i rozluznienie migsni
podczas zajgé relaksacyjnych, a takze po-
budza potkule mozgowe (koordynacja i kon-
centracja podczas uktadania w odpowiedni
sposob rak i nog).

Opis pozycji: dzieci siedza na krzestach, nogi
wyprostowane- ulozone skrzyznie, palce rak
splecione skrzyznie powierzchnia grzbietowa
dioni i polozone na klatce piersiowej (jezeli
prawa noga jest ulozona na lewej, to lewa
dton musi by¢ ulozona na prawej i odwrot-
nie), broda przycisnigta do mostka, oczy
zamknigte.

2.Wstep do tekstu terapeutycznego:
prowadzaca (-cy) cicho czyta. Kiedy gasna
$wiatta i cichnie zgietk tego $wiata, wtedy
widzimy gwiazdy i styszymy znowu ciszg...
trzeba nam si¢ odrodzi¢ z nowym duchem i
nowym sercem. .. wyzbadz si¢ przygngbienia,
braku odwagi i zniechgcenia do zycia. Wyrusz
W nowe jutro, promienne $wiatlem, pigkne
powabem kwiatdéw i Spiewem ptakow. zbudz
Sig¢ Z ZImOwego snu, T0Zpocznij nowa wiosng.
Wiaczenie muzyki relaksacyjnej i stuchanie
tekstu terapeutycznego ,, Wiosna”.

»Wiosna” (tekst terapeutyczny (wg Ireny
Boreckiej):

Jest cieply wiosenny dzien * biate chmurki
leniwie wedruja po niebie *** promienie
stofica niesmialo pieszcza trawy *** ptaki
$piewaja radosnie *** idziesz przez las i takg
*** rozgladasz si¢ dookota *** rozkwitty pier-
wsze kwiaty * nieSmialo wychylaja gtowki
ku stoncu *** sa takie pigkne *** idziesz
coraz wolniej i wolniej *** chcesz t¢ chwilg
zatrzymac jak najdtuzej *** spogladasz na
rozkwiecona take * wiatr delikatnie muska
twoje wilosy ** robisz gleboki wdech **
zielona trawa zaprasza do odpoczynku ***
czujesz si¢ odprezona *** ktadziesz si¢ na
trawie * slonce grzeje coraz mocniej * w
cieplych promieniach stonca tancza motyle
*** wokot jest bardzo cicho * spokojnie *
bardzo przyjemnie *** oddychasz rowno *
jeste$ zrelaksowana * czujesz jak otaczajacy
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cig¢ $wiat odptywa *** twoje cate cialo robi
si¢ coraz bardziej cigzkie ** zanurzasz sig
W ciszg *** zasypiasz *** jeste§ wyciszo-
naly *** spokojna/y *** a wokoto cichutko
szepcza trawy* jeste$ zrelaksowana/y ***
odprezona/y *** odpoczywasz ***

- pelny cykl oddechowy wdech-wydech
Wytaczenie muzyki relaksacyjnej, chwila
ciszy, dzieci biora kilka glebokich oddechow
przez nos, nastgpuje powolny powro6t do
rzeczywistosci.

V. Aktywizacja

1. Lagodna - sugestia stowna

Wiosna przyroda budzi si¢ do zycia, jestes
nasionkiem, ktére powoli ros$nie (powolne
przejscie z pozycji relaksacyjnej Dennisona
do pozycji stojacej z rozwartymi rekami i
uniesiong glowa)

2. Dynamiczna zabawa ,,Na tace”
-improwizacjeruchowe domuzyki: pszczoiki,
trawy na wietrze

Zakonczenie- rozmowa z dzie¢mi o samo-
poczuciu, nastrojach i wrazeniach.

SCENARIUSZ ,, W KRAINIE TECZY”

1. Zabawa odreagowujaca przy piosence
Heszcz”

Pada, pada, pada deszcz - nasladowanie pal-
cami deszczu, ruch dtoni z géry nad glowa w
kierunku podtogi

Wigje, wieje wiatr - machanie rekami,
nasladowanie wiatru

Blyskawica, grzmot / 2 razy - klasnigcie w
dlonie i stuknigcie noga w podtoge

A na niebie, a na niebie tecza - obrot dookota
siebie

2. Cwiczenie wizualizacji koloréw ,,Kolory
teczy”

Przyjmij wygodna pozycje / w siadzie lub na
lezaco /, zamknij oczy i stuchaj...( w tle cichut-
ka muzyka relaksacyjna ,, Tecza ,, lub co$ z
klasyki np: Claude Debussy, itp)

Instrukcja: ,, Proponuj¢ ci wyobrazenie so-
bie koloréw tgczy. Zamknij oczy. Kazdy
kolejny kolor bedzie Ci¢ wprowadzat w stan
coraz wigkszego odprezenia. Jesli trudno Ci
zobaczy¢ kolor, nie przejmuy;j si¢ i do niczego

nie zmuszaj si¢. Wystarczy, ze nazwiesz go w
myslach 1 bedziesz powtarza¢ nazwe koloru.
Zacznijmy od czerwieni... Jest to pigkny,
gleboki, purpurowy odcien czerwieni jak
kula zachodzacego stonca... jak pulsujace
serce...Jest to czerwien dojrzatego, czer-
wonego jabtka.. Przypomina dojrzala,
purpurowa ro6zg... Kolor czerwony.
wypetnia wszystko dookota...oraz cate twoje
wnetrze...kolor czerwony...pozostan z nim
przez chwilg...Przechodzi stopniowo w barwe
pomaranczowa... Dynamiczna, promienna, jak
kosz pomaranczy...jak dorodna dynia... Jask-
rawy kolor pomaranczowy zaczyna wypetiac
cale twoje wnetrze...staraj si¢ odczu¢ emocje
z nim zwiazane...pozostancie razem... Kolor
pomaranczowy... Powoli zamienia si¢ w zo6tty...
Swietlisty, goracy, zolty jak stonce... Pocz-
uj to cieplo w swoim splocie stonecznym...
Twoje cialo staje si¢ cieple, przyjemnie
cieple, odprgzone... Kolor zo6tty jak fontanna
ciepla... Pozwol, zeby to ciepto przenikngto
wszystkie czgsci Twojego ciala... Zatroszcz
si¢ 0 swoje ciato...Potrzebuje Twojej uwagi,
dbatosci i troski... Kolor zélty ...wypeia
cala przestrzen dookota ciebie...przenika do
do $rodka twojego wnetrza...pozostan z nim...
Stopniowo zmienia si¢ w zielen... Zielony jak
taka w pogodny, letni dzien...Zielony jak lis¢...
Zielony jak las... Jest Ci dobrze... Czujesz si¢
spokojnie ...soczysta zielen wypetnia stopnio-
wo cale twoje wngtrze... odczuj ten kolor...jest
w tobie...czujesz coraz glebsze odprezenie...
Powoli pojawia si¢ i wypehia Ci¢ kolor nie-
bieski... Glgboki, pigkny, spokojny niebies-
ki jak niebo w majowy dzien... Jak woda w
jeziorze... Jak ocean... Niebieski...wypehia
wszystko dookota... i cale twoje wngtrze...
odczuj ten kolor... ty 1 kolor niebieski...zata-
pia ci¢ w wyciszeniu i glebokiej relaksacji...
Stopniowo zmienia si¢ w kolor granatowy...
czysty i szlachetny granat... jak niebo przed
zachodem...granatowy... zaczyna wypetniac
twoje wnetrze... odczuwasz go...odprezasz
si¢ coraz bardziej... I wreszcie pojawia sig
fiolet...tajemniczy, dostojny kolor fioletowy
...wypehia cig...wchodzisz w najglebszy stan
wyciszenia ...
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Osiagnates/tas stan glgbokiego odprezenia...
wszystko wokot staje si¢ bardzo jasne...
wszystkie kolory stapiaja si¢ ze soba...wid-
zisz pigkna siedmiokolorowa tgczg...harmo-
nia wszystkich barw...harmonia wszystkich
odczuc¢ ... Jestes$ spokojna/y...zrelaksowanaly...
radosna/y... Jest Ci dobrze... Pozostan jeszcze
przez chwilg z tymi wszystkimi przyjemnymi
doznaniami i kolorami w Twoim ciele...kiedy
bedziesz gotowaly obro¢ sig¢ na prawy bok,
powoli podnies, usiadz i przeciagnij sig...

2. Improwizacja ruchowa ,,Taniec kolorow
teczy,,

(kazde dziecko ma przed soba wiazke wstazek
w 7 kolorach teczy umieszczona na patyczku)
A teraz prosz¢ wstan (muzyka relaksacyjna lub
klasyczna - “Pavane”, op. 50 Gabriel Faure)
wez do reki wstazeczki z kolorami teczy i
sprobuj porusza¢ si¢ z nimi przy muzyce.
Mozesz tanczy¢, mozesz by¢ kolorem tgczy
poruszajacym si¢ na wietrze. Wczuj si¢ w
ktorys z kolorow, poczuj jego energig lub we-
7uj si¢ w cala teczg, wezyj si¢ w rytm muzyki...
niech twoja reka z kolorami tgczy prowadzi
twoje ciato...niech twoje ciato idzie za twoja
reka i tancz...tancz...tancz...

3. Cwiczenie oddechowe z elementami wiz-
ualizacji

Poto6z sig teraz...Odpocznij...odprez... Obserwuj
swoj oddech... oddychaj w taki sposob, aby twoj
brzuch unosit sig jak fale na morzu... Niech fala
uniesie ci¢ przy wdechu, a wraz z wydechem
opadnie...ciesz si¢ chwilg przerwy w oddycha-
niu...przypomnij sobie kolory tgczy..wyobraz je
sobie...czerwony...pomaranczowy...zotty...
zielony...niebieski...granatowy...fioletowy
...oddychaj spokojnie...

4. Wykraczanie

— Obroc sig na prawy bok i kiedy bedziesz
gotowa/y usiadz — jeste$ tu z nami w Sali,
wrocitas/es z ,, Teczowej krainy ,,
5.Afirmacja

— Jeste§ wypoczeta/y, twoje ciato jest zrelak-
sowane, potrafisz poradzi¢ sobie z kazdym
zadaniem i rozwiaza¢ kazdy problem, czujesz
sie lekko i1 $wiezo, teczowo...

6. Malowanie mandali inspirowanej tecza

»W KRAINIE MANDALI”

Mandala jest forma plastyczna, ktéra bard-
70 czesto wykorzystuje w pracy z dzie¢mi.
Dzieci lubia rysowaé kredkami pastelowy-
mi, zwlaszcza te, u ktorych wystepuje silne
napigcie migsniowe. Pastele sa migkkie i nie
potrzeba duzego nacisku kredki na papier, aby
powstaty linie, barwy, plamy. U wigkszosci
dzieci rysowanie mandali wywotuje stan
wyciszenia, koncentracji i odpr¢zenia. Man-
dale mozna rysowac bez okreslonego celu w
formie zabawy plastycznej. Podczas realizacji
programu ,,Tgczowa kraina” inspirowatam
dzieci muzyka, tekstami poetyckimi oraz
stosowatam wizualizacj¢ tworcza. Kolory
i symbole pojawiajace si¢ w pracach dzieci
maja znaczenie diagnostyczne, ale nie za-
wsze mozna zinterpretowa¢ mandalg.

Jezeli priorytetem malowania mandali byto
wyciszenie dziecka, dawatam do pracy
kolory wyciszajace — zielony i niebieski.
Dzieci, ktoére maja problemy emocjonalne,
sa nadruchliwe, wybieraly kolor czerwony i
czarny. Jest to autoterapeutyczne dziatanie,
bowiem dziecko poprzez malowanie tymi
kolorami wyrzuca w ten sposob agresj¢ czy
zto$¢. Podczas wedrowki poprzez kolejne
krainy, Kraina Mandali byla stale odwied-
zana przez dzieci. Taka forma plastyczna, w
potaczeniu z muzyka, jest doskonala technika
relaksacyjna. Technika, ktora jest lubiana, ak-
ceptowana przez dzieci i jej stosowanie daje
niewymierne korzysci dzieciom, zwlaszcza
tym z problemami.

ZAKONCZENIE

Program zabaw i1 ¢wiczen relaksacyjnych
»Teczowa kraina” okazal si¢ by¢ bardzo przy-
datny w celu niwelowania niepozadanych
zachowan dzieci. Podczas realizacji pro-
gramu napotykalam czasami na przeszkody,
ktoére dotyczyly zachowania si¢ dzieci. Dzie-
ci miaty problemy z zamknigciem oczu pod-
czas wizualizacji czy treningu autogennego
Schultza w wersji A. Polender. Pojawiaty si¢
trudnosci podczas samego przygotowywania
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si¢ do relaksacji w pozycji lezacej, a w trak-
cie relaksacji, mimo, ze ch¢tnie braty udzial,
dzieci wiercily si¢, zmienialy pozycje.

Te trudnosci stopniowo znikaty, proporc-
jonalnie do udziatu w kolejnych zajeciach.
Najwigksze trudnosci miaty dzieci z prob-
lemami, ale nie zawsze i nie tylko one. Dzie-
ci dobrze bawily si¢ podczas zastosowania
relaksacji progresywnej Jacobsona w wersji
B. Kai. Taka relaksacja odpowiadata zdecy-
dowanie chtopcom. Chiopiec, ktory przez
kolejne zajecia tylko przygladat sig i stuchat,
podczas podrozy do Krainy Teczy zaczat
uczestniczy¢ w zajgciach. Dodam, zZe tenze
chtopiec sprawial najwigksze problemy wy-
chowawcze.

Program realizowany byt zbyt krotko, zeby
mogly zaistnie¢ duze zmiany w zachowaniu
dziecizproblemami.Jednak moznazauwazy¢,
ze dzieci zaczgly lepiej funkcjonowac w gru-
pie, zmniejszyly si¢ problemy z koncentracja
uwagi, nie pojawiajgq si¢ konflikty i zach-
owania agresywne lub wystepuja jeszcze
sporadycznie. Grupa jest bardziej zdyscy-
plinowana, wyciszona, a relacje migdzy
dzie¢mi ulegly poprawie.

Mysle, ze do nas — nauczycieli nalezy takie
umiejetne dobieranie treSci i form pracy,
ktore pozwola skutecznie oddzialywa¢ na
zachowanie dziecka, a techniki relaksacyjne
spehity to zadanie.

Posrednim efektem realizacji programu byt
udzial dzieci w Przegladzie Teatrow Przed-
szkolnych, ktéry organizowany byt w mojej
placowce juz po raz dziewiaty. Napisatam
scenariusz pantomimy ,Igrzyska”. Moja
wizja bylo wilasnie takie przedstawienie, w
ktorym mozna wykorzysta¢ naturalny ruch
dzieci do zrealizowania przedstawienia,

w ktorym wystarczy ruch, gest, mimika i
odpowiednio dobrana muzyka do przed-
stawienia olimpijskich dyscyplin sportow-
ych. Uwazam, ze dzieci stangty na wysokosci
zadania. Potrafity si¢ skoncentrowac i by¢
uwazne w tym, co robia. Mysle, Ze stato si¢
tak wlasnie dzigki zastosowanym technikom
relaksacji. Przedstawienie zostato nagrane na
ptycie, ktora jest zalaczona do pracy.

PISMIENNICTWO
(wybrana czg$¢ pozycji)

1.Bogdanowicz M., Przytulanki czyli wierszy-
ki na dziecigce masazyki. Zabawy relacyjno
- relaksujace, Wydawnictwo Harmonia, Gdansk
2003

2.Borecka I., Biblioterapia forma terapii peda-
gogicznej, Wydawnictwo PWSZ w Walbrzychu,
Watbrzych 2001

3. Day J., Tworcza wizualizacja dla dzieci,
Wydawnictwo Zysk i S-ka, Poznan 1997

4. Driicker-Vennemann U., Zabawy odprgzajace
dla dzieci, Wydawnictwo Jednos$é¢, Kielce 2003

5. Kaja B., Zarys terapii dziecka, Wydawnictwo
Akademii Bydgoskiej, Bydgoszcz 2001

6. Kulmatycki L. , Stres, joga, relaksacja.
Podrgcznik ¢wiczen, Wyd. Wactaw Baginski i
Synowie, Wroctaw 1993

7. Molicka M., Bajki terapeutyczne, Wydawnic-
two Media Rodzina, Poznan 1999

8. Piotrowska B., Muzykoterapia , Wydawnictwo
Nauczycielskie, Jelenia Gora 1998

9. Zielinski P., Relaksacja w teorii i praktyce
pedagogicznej, Wydawnictwo im. Stanistawa
Podobinskiego Akademii im. Jana Dlugosza w
Czestochowie, Czestochowa 2011

10. Inne: Opracowanie wlasne ,, Drama w wy-
chowaniu przedszkolnym - rola dramy w wychow-
aniu; przyktady gier i zabaw dramatycznych”
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Urszula Szmidt

Akademia
Dzwieku
i Ciszy

program zajec
relaksacyjnych

z wykorzystaniem mis
dzwi¢kowych dla dzieci
w mlodszym wieku
szkolnym.

IDEE I CELE PROGRAMU

Program ,,Akademia Dzwigku i Ciszy” jest
adresowany do wszystkich uczniow klas
miodszych szkoty podstawowej. W kazdej
klasie znajduja si¢ dzieci z szerokim wachla-
rzem zainteresowan, potrzeb i mozliwosci.
Sa dzieci bardzo $miale, cieckawe nowego,
pozytywnie nastawione do S$wiata, ale sa
i takie, ktére wycofuja sig, nie podejmuja
aktywnosci z powodu swojej wrodzonej nie-
$miato$ci czy tez braku pozytywnego obrazu
wlasnej osoby. Wiele dzieci nie radzi sobie
z napotykanymi trudno$ciami i zadaniami
szkolnymi, przezywa lgki i stresy. Jednym z
zadan szkoty jest pomoc w ksztattowaniu od-
pornosci emocjonalnej uczniow. Obecnie co-
raz czegsciej spotykamy dzieci nadpobudliwe
psychoruchowo. Nie potrafia dtuzej skupic
si¢ na wykonywanym zadaniu, stale popadaja
w konflikty z rowie$nikami, nie maja czasu,
by sig wyciszy¢, odkry¢ i rozwinac poczucie
swojej warto$ci. Ich samoocena nieustannie
obniza sig, czasem bardzo wyraznie wida¢ w
ich zachowaniu ,,wotanie o pomoc.

Proponowane w programie ,,Akademia
Dzwigku i Ciszy” przyktady zadan maja ucz-
niom pomoéc w przezwycigzeniu tych barier,
sytuacji trudnych. To dla nich szansa na od-
czucie pozytywnej samooceny, na wspoma-
ganie i stymulowanie rozwoju, ciekawosci
poznawczej oraz wspotdziatania w grupie. Tu
moga do$wiadczy¢, ze sa wyjatkowe i niepo-
wtarzalne, ustysze¢, ze sa przez innych lubia-
ne, dzigki czemu moga pozby¢ si¢ mysli o
wlasnej nieatrakcyjnosci, przezy¢ sukcesy w
kontaktach z kolegami i dorostymi zwigksza-
jac tym samym poczucie wlasnej wartosci.

SPOSOBY, WARUNKI I METODY REA-
LIZACJI PROGRAMU

Zajgcia w programie ,,Akademia Dzwigku
i Ciszy” realizowane byly systematycznie
w ciagu catego roku szkolnego, jeden raz
w tygodniu, przez jedna jednostkg lekcyjna.
Wzigly w nich udzial dzieci, ktore same za-
deklarowaty potrzebg 1 chgé uczestnictwa.
Byli to uczniowie z mojej klasy, ktorych
uczylam juz dwa lata, znalam ich zaintereso-
wania, potrzeby, problemy szkolne, rodzinne,
zdrowotne, problemy z nawiazywaniem kon-
taktow spolecznych, a takze umiejetnosci ra-
dzenia sobie z sytuacjami trudnymi. Program
realizowany byl po zakonczeniu wszystkich
lekeji, kiedy szkota stawata sig¢ pusta i nikt
nie mogt zaklocaé przebiegu spotkania. Za-
jecia odbywaty si¢ w dos¢ przestrzennej sali
wyposazonej dodatkowo w materace i koce.
Zawsze dbalam, aby byla czysta i dobrze
przewietrzona. Dla urozmaicenia i uatrakcyj-
nienia stosowane byty roéwniez odpowiednio
dobrane kolory rozmieszczone wokot sali, a
takze czasami zapalane byly $wiece aroma-
tyczne, ktére wzmacniaty poczucie spokoju
i bezpieczenstwa. Dobieratam odpowiednie
dziatania wyciszajace lub pobudzajace w za-
leznos$ci od aktualnych potrzeb uczniéw. Do-
$wiadczali i przezywali kazde spotkanie, po
kazdych zajgciach byl czas na refleksje, po-
dzielenie si¢ odczuciami, doswiadczeniami
i przezyciami. W programie wykorzystalam
przede wszystkim dzialanie mis dzwigko-
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wych (trzy rodzaje: misy sercowe, stawowe i
brzuszne, tacznie jedenascie mis), ¢wiczenia
oddechowe, wykorzystalam réwniez trenin-
gi relaksacyjne oraz ¢wiczenia wizualiza-
cji. Zatozytam, ze na kazdym spotkaniu be-
dzie praca z misami dzwigkowymi, poniewaz
ich dzwigk 1 wibracje posiadaja dobroczynne
dziatanie. Dzieci lubia pracg z misami, czu-
ja si¢ z nimi dobrze. Nie musza wiedzie¢, ze
dziatanie mis ma jakie$ szczeg6lne znaczenie
dla zdrowia i samopoczucia, ze wptywaja po-
zytywnie na ich system nerwowy, likwiduja
negatywne mys$li i wprowadzaja w stan gle-
bokiego rozluznienia, wspieraja rozwoj krea-
tywnos$ci. Dzwigk mis dziata harmonizujaco
nie tylko w bezposrednim kontakcie z ciatem
cztowieka, ale 1 wtedy, gdy znajdujemy si¢ w
rejonie rozchodzenia sig fal.

B.A. Romanowska zaklada, ze ,,Potrzebuje-
my czystej naturalnej, nieprzetworzonej wi-
bracji ptynqcej bezposrednio z instrumentu,
ktorego miczym nie zaktocona czestotliwosé
dociera w swej diugosci fali prosto do ko-
morek ciata i jego narzqdow, jednoczes-
nie wplywajqc na umyst i ducha”. [1] Fale
dzwigkowe docieraja do komorek, a te po-
przez naturalne dostrojenie odnawiaja sig,
odzywiaja, a takze podnosza odpornos¢. Z
punktu widzenia biochemii wptyw dzwigku
i muzyki na stany emocjonalne ttumaczy sig

stymulacja produkcji endorfin, ktére maja
wplyw na uczucie przyjemnosci i zadowo-
lenia. Dzwigk oddzialuje na cztowieka roz-
maitymi drogami. ,, W wyniku badan nauko-
wych ustalono czestotliwosci dzwigku, jakie
odpowiadajq narzqdom i funkcjom ludzkiego
ciata. W zwiqzku z tym mozna zastosowac
okreslone czestotliwosci w celach terapeu-
tycznych i w leczeniu zaburzen okreslonych
czesci ciata (...). Nuta Cis odpreza, uspo-
kaja, rozluznia, tagodzi, oczyszcza emocje.
Dzwiek D leczy wady wymowy (...) trudno-
Sci z wyrazaniem siebie, tagodzi agresje.”[2]

ZABAWY Z MISAMI DZWIEKOWYMI

Zabawa w zyciu dzieci jest bardzo wazna,
dzigki spontanicznosci, fantazji i radosci, kto-

ra jest efektem samego dziatania wzrasta jej
terapeutyczna wartos¢. W toku zabawy dzie-
cko odreagowuje zle emocje, napigcia, leki,
odpreza si¢ psychicznie i fizycznie. Spedza-
nie wspolnego czasu z rowiesnikami w formie
zabawy uczy empatii, wzajemnej akceptacji,
wspolpracy, szacunku, tolerancji i zrozumie-
nia. Podczas zabawy wzrasta atmosfera wza-
jemnego zaufania, wrazliwosci na potrzeby
drugiej osoby, dzieci poznaja, co moze by¢
przykre dla innych, a takze odkrywaja wias-
ne potrzeby oraz to, jakie dziatania sprawiaja
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im samym przyjemno$¢. Celem propono-
wanych przeze mnie wszystkich zabaw bylo
poprawienie relacji migdzy dzie¢mi, umozli-
wienie im nawigzania szczegdlnych wigzi i
zadowolenia z umiejgtnosci porozumiewania
si¢ z innymi. Dokonatam podziatu zabaw na
te, ktore sprzyjaja skupianiu uwagi i rozwi-
janiu koncentracji, a takze te, dzigki ktorym
nastgpuje wyzwolenie pozytywnych emocji i
roztadowanie napie¢. Oto niektore przyktady.

ZABAWY ROZLUZNIAJACE

Zadanie 1. ,, Zanie$ dzwigk i dobre mysli”
Dzieci siedza w kregu. Jedno otrzymuje od
nauczyciela mis¢ sercowa i pateczkg. Ude-

rza pateczkag w mis¢ trzymajac ja na dtoni,
nastgpnie prosi inne dziecko, by zanioslo
dzwigk i dobre stowo innemu koledze. Przy-
ktad: Aniu, zanies diwiek Zosi i powied? jej,
Ze bardzo podobalo mi si¢ jak dzisiaj mowi-
ta wiersz. Dziecko, ktore otrzymuje dzwigk,
prosi inne o przekazanie go nastgpnemu.

Zadanie 2. ,Fale oceanu”

Do tego zadania bedq potrzebne niebieskie
dwumetrowe wstqzki. Dzieci dobieraja si¢
parami. Kazda para otrzymuje jedna szarfe,
ktoéra musi trzyma¢ z obydwu stron. Pary
ustawione sa w rzedach naprzeciw siebie.
Nauczyciel gra na misach, dzieci poruszaja
szarfami odpowiednio do nat¢zenia dzwigku:
bardzo delikatnie - mate fale, mocno- duze
fale.

Zadanie 3.

Do tego zadania bedq potrzebne kolorowe
szarfy, wstqzki zaczepione na otowek. Po-
dzial dzieci na dwie grupy. Jedna grupa be-
dzie grata na misach, zadaniem drugiej grupy
jest taniec z szarfa do dzwigku mis.

Zadanie 4., Rozkwitaja kwiaty”

Do tego zadania bedq potrzebne misy i
dzwoneczki shanti. Nauczyciel gra dla dzie-
ci na misach, one odpowiednio do natgzenia
dzwigku ilustruja ruchem rozkwitajace kwia-
ty. Na sygnat dzwoneczkow shanti kwiaty
zamykaja si¢ i wigdna.
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Zadanie 5. Masaze relaksacyjne

Masaz relaksacyjny misami dzwigkowymi
polega na przyktadaniu jednej lub wigcej
mis w odpowiednich miejscach ciala i deli-
katnym uderzaniu w nie. Stosuje si¢ rowniez
wydobywanie dzwigkéw z misy stojacej
obok ciata oraz trzymanej nad osoba maso-
wang. Dzieki dziataniu dzwieku mis mozna
osiagna¢ stan glebokiego odprezenia, uregu-
lowac przemiang materii, uspokoi¢ i pogle-
bi¢ oddech, poprawi¢ zdolnos¢ koncentracji.
U zdrowego cztowieka wzmacniane sa sily
i energia do dziatania, a takze stymulowana
jest kreatywnos$¢. Dzieci sa podzielone na
dwie grupy. Jedna z nich lezy na materacach,
moze by¢ przykryta kocykiem. Dzieci z dru-
giej grupy wykonuja dla nich masaze relak-
sacyjne zgodnie ze $cista instrukcja nauczy-
ciela. Uwaga: nauczyciel musi wiedzie¢, czy
mozna potozy¢ misg na ciele dziecka. Nalezy
zachowac szczeg6lna ostroznos¢ i obserwo-
wac reakcje dzieci. Zanim dzieci zaczna ma-
saze relaksacyjne z misami musza nauczy¢
si¢ uwaznosci, spostrzegac potrzeby innych,
a przede wszystkim delikatnie, bardzo precy-
zyjnie uderza¢ w misy. Najbezpieczniejsze
jest wydobywanie dzwigku z misy stojacej
obok ciata, ewentualnie przyktadanie na sto-
py, rece.

Zadanie 6. Ilustrowanie opowie$ci nauczy-
ciela ruchem

W tle dzwicki mis i dzwoneczki shanti. Jest
piekne, pachnqgce lato, swieci stonce, wie-
trzyk delikatnie potrzqsa listeczkami na ga-
tazkach drzew. Kolyszq sie zboza i trawy. Na
tqce stojq kolorowe ule, jak domki krasno-
ludkow. Wylecialy z nich pszczotki robotnice.

Pofrunety nad tqkq, rosnie na niej mnostwo
barwnych, stodkich kwiatow. Lqdujq na tych
kwiatuszkach i zaczynajq zlizywac¢ lepki, kle-
Jjacy nektar. Przednimi nozkami zgarniajq py-
tek do koszyczkow na tylnych nozkach. Majq
Jjuz wystarczajqco duzo pytku. Ciezkie podno-
szq sie do gory i lecq do swojego ula. Zme-
czone muszq po drodze odpoczqé. Ponownie
podrywajq sie do lotu. W koncu dolecialy do
ula, przysiadly na chwile przed wejsciem i
bardzo ostroznie wchodzq do ula. Zaczyna-
Jja wytadowywaé pytek, najpierw oprozniajq
prawq nozke, potem lewq. Jeszcze z usmie-
chem podfruwajq do krolowej matki i od
nowa z wielkq radosciq odlatujq do pracy, bo
to przeciez pszczotki robotnice.

ZABAWY
TRACJI

SPRZYJAJACE KONCEN-

Zadanie 1.,,Podawanie dzwigku”

Dzieci siedza w koteczku. Otrzymuja do reki
mata mis¢ stawowa oraz odpowiednia patecz-
ke. Ich zadaniem jest uderzy¢ lekko w misg
tak, aby dzwigk rozchodzit si¢ jak najdtuze;j.
Po wybrzmieniu dzwigku podaja misg i pa-
leczke nastepnej osobie.

Zadanie 2.

Dzieci siedza w dwoch grupach plecami
do siebie. Przed soba maja ustawione misy
brzuszne, sercowe i stawowe oraz jednako-
we pateczki. Jedno dziecko z pierwszej gru-
py delikatnie uderza w wybrana przez siebie
misg i prosi inne dziecko z drugiej grupy o
taki sam dzwigk. Dla utrudnienia, po kilku
probach mozna poprosié, by dziecko uderza-
o w dwie, a nastgpnie trzy misy w dowolnej
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kolejnosci. Zadanie to wyrabia u dziecka
wrazliwo$§¢, umiejetnos¢ skupienia uwagi,
pamig¢ i stuch.

Zadanie 3.

Dzieci siedza przy misach dzwigkowych na
podtodze, na materacach w réznych miej-
scach sali. Nauczyciel wyznacza dziecko,
ktore bedzie musiato podaza¢ za dzwigkiem
z zamknigtymi oczami i dziecko wspomaga-
jace, ktore bedzie wspierato w dojsciu do gra-
jacej misy oraz dzieci grajace. Nastgpna para
bedzie podaza¢ do misy lezacej w innej czg-
$ci sali. Uwaga: dziecko wspomagajace trzy-
ma z tylu za ramiona i umownym dotykiem
odpowiednio kieruje wydajac polecenia. Np.
dwa uciski w obydwa ramiona - zatrzymaj
si¢, jeden ucisk w lewe ramig- skre¢ w lewo,
jeden ucisk w prawe ramig- skre¢ w prawo.
Mozna zastosowa¢ odmiang tego ¢wiczenia
- dziecko wspomagajace prowadzi za r¢keg.
Zadanie 4.

Do tego zadania beda potrzebne inne instru-
menty, np.: dzwoneczki shanti, marakasy, kij
deszczowy. Dzieci siedza w dwoch, trzech
kregach majac trzy misy: stawowa, serco-
wa 1 brzuszna. Po ustyszeniu dzwoneczkow
shanti uderzaja w misg stawowa, kiedy usty-
sza marakasy uderzaja w misg sercowa, a na
dzwigk kija deszczowego w mis¢ brzuszna.
Uwaga: nalezy pamigtac, by podawac kolej-
ne polecenie po catkowitym wyciszeniu mis.
Dla utrudnienia mozna podawaé¢ dwa, trzy
dzwigki w roznej konfiguracji (shanti, ma-
rakasy lub kij deszczowy, marakasy, shanti),
zadaniem dzieci bgdzie zagranie na misach
w odpowiedniej kolejnosci. Jezeli dzieci ze-
chca, mozna zorganizowa¢ konkurs, ktora
grupa rozpozna i odda jak najwigcej brzmien
we wlasciwej kolejnosci.

Zadanie 5. ,,Nasza bajka”

Dzieci siedza w kregu. Nauczyciel podaje
instrukcj¢ do zabawy: ja powiem jedno lub
dwa poczatkowe zdania jednoczesnie grajac
na misie, nastgpnie podam mis¢ kolejnemu
dziecku, ktore bedzie musiato dopowiedzie¢
ciag dalszy bajki i zagra¢ dalej. Powinni-
$my stworzy¢ bardzo interesujaca opowiesc.

Przyktad: dawno, dawno temu, za siedmioma
gorami i siedmioma rzekami zyta sobie mala
dziewczynka... Uwaga: uczen, ktory nie chce
opowiada¢ bajki, moze zagra¢ chwilg na mi-
sie. Mozna tez wyznaczy¢ kilka os6b do gra-
nia na innych misach, by stworzy¢ podktad
muzyczny.

Zadanie 6. ,, Gram dla Ciebie”

Dzieci zostaja podzielone na cztery grupy:
jedna jest grupa stuchajaca, lezy na matera-
cach przykryta kocykami po srodku sali. Trzy
nastgpne wybieraja sobie misy i jedna osobe
kierujaca, ustawiaja si¢ w dowolnych rogach
sali twarza do prowadzacego, ktory wska-
zuje grupe lub grupy do grania. Nalezy pa-
migtac o ptynnosci przechodzenia dzwigkow.

CWICZENIA ODDECHOWE

Glebokie, powolne oddychanie rozluznia,
zmniejsza napigcia, uaktywnia pracg migsni
oraz udraznia wszystkie kanaty energetycz-
ne. Warunkiem pozbycia si¢ blokad emocjo-
nalnych, wyciszenia, spokoju jest swobodny
przeplyw energii, a to da nam prawidtowe od-
dychanie. Podczas oddechu spowolnionego
moézg wytwarza fale alfa, ktore rejestrowane
sa w stanie relaksu, spokoju i odprgzenia, fale
theta rejestrowane podczas snu czy glgbokiej
koncentracji oraz delta, fale typowe dla gle-
bokiego snu.[3] Podstawa dobrego oddechu
jest oddech przeponowy. Tu powietrze po-
winno przej$¢ az do samego dotu brzucha, a
jednoczesnie wypchna¢ do przodu i rozluzni¢
migénie przepony. Natomiast w czasie wy-
dechu przepona powinna si¢ skurczy¢, czy-
li powinniSmy wciagna¢ brzuch i wycofac
migénie w kierunku krggostupa. Nalezy jed-
nak pamigtac, aby specjalnie nie przedtuzac i
nie pogtebia¢ oddychania, poniewaz mozna
doprowadzi¢ do niebezpiecznej hiperwenty-
lacji. Oddech powinien by¢ wykonywany
nosem. Nos pehi rolg filtra przepuszczajace-
go do pluc oczyszczone powietrze. Przyktady
kilku zastosowanych w programie ¢wiczen,
ktére ucza dzieci prawidlowego gospodaro-
wania oddechem i pomagaja w osiagnigciu
stanu relaksu. Do dzialan w tym obszarze
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roOwniez zastosowatam dzwigki i1 energig
mis.

Zadanie 1.

W pozycji lezacej mala misa sercowa lub
stawowa lezy na brzuchu dziecka, gl¢boki
wdech brzuszno-przeponowy nosem, wydech
przez Scisnigte usta ( jakby przez stomkg)
z jednoczesna obserwacja brzucha: w gore
przy wdechu, w dot przy wydechu. Podczas
wydechu nalezy utrzymaé wilasciwy tonus
migéniowy i nie dopusci¢ do tego, aby pod
cigzarem misy brzuch opadt za szybko.
Zadanie 2.

W lezeniu na podtodze z akompaniamentem
mis dzwigkowych, rece utozone wzdtuz tuto-
wia. Na wdech otwieranie dloni ku gorze, na
wydech utozenie dtoni do podioza.

Zadanie 3.

W lezeniu na podtodze, kolana ugigte, rece
leza wzdtuz tutowia. W momencie ustyszenia
dzwigku dzwonka wyprostowane rgce wzno-
sza si¢ do gory wraz z powolnym wdechem.
Na dzwigk misy brzusznej rytmiczny wydech
i opuszczanie rak szerokim tukiem w dot.
Zadanie 4.

W lezeniu na podtodze z nogami ugigtymi
w kolanach. Na sygnal dzwigkowy wdech
nosem, rece w gorg w skos (do wybrzmie-
nia misy), brzuch wypychany do przodu, na
kolejny sygnat dzwigkowy powolny wydech
ustami i1 opuszczanie rak oraz przyktadanie
ich migdzy zebra a pegpek (do wybrzmienia
misy).

Zadanie 5.

W lezeniu na plecach z rekami wzdhuz tu-
lowia. Na sygnat dzwigkowy przenosze-
nie rak do gory za gtowe wraz z powolnym
wdechem. Na kolejny umowiony sygnat
przyciaganie kolan do brzucha, przeno-
szenie rak 1 ukladanie wzdluz tulowia z
jednoczesnym  powolnym  wydechem.
Zadanie 6.

W siadzie skrzyznym, rgce oparte na kola-
nach. W trakcie akompaniamentu powolne
unoszenie rak w bok, rownoczesne wciaganie
powietrza nosem, brzuch do przodu, nastgpne
na kolejna zmiang dzwigku opuszczanie rak
w dot na kolana z rownoczesnym wydechem

powietrza ustami, brzuch wciagnaé, migsnie
przepony wycofa¢ w kierunku kreggostupa.
Zadanie 7.

Misy napetione woda: dmuchanie wody w
misie, dmuchanie papierowych stateczkow
na wodzie, dmuchanie w wodg przez rurkeg.
Zadanie 8.

Wydmuchiwanie piteczek ping-pongowych
w lejku.

TRENINGI RELAKSACYJNE Z MISAMI

Treningi relaksacyjne maja dobroczynne
dziatanie i zastosowanie w wielu dziedzi-
nach, migdzy innymi w pedagogice. Zmniej-
szaja zmegczenie, ulatwiaja walke z lgkiem,
poprawiajg pamig¢ [4] . W programie ,,Aka-
demia Dzwigku i Ciszy” wykorzystalam tre-
ning autogenny Schultza. Celem treningu au-
togennego jest uzyskanie stanu wewngtrzne-
go spokoju, odpr¢zenia, rozluznienia migéni.
Metoda ta jest niezwykle skuteczna. Polender
A.[5] przystosowala ja do poziomu dzieci w
wieku przedszkolnym oraz dzieci uposledzo-
nych umystowo. Tre$¢ instrukcji przedstawia
si¢ w formie bajki o zwierzgtach, z ktorymi
dzieci najchgtniej si¢ identyfikuja. W swojej
koncepc;ji tej techniki relaksacyjnej przyjetam
rowniez, ze dzieci w wieku wczesnoszkol-
nym chgtnie postuchaja takze bajki o swoich
rowie$nikach. Ewaluacja przeprowadzona
na koniec roku szkolnego potwierdzita moje
przypuszczenia. W czasie prowadzenia tre-
ningu autogennego bardzo wazna jest posta-
wa wspomagajaca wprowadzenie si¢ w stan
bierno$ci i wyciszenia. Dzieci najbardziej
lubia pozycjg lezaca. Kolejnym etapem jest
koncentrowanie si¢ na reakcjach witasnego
organizmu. Tu uczg si¢ koncentracji na wra-
zeniach mig$niowych ptynacych z wlasnego
organizmu i wywolywania wrazenia stanu
»cigzkosci” rak, ndg, tutowia oraz koncen-
tracji na wrazeniach ptynacych z niektorych
narzadow i czegsci ciala (czucie pracy serca,
spowalnianie oddechu, odczuwanie wrazen
ciepta z okolicy splotu stonecznego). [6]

Niektore z treningow relaksacyjnych wyko-
rzystuje si¢ migdzy innymi do budowania
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pozytywnego obrazu siebie i walki z Igkiem.
Gdybysmy chcieli wykorzysta¢ metodg tre-
ningu autogennego do ksztaltowania wielu
pozytywnych cech naszej osobowosci, po-
winnis$my powtarza¢ w czasie odprezenia fi-
zycznego autosugesti¢. Mozna w tym czasie
sugerowac sobie i pobudza¢ wytrwatos¢, od-
wage, pewnos$¢ siebie, zyczliwe nastawienie
do innych, osiaganie sukcesu w konkretnej
dziedzinie zycia. Zastosowalam nieco zmo-
dyfikowany model treningu autogennego
Schultza, ale w swoich bajkach, podczas re-
laksacji zachowalam sugerowane etapy. W
trakcie treningu autogennego zawsze begda
brzmialy dzwigki mis tybetanskich. Oto przy-
ktad jednej z bajek.

dnia... po powrocie ze szkoty, zobaczy! stojq-
¢y przed swoim domem upragniony rowerek.
Wbhiegt do domu, by podziekowac za to swoim
rodzicom. Nawet nie zdqzyl zjes¢ obiadu, bo
tak bardzo chcial wyprobowaé jak sie na nim
jezdzi. Jeszcze tylko mama wiozyla mu kask
na glowe i ruszyt w droge. Z oddali ustyszat
ostrzegawczq prosbe mamy, by byé ostroz-
nym. Tak, na pewno bedzie uwazal. Przeciez
doskonale juz zna przepisy ruchu drogowego.
Od dawna planowat swojq pierwszq jazde.
Skreca w lewo, w polnq droge. Tu bedzie bez-
piecznie. Nie jezdzq samochody. Jednak wca-
le nie jest tak prosto i tatwo. Droga prowadzi
nieco pod gore. Ciezko sie pedatuje, ale za to
widoki sq przepiekne. Dookola rozciqga sie

»O chlopcu, ktéry bardzo pragnal mieé
czerwony rower”

Przedstawiam wam matego chiopca Ja-
sia, ktory bardzo lubit rowery. Kazdego
dnia marzyl o tym, by dosta¢ pickny, czer-
wony rower gorski. Przegladal czasopis-
ma ze zdjeciami rowerow, a nawet wyciql
jedno zdjecie z takim, ktory wiasnie prag-
nqtl miec¢ i przykleit na , tablice marzen.”
Codziennie rano, kiedy sie budzil, pierwsze
spojrzenie kierowal na swojego ,,rumaka”
i marzyl, zZe kiedys bedzie jego. Az pewnego

pachnqca, ukwiecona makami lqka, w oddali
wida¢ las. Tam wiasnie ma zamiar dotrzec.
Czuje sie coraz bardziej zmeczony. Chyba nie
ma dobrej kondycji, ale przeciez musi dotrze¢
do wyznaczonego celu. Ciezko pracuje, by si¢
tam znalez¢. A tu czeka jeszcze droga powrot-
na. Zawraca i rusza w kierunku domu. Diu-
go trwalo zanim znajduje sie z powrotem na
wlasnym podworku. Chowa rowerek do gara-
zu i wehodzi do domu. Kladzie sie na swoim
tozku. Zamyka oczy. Mama przykrywa go ko-
cem, jest mu cieplo i mito. Oddycha spokoj-
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nie. Jest tak zmeczony, Ze nie moze wcale po-
ruszac¢ prawq rekq, jest bardzo ciezka. Palce
tez strasznie si¢ rozleniwity. Probuje podnies¢
lewq reke, ale i ona staje si¢ ciezka i leniwa.
Nie chce si¢ ruszy¢. A co z prawq nogq? Nie
chce sie podnies¢ i poruszal, lezy ciezka na
tozku. Lewa noga podobnie do prawej, sta-
Jje sie leniwa, spokojna i ciezka. Lezq prosto
obok siebie. Oddycha glteboko i spokojnie.....
Jasny i cieply strumien powietrza wnika gle-
boko i siega do samego brzucha...... Daje
mu poczucie bezpieczenstwa...., wiary w
siebie...., przekonania, Ze marzenia sie spel-
niajq. .... Czuje, ze moze go w zZyciu spotkac
Jjeszcze wiele picknych rzeczy. Jest mu z tym
bardzo dobrze..... Oddycha spokojnie, rowno
i miarowo. Jasiu odpoczql. Zaczyna powoli
poruszac lewq nogq, po chwili prawq. Juz sie
podnoszq do gory. Teraz probuje lewq i pra-
wq reke. Obydwie rece podnoszq sie i moze
poruszac¢ paluszkami. Rozciqga sie i wstaje.
Czuje sie wypoczety i gotowy do dalszej pra-
cy i zabawy. A wy?

CWICZENIA WIZUALIZACJI

Metoda wizualizacji stosowana byta juz kil-
kaset lat temu w Tybecie, Indiach, a takze
wsérod amerykanskich Indian. Wizualizacje
staja si¢ obecnie bardzo popularng i efek-
tywna forma medytacji. Wszystko co istnie-
je w $wiecie materialnym ma przeciez swoj
poczatek w naszym umysle, jezeli wigc nie
pojawi si¢ w nim idea, nie wyzwolimy mocy
tworczej umystu, nie bgdzie konsekwencji
w zyciu materialnym. Dzieci zazwyczaj nie
maja klopotow z wizualizacja. Istnieja rdzne
sposoby prowadzenia wizualizacji. Day J. [7]
proponuje wizualizacje wedlug nastgpuja-
cych zasad: ogélne odprgzenie, tworczy ruch,
oddychanie, medytacja i koncentracja, twor-
cza wizualizacja, tworcze dzialanie, dzielenie
si¢ przezyciami, wykraczanie. “Moje porady
tatwo wprowadzi¢ w Zycie; pomogq wam one
wytworzy¢ w dzieciach pasje tworczq, zdol-
nos¢ samooceny, umiejetnos¢ koncentracji
oraz rozbudowac ich samoswiadomosé, dac
im poczucie zaufania do siebie”. Natomiast

Fanning P. [8] zaleca prowadzenie trenin-
gow wizualizacyjnych wedlug schematu:
tworzenie, zmienianie, wzmacnianie pozy-
tywnych wrazen zmystowych. W zaleznosci
od tego, jaki cel sobie obierzemy, moze by¢
wizualizacja wzmacniajaca wiarg we wlasne
mozliwosci, umozliwiajaca wglad w siebie,
albo tez relaksacyjna. Dzigki wizualizacji
mozemy dotrze¢ do wewngtrznej, subiek-
tywnej rzeczywistosci. W trakcie jej trwania
moga towarzyszy¢ zmiany fizjologiczne. [9]
Lagodne dzwigki mis, jakie towarzyszyty wi-
zualizacji wspomagaty dzieci w skupieniu,
koncentracji. Zanim dzieci przystgpowatly
do wizualizacji, przeprowadzatam ¢wiczenia
rozluzniajace oraz koncentrujace, np. odpo-
wiednio zestawione zabawy z misami czy
tez ¢wiczenia oddechowe. Dobor tych zadan
uzalezniony byt od potrzeb dzieci w danym
dniu. Po wizualizacji stwarzatam warunki do
pracy tworczej (najczesciej malowanie prac
inspirowanych wizualizacja, pisanie tworcze
- prace mozna zbiera¢ i tworzy¢ album dla
kazdego dziecka) oraz mozliwo$¢ podziele-
nia si¢ swoimi wrazeniami 1 przezyciami.
Teksty wizualizacji zawarte w programie
czg$ciowo byly inspirowane literatura, ktorej
autorami sa: Kulmatycki L.,[10] Day J.[11],
Teml H.[12], Paul-Cavallier F. J.[13].

WIZUALIZACJA RELAKSACYJNA

W piramidzie.

Zajmij wygodnq pozycje. Usiqdz lub potoz
sie. Nie zaciskaj rqk i nie krzyzuj nog. Za-
mknij oczy i jezeli ci si¢ uda, to trzymaj je
caly czas zamkniete. Zacznij powoli i rowno-
miernie oddycha¢. Twoj oddech jest spokoj-
ny. Cale napiecie sptywa z Twojego ciala: z
glowy, karku, barkow, plecow, brzucha, rak i
nog. Jestes spokojny i rozluzniony. Wyobraz
sobie, ze znajdujesz sie w niewielkiej pirami-
dzie catej ze szkia. Jest tam tyle przestrzeni,
ile akurat potrzebujesz. Masz kontrole nad
wszystkim, co sie dookola dzieje. MozZesz
wpusci¢ do srodka swoje ulubione zwierzqt-
ko, albo zabraé ze sobq ukochanq maskotke.
Mozesz obserwowac otoczenie z gory, przodu
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i z tylu. Nad tobq swieci stonce. Cieple pro-
mienie stonica otaczajq twojq piramide niczym
tarczq ochronng. Jest ci ciepto i przyjemnie.
Przed tobq pickne widoki: kwiaty, drzewa,
ludzie, do ktorych masz zaufanie. Wiatr de-
likatnie porusza listkami drzew. Oddychasz.
Oddech sam wyplywa spokojnie i miarowo.
Jestes catkowicie spokojny i rozluzniony. Je-
stes catkowicie bezpieczny. Mozesz wyjsé z tej
piramidy, powqchac kwiaty i zrobié, co tylko
chcesz, albo w niej zostaé. Do ciebie nalezy
decyzja. Cokolwiek zrobisz, bedzie to dla cie-
bie dobre. Zapamietaj to miejsce i to uczu-
cie. Mozesz tu wracaé ilekro¢ tylko bedziesz
chcial. Kiedy bedziesz gotowy, powrocisz
do klasy. Scisnij i rozluznij dlonie, poruszaj
palcami rqk i nog. Zegnij i wyprostuj nogi.
Przeciqgnij sie w rozne strony. Powoli otworz
oczy.

WIZUALIZACJA  WZMACNIAJACA
WIARE W SIEBIE

» W pokoju pelnym luster”

Potoz sie wygodnie, najwygodniej jak mo-
zesz. Rozluznij sie. Zamknij oczy. Wez gle-
boki wdech, teraz wydech. Zacznij spokojnie,
powoli oddychac. Wyobraz sobie przed sobq
drzwi. Nacisnij klamke. Wejdz do srodka. Je-
stes w pokoju petnym luster. Lustra sq z przo-
du i z tytu, po bokach, na podifodze i suficie.
To bardzo niezwykte miejsce. Czujesz sie tu
dobrze i bezpiecznie. Usmiechnij sie do sie-
bie. Sprawdz swoje odbicie w lustrze. Zobacz
Jjak pieknie wygladasz. Odprez sie. Oddychasz
spokojnie. Powtarzaj w myslach za mnq. Ak-
ceptuje siebie takim, jakim jestem. Jestem
spokojny, zupetnie spokojny. Jestem gotowy
do podjecia nowych zadan. Nie obawiam si¢
ich. Mam wszystkie zdolnosci, by sie dobrze
uczy¢ i osiqga¢ wymarzone cele. Pozytywne
mysli przynoszq mi korzysci, o ktorych ma-
rze. Na drodze mojego zycia nie ma zadnych
przeszkod, ktorych bym nie pokona. Przyjrzyj
sig jeszcze raz sobie. Zobacz jak wyglqda
osoba, ktora potrafi osiqgac cele, ktore sobie
wytyczyla. Stoi spokojnie, jest rozluzniona i
usmiechnieta. To przeciez ty. Zapamigtaj to

uczucie. Delektuj sie nim chwile... Kiedy be-
dziesz gotowy, powoli powrocisz do klasy...
Poruszaj palcami rqk i nog. Ziewnij kilka
razy i przeciqgnij si¢ mocno, tyle razy ile tego
potrzebujesz. Otworz oczy. Witaj wypetniony
energiq i pozytywnymi myslami.

EWALUACJA PROGRAMU

Pod koniec roku szkolnego przeprowadzi-
fam ankietg ewaluacyjng z przekonaniem, ze
analiza jej pozwoli mi na zdobycie wiedzy na
temat prowadzonych przeze mnie zajg¢ oraz
na wyciagnigcie wnioskow i modyfikacje ko-
lejnych spotkan w przysztym roku szkolnym
z nastgpna grupa uczniow. Wynika z nich, ze
dzigki tym zajg¢ciom zdecydowana wigkszosc¢
dzieci stala si¢ wyciszona, zrelaksowana, od-
prezona fizycznie oraz pozytywnie nastawio-
na do innych. Najchgtniej stuchaty dzwigku
mis w pozycji lezacej, robily sobie wzajem-
nie masaze misami oraz stuchaty bajek relak-
sacyjnych. Z mojej obserwacji wynika row-
niez, ze te dzieci potrafily lepiej radzi¢ sobie
z wlasnymi emocjami w relacjach z innymi
uczniami i w sytuacjach trudnych.

PiSmiennictwo

1. Romanowska B. A., (2006) Muzykoterapia do-
glebna komorkowa. Biatystok, Studio Astropsy-
chologii

2 Matela L., Sakowska O., ( 2003) Moc dzwigku.
Biatystok, Studio Astropsychologii

3. Sipowicz J., ( 2009) Ja i moj glos. Brzezia
Laka, Wydawnictwo Poligraf

4.Budohoska W., Ortowska A., (1970) Wplyw tre-
ningu autogennego na uczenie si¢ i zapamigtywa-
nie. Studia Psychologiczne, t. X

5. http://www.soswczluchow.republika.pl

6. Siek S., (1990) Treningi relaksacyjne. Warsza-
wa, Akademia Teologii Katolickiej

7. Fanning P., (2001) Wizualizacja zmiany. Po-
znan, Rebis

8. Day J., ( 1997) Tworca wizualizacja dla dzieci.
Poznan , Zysk i S-ka

PRZESTRZEN 6/2013 85



PROGRAM KONFERENCJI:

Piatek, 27 czerwca
Przyjazd / Rejestracja

17:00 - Inauguracja konferencji

17:30 — Wprowadzenie do zagadnien nauk Jogi
D i Ajurwedy oraz lekow medycyny alternatywnej

20:00 — Wystepy artystyczne i uroczysta kolacja

Sobota, 28 czerwca
06:00-07:30 — Praktyka Jogi w oddzielnych grupach
dla osob poczatkujacych i zaawansowanych,

07:45 - Sniadanie

08:30-10:45 Sesja Ajurwedy. Referaty o tematyce:
panchakarma, podstawy leczenia chorob

w ajurwedzie, rosliny lecznicze i mineraty
stosowane w przygotowaniu lekow ajurwedyjskich
iich zastosowanie w diecie

13:45 - Lunch

15:00-17:30 — Rownolegte sesje poswiecone
zapobieganiu chorobom w naukach Jogi i Ajurwedy.
Referaty o tematyce: asany, pranajama, medytacja,
shatkriya, panchakarma, i nadishastra.

18:00-19:30 — Pranayama i medytacja — ¢wiczenia
praktyczne prowadzone przez C.M. Bhandariego i zespét

20:00 - Kolacja

Niedziela, 29 czerwca

06:00-07:30 - Praktyka jogi

07:45 - Sniadanie

08:30-10:00 — Techniki jogi wspomagajace
rehabilitacje ruchowg i readaptacje srodowiskowa
pacjentéw po operacjach oraz cierpigcych na
choroby przewlekte.

o

10:30-12:00 - Techniki relaksacyjne i sposoby
radzenia sobie ze stresem.

12:00-12:30 — Poczestunek

12:30 — 14:00 - Propozycje zajec z zakresu technik
relaksacyjnych i jogi w szkolnym programie promocji
zdrowia i wychowania fizycznego.

14:00-14:30 - Przemowienie podsumowujace
Konferencje

14:45 - Lunch

Odjazd uczestnikow

86

Joga i ajurweda

w badaniach naukowych

Organizator konferencji: Centrum Jogi i Ajurwedy im.
Bhandariego w Patacu Sulistaw. Wspotorganizatorzy:
Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu
i Uniwersytet Medyczny we Wroctawiu. Wiecej
informacji na stronie: www.sulislaw.pl/konferencja.

I Miedzynarodowa
Naukowa Konferencja

Jogi 1 Ajurwedy

27 - 29 czerwca 2014

|

INFORMACJE DLA UCZESTNIKOW:
Konferencja odbedzie sie w dniach

27-29 czerwca 2014 r. w Patacu Sulistaw,
Sulistaw 24, 49-200 Grodkow, woj. opolskie.

Wysokosci optat rejestracyjnych:

* bez zakwaterowania - 475 zt
(petne wyzywienie)

» zakwaterowanie w pokoju 20s. - 820 zt
(2 noclegi i petne wyzywienie)

» zakwaterowanie w pokoju los. - 1150 zt
(2 noclegi i petne wyzywienie)

Ponadto kazdy z uczestnikow otrzyma
komplet materiatow konferencyjnych
oraz poczestunek w przerwach konferencji.

KONKAT:
tel.: 77 415 66 59, www.konferencjajogi.pl
e-mail: rejestracja@konferencjajogi.pl

PRZESTRZEN 6/2013



UNIWERSYTET MEDYCZNY

-
&

]

£

|

H

]

1. PIARTOW SLARKICH wE WRSCLAB @

CELE KONFERENCUJI:

» popularyzacja wiedzy na temat jogi i ajurwedy w
Swietle rzetelnych badan praktykéw promociji zdro-
wia, zdrowego stylu zycia, przedstawicieli medycy-
ny, psychoterapii czy rehabilitacji,

e Zwrocenie uwagi na mozliwosci wykorzystania
niektorych praktyk jogi i ajurwedy w ksztattowaniu
prozdrowotnych zachowan wsrod dzieci i mtodziezy,
» rozwianie niektérych mitow i watpliwosci zwigza-
nych z joga i ajurweda,

» podjecie dialogu pomiedzy zaproszonymi autory-
tetami a uczestnikami konferencji umozliwiajacego
szersze spojrzenie na wartosci terapeutyczne oraz
profilaktyczne jogi i ajurwedy.

Waznym przestaniem konferencji jest stworzenie
atmosfery sprzyjajacej dzieleniu sie swoimi do-
Swiadczeniami i odczuciami oraz budowanie pod-
staw dla konstruktywnych relacji miedzyludzkich.
Zapraszamy do udziatu czynnego i biernego nie tyl-
ko naukowcow, nauczycieli, terapeutéw i pracow-
nikdw ochrony zdrowia, ale réwniez przedstawicieli
instytucji pozytku publicznego i mediow.

Jezykiem konferencji bedzie w réwnym stopniu an-
gielski jak i polski (ttumaczenie symultaniczne).

WAZNE INFORMACJE DLA AUTOROW:
Publikacja materiatow  konferencyjnych:
streszczenia otrzymane w terminie i zaak-
ceptowane, przez komitet naukowy, zosta-
ng uwzglednione w programie konferencji,
a petne wersje wystgpienn opublikowane w
monografii i przekazane wszystkim uczest-
nikom konferencji w terminie pdzniejszym,
jednak nie dtuzszym, niz 6 miesiecy od jej
zakonczenia. Monografia zawiera¢ bedzie
rowniez teksty zaakceptowane, a ktére - ze
wzgledu na ograniczenie czasowe - nie zo-
stang przedstawione w czasie konferencji).

Autorem artykutu jest prof. Lestaw
Kulmatycki, przewodniczacy komitetu
naukowego Pierwszej Miedzynarodowej
Naukowej Konferencji Jogi i Ajurwedy.

PRZESTRZEN 6/2013

ZAPROSZENI NAUKOWCY:

Oto krétka alfabetyczna prezentacja zaproszonych gosci:

¢ Chandra Mohan Bhandari (Y i A) — Byly ambasador
Indii w Polsce, obecnie patron Patacu Sulistaw.

¢ Dr Partap Chauhan (A) - Dyrektor Instytutu Jiva
Ayurveda w Faridabad, Indie.

« Dr n. o k.f. Matgorzata Grabara (Y) Kierownik
Zaktadu Kinezypsychoprofilaktyki i Promocji Zdrowia
Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach.

 Dr Ajay Kumar Gupta (A) - Kierownik studiow
podyplomowych Shalya-tantra Rishikul przy
Ayurvedic College and Hospital w Haridwar, Indie.

o Dr Sunil Kumar Joshi (A) — Kierownik Wydziatu
Shalya-Tantra w Ayurvedic College Gurukul
Kangari w Haridwar, Indie.

» Dr n. hum. Magdalena Karciarz (Y) — Pracownik
naukowy i wyktadowczyni Podyplomowych
Studiow Psychosomatycznych Praktyk Jogi
przy AWF we Wroctawiu.

Prof. dr hab. med. Andrzej Kokoszka (Y) - Profesor
Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej, Kierownik
II Kliniki Psychiatrycznej WUM w Warszawie.

Prof. nadzw. dr hab. Lestaw Kulmatycki (Y)
- Kierownik Katedry Nauk Humanistycznych
1 Promocji Zdrowia oraz Podyplomowych
Studiow Psychosomatycznych Praktyk Jogi
przy AWF we Wroctawiu.

Dr H.R. Nagendra (Y) - President VYASA (Swami
Vivekananda Yoga Anusandhana Samsthana)

w Bangalore, i wiceprezydent Indian Yoga
Association, Indie.

Dr C. Rajan Narayanan (Y) - Dyrektor Life
in Yoga Institute, USA

Prof. zw. dr hab. Wiestaw Pilis (Y) - Dyrektor
Instytutu Kultury Fizycznej Akademii im. Jana
Dtugosza w Czestochowie i Kierownik Katedry
Antropomotoryki ALMAMER WSE w Warszawie.

Dr hab. Matgorzata Sacha (Y) - Adiunkt
w Zaktadzie Fenomenologii i Antropologii
Religii w Instytucie Religioznawstwa UJ.

Dr Hari Sharma (A) - Profesor w The Ohio State
University's Center for Integrative Medicine, USA.

Mgr Krzysztof Stec (Y) - Wyktadowca
Podyplomowych Studiéw Psychosomatycznych
Praktyk Jogi przy AWF we Wroctawiu.

Prof. nadzw. dr hab. Janusz Szopa (Y) - Kierownik
Katedry Zarzadzania Kulturg Fizyczng AWF

w Katowicach oraz studiow podyplomowych
JRelaksacja i joga" przy AWF w Warszawie.

Prof. Raffaele Torella - Profesor sanskrytu
w Istituto Italiano di Studi Orientali of ,Sapienza’
University of Rome, Wtochy.

Prof. dr Arun Kumar Tripathi (A) - Profesor
medycyny ajurwedyjskiej — kayachikitsa
(medycyny ogolnej), Indie.

Dr Shirley Telles (Y) - Dyrektorka ds. badawczych
w Patanjali Research Foundation w Haridwar,
Indie, jedna z najaktywniejszych naukowcow

na $wiecie zajmujacych sie joga.
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Idea Swiatowych Dni Jogi narodzita si¢ w 2001 roku z inicjatywy
H. H. Sat Guru Amrta Stiryananda Maha R4ja, miata by¢ okazja do
pierwszego Swiatowego swigta na rzecz pokoju 1 jednoczesnie do
swigtowania réznorodnosci religii, tradycji 1 kultury.

To dla jogi chcacej znalez¢ swoje miejsce na Zachodzi jest naprawde
dobry pomyst

Lisbona, czerwiec 2013
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absolwenci 2013

tematy prac studentow podyplomowych studiow

Blachura Beata
Mozliwo$¢ zastosowania wybranych elemntow
jogi w zdrowotnym treningu narciarskim

Chanduszko-Salska Jolanta
Przetomowa podrdz. Jak powroci¢ do zdrowia
w teorii 1 praktyce

Hamrol Angelika

Propozycje scenariuszy sesji technik relaksa-
cyjnych skupionych na pracy z ciatem dla do-
rostych

Janda Justyna

Wybrane techniki relaksacyjne w procesie reso-
cjalizacyjnym wychowankow Mtodziezowego
Osrodka Wychowawczego we Wroclawiu

Konwa Dorota

Dzieci z niepelnosprawnoscia intelektualng w
stopniu lekkim a wybrane techniki relaksacyjne
- propozycja scenariusza zajec

Kostusiak Monika
Zastosowanie afirmacji w sesjach relaksacyj-
nych ukierunkowanych na pracg z energia

Kruszewska-Nabzdyjak Alena

Zastosowanie refleksoterapii estetycznej twa-
rzy u kobiet w ciazy jako alternatywa na dobre
samopoczucie - analiza poszczegdlnych przy-
padkow

Kucharska Barbara
Motywacja uczestnikow cotygodniowych zajec
,Relaksacja”

Kujawinska Jolanta

»lgczowa kraina” - program zabaw i ¢wiczen
relaksacyjnych dla dzieci 6 letnich z problema-
mi

Kulka Elzbieta

»Uzdrawiajaca medytacja” - wykorzystanie
niektorych technik relaksacyjnych na mojej
drodze zycia

Marciszak Elzbieta
Zastosowanie jogi dla oséb wieku 50 +. Pro-

gram

technik relaksacyjnych

Olszyk Stanistawa
Propozycja technik relaksacyjnych w geriatrii

Orlowska-Matuszewska Gabriela
Genetyczne 1 epigenetyczne uwarunkowania
relaksacji

Pecka Justyna

Joga nidra. Badanie i analiza odczu¢ ptyna-
cych z ciata w trakcie sesji relaksacyjnych jogi
nidry.

Piotrowska-Gierok Justyna

Wybrane techniki relaksacyjne a dyskopatia
kregostupa w odcinku lgdzwiowym - propozy-
cje programu zajec

Szmidt Urszula

»Akademia Dzwigku i Ciszy”- program zajec
relaksacyjnych z wykorzystaniem mis dzwig-
kowych dla dzieci w mlodszym wieku szkol-
nym

Szop Roman

Ocena skutecznos$ci muzykoterapii 1 treningu
autogennego Schultza w terapii pacjentow cho-
rych na przewlekta obturacyjna chorobg ptuc

Walczak-Pelc Ewelina
Wykorzystanie technik relaksacyjnych w tera-
pii zespotu Igku uogoInionego

Walichowski Marek

Oczekiwania a recepcja zaje¢ na studiach po-
dyplomowych Techniki Relaksacyjne przez
studentow V edycji

Wegrzyn Ewa
Wykorzystanie mudry jako techniki relaksacyj-
nej

Zalewska Sylwia

Wykorzystanie wybranych technik relaksacyj-
nych w celu tagodzenia dyskomfortu objawow
menopauzy

Goliszek Joanna (praca jest w trakcie pisania
1 jej obrona przewidziana jest w terminie pox-
niejszym)
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Zaktad Promocji Zdrowia i Technik Relaksacyjnych AWF we Wroctawiu
we wspotpracy ze Stowarzyszeniem Trenerdw i Praktykow Relaksacji ‘Przestrzery’

z udziatem wyktadowcédw Podyplomowych Studidw Technik Relaksacyjnych
oraz Podyplomowych Studiéw Psychosomatycznych Praktyk Jogi

zapraszaja zainteresowanych problematyka technik relaksacyjnych i jogi
na dwudniowe seminarium

medytacja w ruchis

19-21 kwietnia 2013 r.
w gospodarstwie agroturystycznym w Pustelniku (koto Bolkowa)

*“framowy program

pigtek

g. 18.00 - kolacja, rozpoczecie seminarium, podanle szczegdtowego programu

g. 20.00-22.00 — wspotczesne oblicza medytacii i jogi ruchu — wyktad-prezentacija oraz film o stylu pracy
z ciatem w ruchu Shivy Rea (Lestaw Kulmatycki)

sobota

g. 7.30-9.00 - joga ruchu i energii (Maria‘Czubata).

g. 9.15 — Sniadanie

g. 10.30 #12.30 - medytacja dynamiczna, cz. | - wprowadzenie i praktyka (Jacek Borowicz)

g. 13.30.-16.30 —wprowadzenie do medytacji Gurdzijewa lub medytacja uwaznosci w fuchu , cz. |
(Katarzyna Torzynska)

g. 17.00-18.00 - obiadokolacja
g. 20.00-22.00 - dyskusja i przyktadowe ¢wigzenia wokot tematu: Indywidualne doswiadczenie
medytacyjne a wsparcie grupy. (Jacek Borowicz, Lestaw Kulmatycki)
niedziela
g8 7:30:9:00 - joga ruchu ienergii (Maria Czubata).
g. 9.15 — éniadanie
g. 10.00 -11.30 — wprowadzenie do medytacji Gurdzijewa Iub medytacja uwaznosci w ruchu , cz: II *
- (Katarzyna Torzynska) ) | o
~g.12.00 -13.00 - medytacja dynamlczna! Z;« ka 60 min. (Jacek Borowicz)
- 13.30 - obiad i zakonczenle seminarium

warunki uczestnictwa
Seminarium nie ma charakteru komercyjnego i prowadzacy nie otrzymujg honorarium, optata jedynie pokrywa koszty
pobytu. W zwigzku z limitowana liczbg miejsc konieczne wczesne zgtoszenie (do 15 marca b.r.)
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Zaktad Promocji Zdrowia i Technik Relaksacyjnych AWF we Wroctawiu
we wspotpracy ze Stowarzyszeniem Trenerdw i Praktykow Relaksacji Przestrzen

z udziatem wyktadowcéw Podyplomowych Studidw Technik Relaksacyjnych
oraz Podyplomowych Studidw Psychosomatycznych Praktyk Jogi

zapraszaja zainteresowanych problematyka technik relaksacyjnych i jogi
na trzydniowe seminarium

joga interpersonalna

4-6 pazdziernika 2013 r.

olaC)a ozpdczecie seminarium, podanie szczegétowego programu
20:00-22:00 ik iNinformacja zwrotna w jodze interpersonalnej - korzysci i zagroz
ity/C |) Wykfad i rozmowa ’

sobota ‘
7:30-8:30 Joga energii o0 echu wprowadzenle do pracy w Wavh Ma épa iarz).
9:00-9:30 $niadanie

10:30-12:30  Partnerstwo w asan‘astl roga do rehabilitas (Katarzyna Biiinska). y

cz. . Istotq wzajemnej p?' ,azs?»ach |esthawigzanie tzwirelacji terape

ej tworzonej
przez osoby, ktdreldziatajg'we ymcelu. Uwaznos¢, enipatia, zaufani€™ o podstawa
w pracy. Pogiebiajac SwiadomQgC gatawrasanach z partnerefigbedziemy doswiadczaé nowego
wymiaru rehabilitaciji w oparciu 0 cde B.K.S. lyengara.

13:00-14:00  herbata

14:00-16:00  Partnerstwo w asanach droga do rehabilitas (Katarzyga Bulifiska).
cz.I>Cigg dalszy pracy.w parach oraz wymiana doswiad€zer i pytania
Joga nidra, pogtebiona-relaksacja (Leslaw Kulmatycki
obladokolaqa .

“50:00-22:00 Wprowadzenjerdo pracy z d | kiem w grupi oﬂz‘abe}wmarz). Wstep.do pracy z mantra,
%

kirtanem jak0 droga E&cen edytacji
niedziela

7:30-8:30 Asany rozeiagajace z partnerem (Katarzyna Bulirska):

8:45-9:15 $niadanie

9:30-11:30 UwaznosC'w obserwacji wewnetrznego ruchu i oddechu (Magdalena Karciarz).
Praktyka agan faczy sie z introspektywnym doswiadczaniem. Obserwujac procesy, ktore
zachodza Wewnatrz, odkrywamy,elementy wptywajace na nasza psychomotoryke. Jak mozemy
sie tym dziglie? Jak wykorzystaé sekwencije asan do budowania wspolnej przestrzeni dla ruchu
i oddechu? Zaru wymiany dos wiadézen wykorzystamy prace w parach oparta,
0 metode .

#1:30-11:45  herbata ' :

11:45-12.45  Wymiana doswmdczen oraz pytanla dotyczace pracy z Magda,

13:00-13:30  Medytacja z dzwiekiem w grupie (Izabela Mtynarz).

14:00 obiad i zakoriczenie seminarium

——
> 4

warunki uczestnictwa
Seminarium nie ma charakteru komercyjnego i prowadzacy nie otrzymujg honorarium, optata jedynie pokrywa koszty
pobytu. W zwigzku z limitowang liczbg miejsc konieczne wczesne zgtoszenie (do 10 wrzesnia b.r.)
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pierwsze roczne szkolenie

MINDFULNESS

we Wroclawiu 2014

Jest to kompleksowe szkolenie uwaznosci, ktore jest odpowiednie dla poczat-
kujacych i dla tych, ktorzy odbyli juz praktyke z zakresu mindfulness.
Uczestnicy beda nabywac umiejgtnosci poprzez prezentacje, praktyki z lide-
rem i sesje w matych grupach. Silny nacisk kfadziony jest na praktyczny
wymiar nauki i dlatego pomigdzy weekendowymi sesjami uczestnicy
otrzymuja zadania domowe, ktore obejmuja regularne praktyki, ¢wiczenia
codziennej uwaznosci 1 prowadzenle dziennika. Na kazdy weekend przypada
jeden modut. Planowane sa 4 moduty, ktore odbeda si¢ w czasie 8 miesigey.
Szkolenia prowadzone sa z inicjatywy:
Mindfulness Association we wspolpracy
zAkademia Wychowania Fizycznego we Wroclawiu.

il dbu BT . L il
TERMINY I MIEJSCE SZKOLENIA:
Terminy: it . -
25-27.04.2014 gwszy ’Stawenm sig oheenym
20-22.06.2014
12-14.09.2014
21-23.11.2014

obserwator
Miejsce: »
Zaktad Promocji Zdrowia i Techmk Relaksacyjnych ,,Zameczek” AWF przy ul. Rzezbiarskiej

4. (sala treningowa 1/1 1-II

INFORMACJE DODATK

Wyktady beda po angielsllcu Z tlrumac'Zeniem-.-na pq.lski daje to mozliwo$¢ uczestniczenia w nim
anglojezycznych osob ktorzy przybywaja w Polsce Natomiast zajgcia w malych grupach quaﬂ'
zarowno po polsku jak 1 1.po anglelsku

Rejestracja i optata bezposrednio przez strone Mindfulness Association:
www.mindfulnessassociation.org

OSOBA KONTAKTOWA W WROCLAWIU:
Anna Zubrzycki: azubrzyckal08 @gmail.com
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PATRONAT HONOROWY

JM Rektor Akademii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu
prof. dr hab. Juliusz Migasiewicz

oraz
Dziekan Wydzialu Fizjoterapii
dr hab. Ewa Demczuk-Wlodarczyk prof. nadzw.

Il MIEDZYNARODOWA
KONFERENCJA

Filozoficzne, kulturowe 1 biologiczne aspekty cielesnosci.
Swiadomos¢ ciata w teorii 1 praktyce

Celem jest cialo tak
skoordynowane, aby
poruszato sie z minimalnym
wysitkiem i maksymalnq
wydajnosciq, nie poprzez
site miesni, ale przez
zwiekszonq swiadomosc
tego jak funkcjonuje.

Moshe Feldenkrais ‘ Wroclaw 6.06-8.06. 2014

Tegoroczna, trzecia juz edycja Migdzynarodowej Konferencji Naukowej ,,Filozoficzne,

kulturowe 1 biologiczne aspekty cielesnosci” poswigcona bedzie §wiadomosci ciata.

Wychodzac naprzeciw wspotczesnym tendencjom chcemy zorganizowac spotkanie, ktore
umozliwiloby wymiang pogladow przedstawicieli réznych dyscyplin reprezentujacych
odmienne perspektywy teoretyczne. Pragniemy, by organizowana przez nas konferencja
stala si¢ obszarem interdyscyplinarnego dialogu. Do udzialu w konferencji zapraszamy
przedstawicieli nauk humanistycznych, spotecznych i medycznych, ktérzy zajmuja sig
szeroko rozumiana problematyka $wiadomosci ciala, mamy nadziejg, ze swoja obecnoscia
ZaszCzyca nas rowniez terapeuci.

Uczestnicy konferencji w ramach oplaty konferencyjnej beda mieli mozliwos¢ wzigcia

udzialu w warsztatach prezentujacych techniki rozwoju Swiadomosci ciala. Warsztaty
poprowadza wykwalifikowani trenerzy i nauczyciele.

PRZESTRZEN 6/2013 97



B Autorzy tego numeru

Jolanta Chanduszko-Salska - psycholog, psychoterapeuta, doktor nauk humanistycznych,
pracownik naukowo-dydaktyczny w Zaktadzie Psychologii Zdrowia, Instytutu Psychologii UL.
Absolwentka Podyplomowego Studium Profilaktyki Uzaleznien, Czteroletniego Podyplomowego
Studium Psychoterapii w Polskim Instytucie Ericksonowskim oraz Podyplomowych Studiow
Technik Relaksacyjnych. Ukonczyta szereg kursow z zakresu psychoterapii indywidualnej i
terapii par, szkolenia z zakresu hipnozy i hipnoterapii, technik relaksacyjnych i pracy z ciatem,
absolwentka kursow certyfikacyjnych praktyka i mistrza NLP. Ma wieloletnie do§wiadczenie w
pracy psychologa praktyka. Zajmuje si¢ pomoca psychologicznag i terapia zaburzen odzywiania
1 otylo$ci, pomoca parom leczacym si¢ z powodu utrudnionej prokreacji i do§wiadczajacym
straty nienarodzonego dziecka. Prowadzi autorskie warsztaty pomocy psychologicznej dla
par leczacych si¢ z powodu nieptodnosci oraz program pomocy psychologicznej w redukcji
nadwagi.

Magdalena Klos - ur. w 1959 r. we Wroctawiu. Absolwentka Wydzialu ZI wroctawskiej AE
oraz Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych AWF Wroctaw. Cztonek Stowarzysze-
nia Treneréw i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”. Przywiazuje wagg do tematyki wspottowa-
rzyszenia umierajacym, swiadomos$ci godnej $§mierci i prawa oraz mozliwosci do celebracji zy-
cia 0sob starszych i terminalnie chorych. Zainteresowania z kregu psychologii i ,,pracy z cialem”
- zwlaszcza nabywania umiejgtnosci odczytywania powiazan ciala-umystu-emocji-duszy. Od-
najduje siebie w tancu. Usilnie stara si¢ laczy¢ swoj §wiat wewngtrzny z zewngtrznym.

Jolanta Kujawinska - ur.1959 w Jeleniej Gorze i tamze mieszkajaca. Absolwentka: Studium
Wychowania Przedszkolnego w Lubomierzu, pedagogiki opiekunczej na Uniwersytecie Wroctaw-
skim, opieki i profilaktyki srodowiskowej na Uniwersytecie Zielonogdrskim i Studiow Podyplo-
mowych Techniki Relaksacyjne na AWF we Wroctawiu. Prowadzi warsztaty relaksacyjne dla dzie-
ci w przedszkolu. W kregu jej zainteresowan znajduja sig: techniki relaksacyjne, sztuka, vedic art,
psychologia twdrczosci, filozofia, metody parateatralne, arteterapia, muzykoterapia, biblioterapia
i inne. Zafascynowna jest mandala - ktora stosuje podczas warsztatéw relaksacyjnych z dzie¢mi.
Kocha dzieci, wnuczke, psy, morze i czytanie ksiazek, bez ktérych nie wyobraza sobie zycia.

Elzbieta Kulka - ur. 1974 r. Mieszka i pracuje w niewielkiej miejscowosci w Lubuskiem. Absol-
wentka Politechniki Zielonogodrskiej na kierunku Zarzadzanie i Marketing oraz Podyplomowych
Studiow Technik Relaksacyjnych przy AWF we Wroctawiu. Ukonczyta Kurs Kwalifikowanej
Pierwszej Pomocy. Uczestniczka wszelakich warsztatow w zakresie rozwoju osobistego. Zaintere-
sowania kraza wokot psychologii, ziotolecznictwa, homeopatii, refleksoterapii, naturalnych metod
leczenia. Pasjonatka wszelkich form ruchu: jazdy na rowerze, tanca (tak jak nogi niosa), wedréwek
w gory, jogi, a od niedawna rowniez medytacji.

Poszerza wiedzg na temat komunikacji niewerbalnej. Obecnie stuchajaca swojej intuicji, poszuku-
jaca siebie, swojej wewngtrznej energii i swojego miejsca zawodowego - zuuupetnie odmienne-
go.
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Lestaw Kulmatycki - ur. w 1951 r. w Klodzku. Studiowal nauki w zakresie kultury fizycznej,
psychologii, psychoterapii, etyki, jogi, zen-shiatzu w Polsce, Australii 1 Indiach. Pracuje jako pro-
fesor na AWF Wroctaw. Kieruje Podyplomowymi Studiami Technik Relaksacyjnych oraz Pody-
plomowymi Studiami Psychosomatycznych Praktyk Jogi. Autor ksiazek i naukowych opracowan
z zakresu technik antystresowych i relaksacyjnych, jogi i promocji zdrowia. Interesuje si¢ filozofia
Dalegiego Wschodu i nie moze zy¢ bez naturalnej przestrzeni.

Gabriela Orlowska-Matuszewska — jest pracownikiem dydaktycznym na Wydziale Nauk Biolo-
gicznych Uniwersytetu Wroctawskiego. Doktor Nauk Przyrodniczych w zakresie genetyki drobno-
ustrojow. Absolwentka Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych przy AWF Wroctaw. Za-
interesowania to szeroko pojgta sztuka i podroze, takze w glab siebie.

Justyna Pecka - ur w 1979 w Kwidzynie. Ukonczyta Stosunki Migdzynarodowe o specjalnosci
wschodoznawczej na UAM w Poznaniu 1 Antropologig Kulturowa. Absolwentka Podyplomowych
Studiéw Technik Relaksacyjnych oraz Podyplomowych Studiow Psychosomatycznych P {raktyk
Jogi przy AWF Wroctaw Jej zainteresowania oscyluja wokot takich zagadnien jak New Age, gender,
feminizm, marksizm, antropologia kulturowa, religioznawstwo. Mito$niczka i1 propagatorka jogi .

Urszula Szmidt- ur. w 1966 w Walbrzychu. Ukonczyta WSP w Zielonej Goérze i Podyplomowe
Studia Technik Relaksacyjnych we Wroctawiu. Nauczyciel szkoty podstawowej 1 gimnazjum, ma-
sazystka dzwigkiem metoda Petera Hessa, instruktorka jogi hormonalnej. Prowadzi w szkole zajgcia
relaksacyjne dla dzieci mtodszych, dzieli si¢ z innymi nauczycielami doswiadczeniem 1 wiedza na
temat relaksacji. Zatozyta wraz z m¢zem projekt Akademia Dzwigku i Ciszy.

Roman Szop - ur.1972r. absolwent AWF Wroctaw, Wydziat Wychowania Fizycznego , specjal-
nos$¢ promocja zdrowia, Wydziat Rehabilitacji Ruchowej, fizjoterapeuta od 1998r. ,Studium Pomocy
Psychologicznej w Instytucie Psychologii Zdrowia wWarszawie, Studia Podyplomowe-Psycholo-
gia wptywu spotecznego Uniwersytet Opolski, Podyplomowe Studia Technik Relaksacyjnych AWF
Wroclaw, obecnie doktorant na Wydziale Wychowania Fizycznego AWF Wroclaw, zainteresowania
techniki relaksacyjne w fizjoterapii , prowadzi zajgcia dotyczace rdznych technik relaksacyjnych w
Nysie oraz treningi relaksacyjne w Szpitalu Specjalistycznym MSW w Gluchotazach
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Tak1 jest adres naszej strony i tak na zielono si¢ zaczyna. ZAPRASZAMY
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tel: (071) 34 73 618
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