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maqdry smutek i powierzchowna radosc

Co tak siedzisz jakis markotny czy nawet
smutny. Zobacz jaki Swiat jest piekny - powie-
dziata kolezanka wchodzac do pokoju, gdzie
zastanawialem sig ,,nad niczym”. Spojrzatem
na jej radosny wyraz twarzy i powiedziato
mi sig¢, ze mqdry smutek jest mi niekiedy bar-
dziej potrzebny niz powierzchowna radosc.
ZaczgliSmy rozmawiac o réznych doraznych
smutkach rzeczywistosci, ale tez i o tym, ze
szczescie juz teraz, a szczeScie, na ktore si¢
oczekuje 1 zapracowuje, to zasadnicza roz-
nica. Zgodzilismy si¢ z tym, ze jest droga
doraznej przyjemnosci i droga odroczonej
przyjemnos$ci. Ta pierwsza zdeterminowana
jest wieloscia dobrych chwil - im ich wigcej,
tym lepiej, tak jak u ,,biegunow”, poszuku-
jacych gdzie$ tam, a moze nie tam, a moze
jeszcze gdzies jeszcze. Ta druga laczy sig z
mozotem, refleksja, wysitkiem, jest bardziej
konsekwentnym szukaniem niz odnajdywa-
niem. Zgodzili§my si¢ rowniez co do tego,
ze, jak méwi wielu wspoétczesnych filozofow
i socjologdéw, zyjemy w czasach horyzon-
talnej rzeczywistosci, ktora charakteryzuje
si¢ ciaglym gonieniem za nowym, za przed-
miotami, barwami, dzwigkami, zapachami,
smakami. Ale tez i z tym, Ze ta droga oczeki-
wania, ktora taczy si¢ z gratyfikacja, oszuki-
waniem chwil, ktore maja swoj specyficzny
smak, jest bardziej wertykalna i jest troche
masochistycznym odraczaniem do§wiadcza-
nia przyjemnosci.

Odnieslismy si¢ do Elizabeth Gilbert, ktora
w swojej ksiazce ,,Jedz, maodl si¢ i kochaj”
(sprzedanej w ponad siedmiu milionach eg-
zemplarzy), intuicyjnie wskazuje na trze-
cia droge, zgrabnie taczac obie wczesniej
wspomniane. Proponuje proporcje 2:1, to
znaczy dwie drogi nastawione na dorazna
przyjemnos$¢ i jedna na odroczona. I tu, przy
tych proporcjach zaczelismy si¢ nie zgadzaé.
Moja rozméwczyni obstawata przy propor-
cjach 2:1, a ja bylem zwolennikiem co naj-
mniej 1:1. Podkreslitem, Ze takie proporcje
moglyby charakteryzowaé trzecia drogg,

(zamiast wstepu)

czyli witalne zaangazowanie czy radosne
zaabsorbowanie tym, co si¢ dzieje w danej
chwili, ale bez tracenia warto$ci wyczeki-
wania. ZostaliSmy przy swoich proporcjach
powotujac si¢ na przyktady funkcjonujace
w réznych kulturach i systemach filozoficz-
nych. Na koniec spytaliSmy si¢ nawzajem,
po co nam byla ta rozmowa. Ona, ze wlasnie
skonstatowala, dlaczego bardziej jest przy
doraznej przyjemnosci, bo ta rozmowa spet-
niala te kryteria. Ja natomiast uznatem, ze ta
rozmowa byla dla mnie raczej przygotowa-
niem do sprecyzowania wlasciwego stanowi-
ska za czas jakis.

Rozstali$my si¢ po godzinie. Dotarto potem
do mnie, ze istota tak nazywanej przeze mnie
»rzeczywistosci wertykalnej” jest pozostawa-
nie w jednym miejscu, a jednak odkrywanie
wszystkiego, czyli swoiste potaczenie obu
drog. Filozofia medytacji czy jogi szczegol-
nie podkresla ten rodzaj poszukiwan. Badz w
miejscu, obserwuj, uwazaj, a by¢ moze zoba-
czysz i zaskoczysz. ..

W niniejszym numerze jest wiele o owej trze-
ciej drodze, ktora jakze autentycznie rozwija-
fa si¢ w latach 70. Prezentujemy relacje osob,
ktore w tamtych czasach podejmowaty proby
praktykowania zen oraz sprowadzania na-
uczycieli od medytacji. Lila Soczynska dzieli
si¢ z nami swoimi do$wiadczeniami podczas
medytacji kaligrafii i sumi e, natomiast nizej
podpisany - refleksjami o jodze unikalnego
teatru Jerzego Grotowskiego. Zach¢camy do
lektury streszczen wybranych prac dyplomo-
wych studentow ostatniej edycji Podyplo-
mowych Studiow Technik Relaksacyjnych
1 plandw naszego Stowarzyszenia. Z rado$cia
dzielimy si¢ informacja o nowych, powie-
dzialbym nawet przetomowych, studiach jogi
przy Uniwersytecie Wroctawskim.

Lestaw Kulmatycki
Wroctaw, 3 luty 2019
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Uniwersyteckie studia jogi
we Wroclawiu

W zwiazku z duzym zainteresowaniem studiami jogi, ponad o$mioletnim do$wiadczeniem oraz
wiedza 1 znakomita kadra prowadzacych, zaproponowali$my uruchomienie czwartej edycji studiow
jogi przy AWF Wroclaw oraz rozpoczecie nowych studiéw jogi przy Uniwersytecie Wroctawskim.
Chcieliby$my podkresli¢, ze sa to pierwsze studia uniwersyteckie jogi w Polsce, tak jak pierwszymi
akademickimi studiami jogi byly rozpoczete w 2010, studia Akademii Wychowania Fizycznego
we Wroctawiu. Nie jest to tylko powielenie programu i stworzenie nowego miejsca studiow, jest
to zbudowanie programu od poczatku we wspotpracy z profesorem Przemystawem Szczurkiem
i doktor Nina Budziszewska z Zaktadu Indologii UWr. Zatem sa réznice mig¢dzy programami,
natomiast w wigkszosci kadra prowadzaca zajgcia jest ta sama na obu uczelniach. To, co laczy
oba programy, to 360 godz. pracy, zjazdy weekendowe, limit miejsc na obu uczelniach, gdyz
przyjmujemy tylko po 25 studentdéw, napisanie pracy dyplomowej oraz otwarta obrona pracy.

LI TELINS TALLS \
- TRMETL MATOMOLE S0

Grupa pierwszej edyg'i Podyplomowych Studiow Jogi Klasyczneg przy Uniwersytecie Wroctawskim, studenci, goscie, prowadzqcy,
organizatorzy. UWr. Oratorium Marianum. 13 pazdziernika 2018.
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Ponizej prezentujemy zestawy przedmiotow.

Ramowy program Podyplomowych
Studiéw Psychosomatycznych Praktyk
Jogi (AWF Wroclaw)

Filozoficzne i etyczne podstawy jogi klasycznej
Biomedyczne podstawy jogi

Psychologia i socjologia jogi

Strategie antystresowe

Pratyahara — praktyki relaksacji

Asana — praktyki ciata fizycznego.
Shatkriyas — higieniczne zabiegi jogi i ajur-
wedy

Pranayama — regulacja oddechu i energii
Dharana i Dhyana - praktyki koncentracji
i medytacji

Uzupehiajace techniki inspirowane joga
Metodyka prowadzenia zaj¢¢ jogi
Seminarium dyplomowe

Studiami przy AWF kieruje dr Katarzyna
Gebura.

Informacje o studiach: katarzyna.torzynska@
awf.wroc.pl, tel. (71) 3473609, Zaktad Technik
Relaksacyjnych i Promocji Zdrowia pryz
Katedrze Nauk Spotecznych i Promocji Zdrowia,
AWF Wroctaw, ul Rzezbiarska 4, Wroclaw
51-629

Ramowy program Podyplomowych
Studiow Jogi Klasycznej
(Uniwersytet Wroctawski)

Joga w $wiecie wspotczesnym

Joga na Wschodzie

Filozofia i etyka jogi

Jogasutry i literatura hatha jogi
Podstawy sanskrytu i terminologii jogi
Ajurweda a joga

Psychologia jogi w teorii i praktyce
Swiadomos¢ ciata — asana

Techniki wstepne relaksacji jogi
Praktyki oddechowe w jodze, pranajama
Praktyki koncentracji i medytacji jogi
Metodyka prowadzenia zajec¢ jogi
Seminarium dyplomowe

Studiami przy Uniwersytecie Kkieruje
dr Nina Budziszewska.

Informacje o studiach: nina.budziszewska@uwr.
edu.pl,tel: 570631191. Zaklad Indologii Instytutu
Filologii Klasycznej i Kultury Antycznej
Uniwersytetu ~ Wroctawskiego.  Sekretariat
Studiow Klasycznych, Srodziemnomorskich
i Orientalnych, ul. Komuny Paryskiej 21,
Wroctaw 50-451

Tsewang Namgyal, ambasador Indii w Polsce oraz prof. dr hab. Adam Jezierski, rektor Uniwersytetu
Wroctawskiego. 13 pazdziernika 2018.
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Roéznice programowe:

Studia przy AWF nastawione sa na kom-
petencje psychosomatyczne. Brane sa po
uwagg: aspekty biologiczne, praca z ciatem,
terapeutyczny wymiar ¢wiczen, metodyka
prowadzenia zaje¢ pod katem pedagogicz-
nym oraz poprawnosci anatomiczno-fizjo-
logicznej. Zapraszani sa przede wszystkim:
praktycy jogi, nauczyciele relaksacji, nauczy-
ciele jogi, fizjoterapeuci, nauczyciele wy-
chowania fizycznego, trenerzy, pracownicy
ochrony zdrowia. Osoby, ktore nastawione sa
na umiej¢tnosci wymiang praktyczng pracy
Z ré6znymi grupami.

Studia przy Uniwersytecie nastawione sa na
kompetencje filozoficzno-kulturowe. Brane
sa pod uwage aspekty tradycji indyjskiej
i wspolczesnego $wiata, podstawy termino-
logii jogi w sanskrycie, psychologia jogi w
praktyce, filozofia i duchowos$¢ jogi, meto-
dyka prowadzenia zaje¢ pod katem filozo-
ficzno-kulturowym.Tu zapraszani sa przede
wszystkim: praktycy jogi, nauczyciele jogi,
psycholodzy, filozofowie, trenerzy personal-
ni, kulturoznawcy, religioznawcy, nauczy-
ciele akademiccy. Osoby, ktore chca podjaé
trening wilasny, ale tez poglebi¢ rozumienie
jogi w szerszym konteks$cie. Tutaj jest sporo
pracy indywidualne;j.

Od lewej dr Nina Budziszewska - kierujqca studiami, Tsewang Namgyal - ambasador Indii w Polsce, Kartikey
Johri - konsul honorowy Republiki Indii we Wroclawiu oraz prof. dr hab. Adam Jezierski - rektor Uniwersytetu
Wroctawskiego. 13 pazdziernika 2018.

Wszystko rozpoczelo si¢ 13 pazdziernika
2018 roku. Oprocz pierwszych porannych za-
je¢ informacyjnych o godzinie 10, o godzinie
13 odbyta sig uroczysta inauguracja studiow
w Oratorium Marianum, na ktorej gos¢mi byli
m.in. Tsewang Namgyal, ambasador Indii
w Polsce, Kartikey Johri, konsul honorowy
Republiki Indii we Wroctawiu oraz gospo-
darz spotkania, prof. dr hab. Adam Jezierski,
rektor Uniwersytetu Wroctawskiego. Byla
to uroczysto$¢ niecodzienna, wynikajaca z
ogromnego wsparcia Uniwersytetu dla na-
szych studidow oraz zaangazowania uczelni w
misje¢ 1 wartosci, ktore wyraza joga klasycz-
na. Po uroczystos$ci rozpoczely sig regularne
zajecia w budynku uniwersyteckim przy uli-
cy Sw. Jadwigi 3/4. Obecnie goscinnie przy
Zaktadzie Judaistyki, ale pod merytorycznym
okiem Zaktadu Indologii.

Wazng  informacja  dla czlonkow
Stowarzyszenia ,,Przestrzen” jest mozliwos¢
uczestniczeniaw niektorych wyktadach dlaaktu-
alnych studentéw i w KONWERSATORIACH
tematycznie powiazanych z technikami relak-
sacji, medytacji oraz jogi. Zapraszamy do Sle-
dzenia informacji zamieszczanych na www.
przestrzenrelaksacji.pl

Redakcja
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Jan Sar

Poczatki
buddyzmu
zen w Polsce

W poprzednim numerze pisaliSmy, ze
minglo juz prawie 50 lat od czasu, gdy
grupa 0s6b zwiazanych z pracownia ar-
tystow malarzy, Urszuli Broll i Andrzeja
Urbanowicza, przy ul. Piastowskiej 1 w
Katowicach, na drodze swych artystycz-
nych i duchowych poszukiwan zacze-
fa praktykowaé¢ medytacj¢. Poprzednio
drukowany materiat ,Historia pierw-
szej buddyjskle] grupy medytacyjnej w
Polsce” jest kontynuowany dzigki do-
kumentacyjnej pracy Jana Sara. Tym ra-
zem Jan zebral i opracowat wypowiedzi
uczestnikow II Spotkania na Piastowskiej
1, ktorzy spotkali si¢ w czerwcu 2009 r.

Redakcja ,,Przestrzeni”

Jan Saf i Andrzej Urbano.wicz,
11 Spotkanie na Piastowskiej 1, czerwiec 2009 r.

Drodzy,

w czerwcu 2009 roku po raz drugi
spotkaliSmy si¢ w pracowni Andrzeja
Urbanowicza. Zebralem wypowiedzi
uczestnikow lub ich streszczenia i1 prze-
sylam je, aby tworzyly histori¢ medytacji
w Polsce. Uczestnikami spotkania wg ko-
lejnosci zabierania glosu:

Andrzej Urbanowicz, artysta, malarz,
tworca pierwszej grupy zen w Polsce oraz
Jarostaw Markiewicz, malarz i poeta.
Bolestaw Rok, prof. w Akademii Leona
KozZminskiego, przedsigbiorca.

Adam Sobota, kustosz dzialu fotografii
Muzeum Narodowego we Wroctawiu, na-
uczyciel akademicki.

Anna Jedynak, prof. w Instytucie
Filozofii Uniwersytetu Warszawskiego.
Krzysztof Kosior, buddolog, prof.
Uniwersytetu M. Curie-Sktodowskiej w
Lublinie.

0. Jan Bereza OSB, benedyktyn, zalozy-
ciel Centrum Chrzescijanskiej Medytacji
w klasztorze benedyktynéw w Lubiniu, w
latach 1999-2002 przeor, a od 1998 czlo-
nek Komitetu Episkopatu Polski do Spraw
Dialogu z Religiami Niechrzescijanskimi.
Leszek Kulmatycki, prof. Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroclawiu,
nauczyciel jogi.

Kanzen (Jarostaw Maslankowski), ka-
ptan Soto Zen, opat misjii buddyjskiej w
Polsce, Szczecin;

Jan Sar, thumacz, wychowawca.
Krzysztof Lewandowski, wydawca, eko-
nomista.

Janusz Korbel, dr inzynier, architekt dzia-
tacz na rzecz glebokiej ekologii, dzienni-
karz, fotograf.

Antoni Szoska, prof. happeningu,
Akademia Sztuk Pigknych w Krakowie;
przystat swoj tekst,

Zbigniew Milunski, filozof, nauczyciel
psychologii procesu A. Mindella.

Nasze spotkanie rozpoczg¢lismy medyta-
cja. Gdy siadaliSmy poprositem Kanzena,
aby powiedziat kilka stow.
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»Cata nauka buddyjska jest zawarta w
trzech krotkich zdaniach, nazywanych Naukq
Siedmiu Buddhow przesztosci. Wiersz (gatha)
siedmiu Buddhow

Nie czynié zta

Czynié dobro

Oczysci¢ wiasny umyst

To jest nauka wszystkich Buddhow”

To jest zarowno fundament nauk Dharmy,
jak rowniez uniwersalna warto$¢ wszystkich
ludzkich istot. Cho¢ niezwykle trudna do

Zaproszenie na II Spotkanie, napisane przez Andrzeja Urbanowicza

osiagnigcia, to bardzo prosta do zrozumienia.
Mistrz Joshu spytany przez waznego urzed-
nika o esencj¢ nauk Dharmy odpowiedziat
tym wierszem. Urzgdnik byt zawiedziony i
powiedzial, ze nawet trzyletnie dziecko wie
o tym, na co Joshu odpowiedziat, ze ,,cho¢
trzyletnie dziecko zna te nauke, to trudno jq
zastosowac nawet czlowiekowi, ktory zyje juz
sto lat....”

Po medytacji zasiedliSmy w kregu i Andrzej
poprowadzil spotkanie. Zostat poproszony o
zabranie glosu jako pierwszy.
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Jarostaw Markiewicz

W najwigkszym skrocie:

Probowatem okresli¢ ideowy, wyrazany in-
telektualnie stopien samowiedzy mojego po-
kolenia literackiego w latach 1970-73, kiedy
samookreslita si¢ tzw. Nowa Fala zwana tez
pokoleniem 68. Zauwazylem, ze po trzech
czterech latach, ideowy program tegoz poko-
lenia zostal poglebiony o idee, ktore zaczely
si¢ rozchodzi¢ z Kamienczyka i z Katowic.
Walka o ,,przedstawienie §wiata” byla po-
czatkiem podzniejszej opozycji politycznej,
jednak szybko powstata kwestia widzenia
swiata, doskonalszego widzenia. Widzenie,
rozeznanie, dzialanie. Czy przedstawianie to
juz dziatanie?

Praktyki ,,rozszerzania §wiadomos$ci”, zwane
tez praktykami duchowymi — dawaty nowe
poglebione mozliwosci. Przede wszystkim
w sztuce, filozofii. Ogromny dzisiaj rynek
,warsztatow” psycho-, mento- i tp. to tez
efekt tamtych dziatan.

Bolestlaw Rok

Przeczytal fragmenty swej wypowiedzi za-
mieszczonej w: Aldona Jawlowska (red.),
,»Wolnos¢ w systemie zniewolenia. Rozmowy
o polskiej kontrkulturze”, Uniwersytet
Warszawski, 2008.

Trudno powiedzie¢, co buddyzm dawatl wte-
dy kazdemu z nas. Pewnie motywacje byly
rozne, jak to zwykle bywa. To byto przeciez
w czasach Polski totalitarnej, wigc byta to dla
nas forma ucieczki od tego, co istniato wo-
kot. Po drugie, byta to na pewno jakas for-
ma poszukiwan czego$ catkiem nowego dla
nas, prawdziwej natury, sensu zycia i $mierci,
czyli poszukiwan w sobie. Poszukiwan, kto-
re rozni wielcy na $wiecie, czy to Jung czy
Timothy Leary z drugiej strony, czy Huxley,
opisywali. ZnaliSmy to z literatury, czgsto z
réznych tlumaczonych pokatnie fragmen-
tow, natomiast nigdy nie byliSmy w stanie
doswiadczy¢ tego sami. Wszystkie te teksty
mowity przede wszystkim o doswiadczaniu,
o tym, ze trzeba samemu do$wiadczy¢, do-
piero wtedy jesteSmy w stanie to zrozumiec.
To stad ptyngla nasza ogromna potrzeba do-
$wiadczenia. OczywiScie na drodze doswiad-
czania zawsze sg rozne zawirowania i bledy,
dziwne zdarzenia. Wtedy byt to absolutny
poczatek. Wydawato si¢ niektorym, ze w ka-
tolickim kraju, ktory byt w dodatku komuni-
styczny, szukanie drogi zycia w buddyzmie,
ktory nie miat nic wspolnego z nasza polska
tradycja jest jakim$ kompletnym nieporozu-
mieniem. Dlatego bylo to trudne.

(.) Na samym poczatku lat osiemdziesiatych

Widok na poddasze Andrzeja i Urszuli przy Piastowskiej 1 w Katowicach, 2009 r.
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wciagnely mnie rézne inne rzeczy i juz nie
bytem po6zniej takim aktywnym i oddanym
buddysta. Zostato mi duzo znajomosci z tam-
tych czasoéw, do$¢ spojny pomyst na wias-
ne Zycie moze tez s’wiatopoglaﬂ buddyjski,
przynajmmej W pewnym sensie, natomiast
nie uczestnlczyiern bezposrednio w dalszym
rozwoju tych grup buddyjskich. Skupitem si¢
na tym, co pojawito si¢ w 1984 roku jako wy-
dawnictwo ,,Pusty Oblok”, ale tez jako pew-
ne $rodowisko, ktore czerpiac z buddyzmu,
zaczgto przenika¢ powoli do naszej kultury.
Towarzyszyly temu rdézne dyskusje, ktore
szczegblnie po wprowadzeniu stanu wojen-
nego, stawaly si¢ coraz bardziej istotne. Na
ile buddyzm ma tworzy¢ wyizolowana wy-
spe w spoteczenstwie, nawet jesli jest to wy-
spa szczgsliwosci? Czy tez powinniSmy wy-
wiera¢ wptyw na to, co dzieje si¢ w Polsce,
choc¢by budujac symboliczne mosty taczace
tg wyspg szczgsliwosci z reszta Swiata? Byla
spora grupa, ktdra uwazata, ze raczej nie ma
sensu probowaé¢ zmienia¢ catego spoleczen-
stwa, trzeba przede wszystkim skupi¢ si¢ na
tym by zmienia¢ siebie. (.) Ja raczej wybra-
tem te druga opcje, czyli budowania mostow.
Uznatem buddyzm za narzedzie, instrument
zmieniania §wiata, a nie tylko samego siebie.
I to spowodowato, ze szukaliSmy porozumie-
nia, czyli wtasnie tych mostow, z réznymi in-
nymi grupami.

(.) Wydaje mi sig, ze jednym z efektow bu-
dowania tej sieci mostow bylo zaistnienie
wydawnictwa ,,Pusty Obtok” w znacznie
szerszym niz tylko buddyjskim kontekscie.
Nie byto wtedy takich centrow kulturalnych,
ktore by ogniskowaly aktywnych ludzi, nie

bylo tez prywatnych wydawnictw. Dzisiaj
bym powiedziat, ze wtasciwie ,,Pusty Obtok”
peit jakas role kulturotworcza, kreacyjna,
dla duzej cze$ci $rodowiska. Ale oczywi-
Scie, zdaje tez sobie sprawg z tego, ze nie
tylko ,,Pusty Obtok”. To byl akurat ten nurt,
w ktorym uczestniczytem i dlatego wydaje
mi si¢ tak wazny. Te ksiazki, ktore zaczgli-
smy od osiemdziesiatego piatego roku wy-
dawac jeszcze bardziej budowaly poczucie
spojnosci pewnego stylu myslenia, pewnej
drogi zyciowej. I jak si¢ popatrzy na te nurty
w ,,Pustym Obtoku” - a to byly przeciez nie
tylko ksiazki, ale p6zniej takze miesigcznik
troche inny ,,i” - to wida¢ wyraznie, ze byt
nurt filozoficzny, odwotujacy si¢ do Huxleya,
ale takze do Junga, czyli wilasciwie filozo-
ficzno-psychologiczny, ktory dzisiaj juz jest
dos¢ wyrazistym nurtem w kulturze. Tak si¢
sktada, ze wiele tych grup tworzyli ludzie,
ktorzy wywodzili si¢ z pierwszej grupy bud-
dyjskiej. Byt tez nurt ekologiczny, zwiazany
glownie z ruchem glebokiej ekologii. Janusz
Korbel, ktory byt w tej pierwsze dwudziestce
w siedemdziesiatym czwartym roku, pdznie;j
byl gléwnym inspiratorem powstania ru-
chu glebokiej ekologii w Polsce. Dzisiejsza
»Pracownia na Rzecz Wszystkich Istot” ,
wiele innych organizacji ekologicznych, u
swoich korzeni przyjmuje jako do$¢ oczywi-
ste pewien obraz $wiata, ktory wowczas nie
byt wcale taki oczywisty w Polsce. Chodzi o
przeniesienie sfery duchowosci, sfery okre-
slanej wowczas jako buddyjska, na poziom
ochrony s$rodowiska, okreslenia relacji po-
migdzy czlowiekiem a $rodowiskiem. To
bylo zwigzane z mysleniem holistycznym,

Bolestaw Rok i -Jarosiaw Markiewicz,
11 Spotkanie na Piastowskiej 1, czerwiec 2009
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kosmocentrycznym. Za tym stal ogromny
dorobek filozofii, pewna tradycja myslenia,
doktadnie opisana w ksiazce wydanej przez
»Pusty Oblok”. To pozwalalo umiejscowic
wspotczesna ekologie, radykalna ekologig, w
nurtach zwigzanych wiasnie z buddyzmem
czy poszukiwaniem mistycznego kontaktu
z natura, wspolodczuwania. Takich nurtow
wytonito si¢ kilka. Wydalismy tez pierwsza
ksiazke z zakresu ekonomii alternatywnej,
»Przez zielone okulary” Paula Hawkena, a to
myslenie dzisiaj nazywa si¢ spoleczng odpo-
wiedzialno$cia biznesu i przestaje by¢ tylko
alternatywa, a staje si¢ coraz bardziej istotnym
mysleniem w prowadzeniu biznesu. Wtasnie
w kregu ,,Pustego Obtoku” powstatl nurt, ktory
obecnie w Polsce wiaze si¢ z akcja ,,Rodzi¢ po
ludzku”. Pierwsza ksiazka ,,Pustego Obloku”
na ten temat nazywala si¢ ,,Mito$¢ od po-
czgeia”, 1 tak naprawde stworzyla podstawy
zaro6wno teoretyczne jaki i praktyczne, ktore
zaowocowaly pozniej w catkiem innym, bar-
dziej duchowym widzeniu procesu narodzin
czlowieka. Dzi$ juz chyba nikt nie odwazy sig¢

nawet pomysle¢, ze sposob przychodzenia na
$wiat nie ma wptywu na pdzniejsze zycie.

() Ksiazka ,,Ochrania¢ wszelkie zycie.
Buddyjski przyczynek do wegetarianizmu”,
stata si¢ dla wielu ludzi moralna wyktadnia
wegetarianizmu. To byt osiemdziesiaty szosty
rok. Wtedy w Polsce nie bylo wegetarian, a
wszyscy lekarze twierdzili, ze wegetarianizm
jest absolutnie niebezpieczny dla czlowieka.
Teraz si¢ szacuje, ze jest w Polsce ponad dwa
miliony wegetarian. Mozna powiedzie¢, ze to
si¢ zaczelo od tej ksiazki, bo do tej pory rozne
jej fragmenty sa cytowane. Tak wigc gdyby do-
brze poszukac, to wiele wydarzen, przekonan,
ktore pdzniej, w latach dziewigcdziesiatych,
przebity si¢ do $wiadomosci publicznej, mia-
fo swoje korzenie w tym, co mozna nazwac
srodowiskiem ,,Pustego Obtoku”. Z kolei to
srodowisko ,,Pustego Obtoku” z drugiej poto-
wy lat osiemdziesiatych, miato swoje korze-
nie w tym, co zdarzylo si¢ w pierwszej grupie
buddyjskiej w siedemdziesiatym piatym roku.
(.) Mysle, ze w Polsce mielismy do czynie-
nia w potowie lat siedemdziesiatych z prze-

o 11

Podczas 11 Spotkania na Piastowskiej 1 w2009 r. W kregu.siedzq: w centrum, tylem do fotografa
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Andrzej Urbanowicz, po lewej Anna Sencerz, Zbigniew Mitunski, Anna Jedynak, Bolestaw Rok, Adam
Sobota, Krzysztof Kosior, Gos¢, Gos¢, Jarostaw Markiewicz, Krzysztof Lewandowski,
Gos¢ - Jan Przytuski, Lestaw Kulmatycki, Jan Sar; z tylu: Gos¢, Kanzen, Gos¢.
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budzeniem, ktore potaczyto niezrealizowane
wczesniej potrzeby pewnej generacji, przede
wszystkim te hippisowskie z sze$¢dziesig-
tego 6smego roku. Ten niezrealizowany po-
tencjal pokolenia sze$¢dziesiat osiem, ktory
zaczal si¢ przejawia¢ dopiero pod koniec
lat siedemdziesiatych, w naturalny sposob
wykorzystat kanat buddyjski do tego, zeby
zaistnie¢ jako pokolenie, zeby potaczy¢ to
wszystko co bylo rozproszone, istnialo nie-
jako w ukryciu, w umystach poszczegdlnych
ludzi. Na $wiecie odbywalo si¢ to stopniowo
i dlatego rozne nurty myslenia alternatywne-
go nawet nie mogly sig taczy¢. Przeciez New
Age w Stanach w zaden sposob nie wigzal sig
z ruchem hippisowskim, a buddyzm zen nie
mial wiele wspdlnego z teatrem alternatyw-
nym. Byly to odrgbne nurty, catkiem rézne
swiaty Ale owczesna Polska to byt kraj, w
ktorym wszystko co najciekawsze bylo za-
bronione i pewnie to wlasnie spowodowato,
ze rozne srodowiska alternatywne potrzebo-
waly nawzajem swojego wsparcia, tworzac
te pigkna iluzje nowego, wspanialego $wiata.
Potrzebowalismy wspolnoty, no to ja sobie

stworzyliSmy. A podzniej, w wolnej Polsce,
kazdy poszedl w swoja strong. To pokolenie
wyczerpalo sig, wyczerpalo tg energi¢ wspol-
noty, a przynajmniej w sensie wspolnego
dziatania.

Adam Sobota
Zatytulowal swoja wypowiedz jako ,Prace
nad przektadami tekstow Zen”

W swoich refleksjach chce si¢ odnies¢ do
swojego udzialu w thumaczeniu tekstow do-
tyczacych historii 1 praktyki buddyzmu Zen, z
ktorych korzystata nasza grupa. Zajmowatem
si¢ tym od roku 1976, kiedy juz systematycz-
nie uczestniczylem w zyciu Sandhi, zachg-
cony przez Andrzeja Urbanowicza, ktory w
pierwszej kolejnosci dat mi angielski tekst
autobiografii HsuYuna (po latach w normal-
nym trybie wydato t¢ ksiazkg¢ wydawnictwo
Pusty Oblok — ktorego nazwa jest wlasnie
polskim odpowiednikiem imienia Hsu Yun -
pod tytulem ,,Straznik Dharmy”). Czgsci thu-
maczen dokonywalem samodzielnie, a przy
czgsci wspotpracowatem, przede wszystkim

Podczas I Spotkania na Piastowskiej 1 w 2008 r. Przy stoliku od lewej: Antoni Szoska, Nina Ortow,
Krzysztof Lewandowski, Andrzej Witkowski ,, Belfegor”, Jan Sar; z tytu, Andrzej Urbanowicz.
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z Jackiem Dobrowolskim. Na Piastowskiej
juz wczesniej thumaczono rozne teksty, m.in.
»Koto zycia i $mierci” 1 ,,Trzy filary Zen”,
ale skupi¢ si¢ na swoim udziale, gdyz nie
chcg nieswiadomie blednie przedstawiad
pewnych faktow. Thumaczenia dostarczalem
Andrzejowi, ktory zajmowat si¢ powielaniem
na kserografie i oprawa tekstow. Pomagalo
przy tym oczywiscie szereg osob. Techniczna
jakos$¢ tych edycji byla marna, ale byly one
wielkim osiagnigciem, po pierwsze dlatego,
ze byly to pierwsze zrodtowe teksty na temat
buddyzmu zen dostgpne wigkszosci zaintere-
sowanych (mato kto miat czy potrafit prze-
czyta¢ ksiazki angielskie czy niemieckie),
a ponadto te wydawnictwa byty nielegalne.
Ttumaczenia w tej formie byly powielane albo
jako osobne pozycje (w 2 potowie lat siedem-
dziesiatych byly to: Pusty Obtok (autobio-
grafia Hsu Yuna), Autobiografia Han Shana
(16-wiecznego chinskiego mistrza Ch’an),
Sutra Szostego Patriarchy, ,,Umyst Zen
— Umyst Poczatkujacego” Shunriu Suzuki,
»Stowa Dharmy Toni Packer”; ukazat si¢ tez
»Elementarz Zen Soto” w ktorego thumacze-

niu nie uczestniczylem). Inne teksty ukazy-
waty si¢ w biuletynie ,,Droga Zen”. Czgs¢
thumaczen nie byla publikowana, a uzywa-
ne byly w maszynopisie droga wypozyczen,
albo byly czytane w czasie grupowych spot-
kan w zendo w Katowicach i we Wroctawiu.
Byly to m.in.: biografia Lin-chi Lu (Rinzai),
fragmenty z ,,Yasenkanna” (Hakuin), ,,Kota
zycia” Blofelda, ,,Golden Age of Zen” Johna
Wu, ,,Ch’an and Zen Teaching” i ,,Practical
buddism” Charlesa Luka, ,,Practice of Zen”
C. C. Changa, Sutry Lankawatara.

Niektore z tych thumaczen byly pdzniej po-
prawiane czy dokonywane ponownie, kiedy
w latach dziewigcdziesiatych kilka wydaw-
nictw okazalo zainteresowanie ich wyda-
niem. Ponownie tlhumaczylem wtedy ,,Sutrg
Széstego Patriarchy”, autobiografie Han

Shana i kilka nowych tekstow. Wtedy zreszta
pojawito si¢ wielu profesjonalnych thumaczy
i otworzyt si¢ oficjalny rynek dla takich wy-
dawnictw. Dla mnie bylo to tylko dopigcie
raz zaczgtej pracy, gdyz thumaczenia byty dla
mnie zawsze zaj¢ciem dodatkowym, podej-
mowanym bezinteresownie. Bylo to jednak

S R M
TR A

Przed letnim zendo na Kamienczyku, 1977 r.
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wielkie wyzwanie i glgbokie do§wiadczenie,
za ktore jestem wdzigczny. Wezedniej nie zaj-
mowatem si¢ thumaczeniami, a jedynie studia
polonistyczne uwrazliwily mnie na pewne
sprawy zwiazane z postugiwaniem si¢ jezy-
kiem. Ttumaczylem z jezyka angielskiego,
w ktorym musiatem si¢ szybko podciagnac,
ale gléwnym problemem byto to, ze angielski
nie byl jezykiem oryginatow i mielismy do
czynienia, albo z przektadami, albo z teksta-
mi pisanymi po angielsku przez Chinczykow,
dla ktorych nie byt to jezyk rodzimy. A wigc
zwlaszcza tam, gdzie pojawialy sig¢ kwestie
filozoficzne, starcia argumentéw czy frag-
menty poetyckie, znalezienie odpowiednika
polskiego bylo duzym wyzwaniem. Nigdy
wczesniej nie uswiadamiatem sobie z taka
ostroscia na czym polega operatywnosc,
uroda, a takze zwodniczo$¢ jezyka. Ttumacz
musi ostatecznie wybra¢ na swoja odpowie-
dzialno$¢ pewien sens sformutowan, stosow-
nie do swoich mozliwosci rozumienia. Moge
tylko powiedzie¢, ze robilem co moglem
(kto$ moze tu dodac: niestety).

Przyszto mi teraz na mysl, Ze wspomnienia to

tez taki rodzaj tekstu, ktory probujemy prze-
tlumaczy¢ na jezyk terazniejszosci. A wigc
thumaczg: uwaga!

Anna Jedynak

Napisata tak: ,,Jasiu, jestem ogromnie zakto-
potana, ale z catej mojej mowy pamigtam tyl-
ko to:”

Kiedys$ zeszliSmy sig¢ razem, powodowani
podobnym dazeniem i podobna potrzeba.
PotaczyliSmy nasze wysitki i wspieralismy
si¢ nawzajem. Potem rozdzielity nas oko-
liczno$ci, poglady, inklinacje do angazo-
wania si¢ w roézne sprawy, reakcje na réozne
wydarzenia... Teraz stoimy w trochg r6znych
punktach. Spotykamy si¢ tu, aby zobaczyc¢,
co si¢ dzieje z innymi. R6zny mamy stosu-
nek do religii, do nauczycieli, do spraw zycia
codziennego. Zajmujemy si¢ réznymi rze-
czami -- ja na przyktad kontynuuje t¢ sama,
co od lat, pracg zawodowa, praktykuje¢ w linii
chinskiego czan i ponadto zajmuje si¢ upo-
wszechnianiem porozumienia bez przemocy
z pozycji akademickich. Ale poza wszystki-
mi réznicami daje si¢ u nas wyczuc to samo
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dazenie, ktore kiedy$ nas zetkngto. To daze-
nie, ta uwaga i ta praktyka - czy to formalna,
czy nie - sg ciagle zywe. I jest to ogromnie
krzepiace, ze ten strumien plynie caty czas,
jakiekolwiek formy przybiera.

Na deser zataczam fragment ksiazki, nad
ktorej polska redakcja ostatnio pracowatam.
Bardzo mi przypadt do gustu i dlatego chce
si¢ nim podzieli¢:

,Jest takie stare powiedzenie: Anioly mogq
lataé, bo niczym sie nie obciqzajq. Chociaz
stowo duchowy wywodzi si¢ od stowa ozna-
czajacego oddech, a oddech to przeciez po-
wietrze, wydaje sig¢, ze zbyt wielu ludzi od-
biera praktyke duchowa jako cigzka i przytta-
czajaca, a nie jako lekka. Jak moglo nam si¢
tak pomieszaé, co bra¢ powaznie, a co brac¢
lekko?

Aby to jako$ ogarna¢, mozna na przyktad
uznaé, ze powinnismy siebie traktowac lekko,
a praktyke zen — powaznie. Zwykle postepu-
jemy doktadnie na odwrdt. W rzeczy samej,
jestesmy bardzo powazni, gdy chodzi o nas
samych, o to, jak sobie radzimy, jak cierpimy,
jakie robimy postepy, jaki wglad udato nam
si¢ uzyskac lub nie. Mylimy praktyke uwaz-

Po sessin Kamericzyk, 1979 r

nosci z nieustanna, samo$swiadoma kontrola
swojej wlasnej kondycji. Mozemy stac sig
duchowymi narcyzami, mylacymi zaangazo-
wanie w samych siebie z samoswiadomoscia,
albo duchowymi hipochondrykami, tropia-
cymi btedy we wlasnej praktyce. Siedzimy,
albo w ogole zyjemy, jak gdyby$Smy ciagle
mieli wetknigty pod pache albo w tylek du-
chowy termometr, a do nadgarstkow przypig-
te kajdanki samadhi, ktore jednak nie mierza
ci$nienia, lecz z chwili na chwilg dokonuja
pomiaru na skali o§wiecenie-iluzja, ukazujac
czarno na biatym, jak sobie radzimy.

Poeta Kenneth Rexroth, guru poetow pokole-
nia bitnikow, takich jak Gary Snyder, Philip
Whalen czy Allen Ginsberg, i jeden z pierw-
szych tlumaczy chinskiej i japonskiej poezji,
krzywo patrzyl na najbardziej nawet gorli-
wych pierwszych amerykanskich uczniow
zen. Narzekal, ze aby dojs¢ do o$wiecenia,
medytowali w ogromnym napigciu, jak gro-
mada staruszkéw w toalecie, cierpiacych na
zatwardzenie 1 wysilajacych sig, zeby oddac
stolec. Ja bym tych ucznidéw porownat do
matego dziecka na tylnym siedzeniu samo-
chodu w dhugiej podrozy, dopytujacego cia-
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gle: Dojechalismy juz?. Chciatoby sig¢ odpo-
wiedzie¢: Jestesmy na miejscu! Jechalismy
godzinami, zeby zobaczy¢ te wiasnie bocz-
nq droge — podoba ci si¢?. Co za nuuuda!
— taka bez watpienia bylaby odpowiedz' mo-
jego syna, a takze wielu uczniow zen, jesli
sa uczciwi. Czy naprawde przebytem calq te
droge tylko po to?.

No tak. To zarazem dobra i zta wiadomo$¢: to
wlasnie to. Gdy naprawdg zobaczymy, ze to
prawda, nie bgdziemy mogli powstrzymac si¢
od wys$miania swoich starych pretensji, daw-
nego poczucia wyjatkowosci, pewnosci, ze
na koncu teczy odkryja si¢ przed nami cuda.
Spedzilismy diugie lata twarza do $ciany po
to, zeby... spedzi¢ dtugie lata twarza do $ciany.
W ogole nic nie zyskali$my, moze poza tym,
ze stracili$my troche ztudzen. Moze porzuce-
nie tego bagazu oczekiwan odciazyto nieco
nas samych i nasza praktyke. Jesli uda nam
si¢ zrzuci¢ trochg balastu ztozonego z moich
problemow 1 moich osiqgniec, a zwlaszcza z
cigzkiego, nieporgcznego wora oswiecenia,
to moze balon w koncu zacznie si¢ powoli
wznosi¢ w powietrze, a my bedziemy po pro-
stu cieszy¢ si¢ podrdza, bryza i widokami, az
pewnego dnia co$ przektuje go raz na zawsze
i spadniemy na tylek, martwi.

Gdzie spodziewasz sig¢ skonczy¢? W nie-
bie?”

Krzysztof Kosior
Tytut wystapienia: ,,Zen a sprawa polska”

Niektéorym z obecnych moze zrobi¢ sig nie-
mito, cho¢ nikomu nie bede dowalal. Bo w
istocie nie ma czego i o co. Przytocze tu kil-
ka istotnych faktow z dziej()w zenu (chanu),
ktorych znajomosc czyni histori¢ tej tradycji
wprawdzie mniej niewiarygodna, niz ta roz-
powszechniona w kanonicznej opowiesci,
cho¢ zarazem mniej niz ona przejrzysta, bo
bardziej pomieszang. Za kontekst polski ich
przedstawienia, tytutowa sprawe polska,
niech postuzy zréznicowana reakcja - roz-
ciagajaca si¢ od $wigtego gniewu i swoistej
alergii po kamuflaz, hipokryzj¢ i kabotynskie
zarzuty pychy, bedace przykrywka do dzia-
fan stricte politycznych - reakcja na ujaw-
nione informacje z, nazwijmy ja, duchowe;j
biografii Philipa Kapleau. Dyskusja nad nimi
to trudny do przecenienia epizod w dzie-
jach polskiej sangi. Ot6z w dziejach chanu-

Kamienczyk 1977 . Zendo w domu Janusza
Korbela, Maga Korbel.

zenu faktycznej pychy, intryg i polityki nie
brakowalo, bo nie toczyly si¢ one w jakiej$
chinsko-japonskiej Arkadii. Historia konfe-
syjna, zmitologizowana, w ktorej zwolennicy
o$wiecenia naglego przywracaja zrodlowy
wglad i ostatecznie triumfuja nad uzurpato-
rami z partii zwolennikow o$wiecenia stop-
niowego, to w pierwszym rzedzie rezultat
uroszczenia ortodoksji i politycznej wygra-
nej jednego ze stronnictw. Wygranej, o kto-
rej w znacznej mierze zawazyly czynniki ze-
wnetrzne, ktora wszakze nie zostata w pelni
skonsumowana. Cho¢ mit stworzony przez te
frakcje, nazywajaca si¢ szkota potudniowa,
jest wciaz wladny wzbudzaé stosowne dzia-
fanie, stowem zyje, to jej dorobek w dziejach
chanu juz imponujacy nie jest.

Odnosnie linii patriarchatu to zawdzigcza je
buddyzm chinskiemu kultowi przodkéw jako
formie spolecznej legitymizacji. Zaczeto sig
od Zhiyi z Tiantai (538-597), ktory wskazat
dwoch swoich poprzednikow. Od niego po-
myst przejal chan i inne tradycje buddyjskie.
Definitywny ksztalt linia chanu uzyskata do-
piero w roku 801 w kronice klasztoru Baolin
(Baolinzhuan) 1 jest ona poklosiem wytacz-
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nie politycznej, zwycigskiej rywalizacji
Shenhuia, przedstawiajacego si¢ jako uczen
Huinenga ze zwolennikami jego pierwszego
nauczyciela Szenxiu (szkota poétnocna).
Pierwsze wzmianki o Bodhidharmie po-
jawiaja si¢ poéltora wieku po zwyczajowej
chronologii. Jego chan byl zapewne reakcja
na istniejacy wowczas podziat na zwolenni-
koéw egzegezy pism i zwolennikow ten stan
rzeczy, a przypisywane mu ,.Dwa wejscia i
cztery praktyki ” (Errusixing lun) miaty ten
rozdzwigk zniweczy¢. Ten sam pomyst syn-
tezy jest obecny u wspomnianego Zhiyi.
We wczesniejszych kronikach wymienia sig
indyjskiego mnicha o imieniu Gunabhadra,
ktory mial poprzedza¢ Bodhidharmg.
Odnotowuje sig takze aktywno$¢ mistrza me-
dytacji Sengchou (485-560), ktorego metoda
miata by¢ wobec metody Bodhidharmy kon-
kurencyjna, albo ja uzupehiac.

Co do poczatkow zazen. Kontemplacja
umystu (xinguan) lidera szkoty poinocne;,
Shenxiu (zdetronizowanego VI patriarchy)
niewiele r6zni si¢ od biguan (kontemplacji
sciany) Bodhidharmy, skupienie jednej prak-
tyki (yixinsamadhi) Daoxina (IV patriarchy),
czy medytacja siedzac (zuochan - zazen)
Hongrena (V patriarchy) i jest odlegta od
klasycznej, jogicznej dhjany. Jesli przypisy-
wany temu ostatniemu ,,Traktat podsumo-
wujacy kultywacje umyshu” (Xiuxinyaolun),
w ktorym padaja zwroty inspirowane
,» Iraktatem o przebudzeniu wiary w mahaja-
nie” (Dachenggixin lun) ,,czysty podstawo-
wy umyst” (qingjingbenxin) albo ,,strzezenie
prawdziwego podstawowego umystu” (sho-
ubenzhenxin) jest faktycznie jego autorstwa,
to Shenxiu jest dziedzicem Hongrena, pod-
czas gdy Huineng i jego uczen Shenhui, sa
od niego odlegli.

Dzieje chanu sa mocno powiktane, a ciagtosé
przekazu mocno watpliwa. Raczej rozwijat
si¢ wielotorowo, w kilku osrodkach. Zaczety
ze soba konkurowaé, zabiegajac o uznanie
i wzgledy wiladzy $wieckiej. Zwycigstwu
Shenhuia dopomogla rebelia generala An
Lushana w 755 r. Po niej wladza central-
na oslabita si¢ i rozwingly si¢ nowe szkoty,
a ortodoksja przeszta od Shenhuia do Mazu
Daoyi, ucznia NanyueHuiranga (innego ucz-
nia Huinenga). Sam Shenhui zostat zapomnia-
ny, zanim stalo sig to z zaatakowana przezen
szkola potnocna. Nawet po jego $mierci ta

ostatnia pozostala ortodoksyjna, nie mniej
jego zarzuty przetrwaly. Jego szkota potu-
dniowa (zwiazana z jego klasztorem Heze),
tez doswiadczyta dezintegracji, a jej ostatni
patriarcha Zongmi zblizyt si¢ w pogladach z
uczniami Shenxiu. Co do praktyki to domi-
nujaca stata si¢ zuochan (zazen) Hongrena.
Dlatego dzis$ sadzi sig raczej, ze uroszczenie
ortodoksji Shenhuia to raczej kwestia stylu,
niz przekazania istotnych tresci. Nie byt re-
wolucjonista, ktory zdominowat chan, bo to
miejsce nalezy si¢ Mazu Daoyi. I jeszcze je-
den paradoks. Dzisiejsze koan i zazen to po-
wrot krytykowanego przez Shenhuia gradua-
lizmu szkoly pdétocnej. Nic dziwnego linig
Puji, ucznia Shenxiu, reprezentowat Saicho
(767-822), tworca japonskiej linii tiantai
(tendai) z gory Hiei, z ktorej na poczatki XIII
w. wyszedt zen.

Konkluzja: wobec powyzszej wiedzy (a nie-
jedno mozna jeszcze dorzucic) sprawa polska
traci na wadze.

O. Jan Bereza OSB
,,Kto mnie zainspirowat do medytacji‘

Po raz pierwszy w Katowicach na medy-
tacjach bylem na poczatku 1975 roku. Nie
zaczeto sig to zbyt fortunnie. Mialem zamiar
wzia¢ udziat w kilkudniowym se$sin (jak
to wtedy nazywaliSmy) wyjechalem jednak
po dwudniowych warsztatach z bdélem nog,
wydawatoby si¢ nie do wytrzymania i wyr-
zutami sumienia z powodu poczucia zdrady
wlasnej religii. Nigdy jednak nie przestalem
praktykowac¢ zazen. Bralem tez udziat w war-
sztacie prowadzonym przez Philipe Kapleau
i kilka razy jeszcze na dwu czy trzydniowy-
ch medytacjach na Piastowskiej. Z pozna-
nymi wtedy ludzmi jak Jacek Dobrowolski,
Andrzej Krajewski czy Bolek Rok utrzymujg
kontakty do dzi$, niekiedy wspolpracujac
z nimi na plaszczyznie medytacji i dialo-
gu migdzyreligijnego. Gdy wstapilem do
klasztoru benedyktynow poczutem podobna
atmosfere, jakiej doswiadczatem praktykujac
zen. Niedawno buddyjscy mnisi tybetanscy
begdac w jednym z naszych benedyktynskich
klasztorow powiedzieli, ze w naszym klasz-
torze czujq si¢ jak w swoim, ze jest podob-
na atmosfera. Dalajlama za§ w czasie jed-
nego ze spotkan w duchu z przedstawiciel-
ami Komisji do dialogu migdzyreligijnego
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na plaszczyznie monastycznej (DIM-MID
powstatych w polowie lat siedemdziesiatych)
powiedziat, ze lepiej dogaduje si¢ z mnicha-
mi chrzescijanskimi niz buddyjskimi innych
tradycji.

W ramach DIM-MID stworzono Program du-
chowej wymianyWschod-Zachod polegajacy
na wzajemnych odwiedzinach i innych
kontaktach migdzy mnichami roéznych re-
ligii. Od 20 lat wspolpracuje z ta komisja,
bytem tez cztonkiem Komitetu Episkopatu
Polski do spraw dialogu z religiami
niechrzescijanskimi. W naszym klasztorze
w Lubiniu stworzytem Centrum medytacji i
dialogu migdzyreligijnego, gdzie odbywaja
si¢ spotkania i wspodlna praktyka z nauczy-
cielami buddyjskimi. Szczeg6lne wigzy tacza
nas z rosim Kwongiem, ktéry od 20 lat, pra-
wie co roku odwiedza nasz klasztor, aby ra-
zem z nami medytowac.

Wiele tez pisatem, uczestniczylem w pro-
gramach telewizyjnych i radiowych, a takze
w wielu spotkaniach dotyczacych medy-
tacji i dialogu miedzyreligijnego. Jestem
przekonany, ze moja dzialalno$¢ i osobista
praktyka wiele zawdzigcza tym spotkaniom
na Piastowskiej z sprzed 30 lat. Chciatlem
na zakonczenie wyraziC moja ogromna
wdzigczno$¢ wszystkim, ktorych wtedy
poznatem i ktérzy mnie zainspirowali do
praktyki medytacji.

Lestaw Kulmatycki

,Od elitarnego do popularnego wymiaru zen
—rola katowic-kiej sanghi na rzecz rozpows-
zechnienia nauk Buddy.

Moja historia o katowickim zendo jest bardzo
prosta. To tu zrodzito si¢ moje osobiste zainte-
resowanie medytacja, ksztattowane po drodze
przez wielu innych ludzi, ktore przeksztatcito
si¢ w ostatnich latach w potrzebg przekazania
czastki tego doswiadczenia innym.

Byta potowa dekady lat 70. Wtedy interesujg
si¢ filozofia i ezoteryka Dalekiego Wschodu.
Rozpoczynam pracg w Szpitalu w Lubiazu,
gdziespotykamZbigniewaThillegoiTadeusza
Paska. To oni daja mi namiary do Andrzeja.
Pojawiam si¢ na wprowadzajacym warszta-
cie, nastgpnie w Kamienczyku. Biorg udziat
siedzeniu prowadzonym przez Toni Packer.
To byly moje poczatki. Potem nastgpuja regu-
larne medytacyjne spotkania we Wroctawiu u

Adama i wielu innych miejscach. Czutem, ze
jest mi to potrzebne i na swoj sposdb wazne,
ale tez zawsze alergicznie reagowalem na
wszelkiego rodzaju dogmatyzmy. Od poczatku
mam dystans do religijno-duchowego wy-
miaru zen w wydaniu Roshiego Kapleau i na
pewno nie bytem przygotowany, aby pozostac¢
jego uczniem. Zbyt wiele mnie interesowato
woOwczas 1 nadal interesuje, abym deklarowat
swa przynaleznos$¢ do jakiejs religijnej grupy.
Rozrézniam duchowos$¢ od religijnosci. Tak
naprawdg interesowala mnie ta pierwsza i to dla-
tego w tym tez czasie rownolegle bior¢ udziat
w wielu przedsigwzigciach organizowany-
ch przez Teatr Laboratorium Grotowskiego
oraz wokol rozwijajacej sig w Polsce jogi.
Tam bez watpienia rowniez znajduj¢ kontakt
z poszukiwanym przez siebie duchowym
wymiarem. Mowi¢ o tym wielowatkowym
doswiadczeniu z prostej przyczyny. One
wszystkie miaty znaczenie dla moich
zainteresowan oraz czgsto spotykatem tych
samych ludzi zar6wno na medytacjach, tre-
ningach jogi, jak i eksperymentach terapeu-
tycznych czy parateatralnych. Wraz z moja
praca zawodowa jako terapeuta, wlaczatem w
program pracy z pacjentami treningi medyta-
cyjne i relaksacyjne. Takie treningi za przyz-
woleniem oOwczesnych wladz szpitalnych
prowadzone byly weWroctawiu i w Poznaniu
w osrodkach psychosomatycznych i leczenia
nerwic. Pézniej w czasie lat 80. Swoje kom-
petencje w bardziej swiadomy i ukierunko-
wany sposob, poglebialem w australijskim
Sydney Zen Center w o$rodku treningowym
jogi Satyanandy w Mangrove Mountain czy
w indyjskim Instytucie Kaivalyadhama w
Lonavla. Od parunastu ostatnich lat juz jako
nauczyciel akademicki skoncentrowatem
si¢ na kilku przedsigwzigciach w obrgbie
panstwowej uczelni, ktore sa forma populary-
zacjizalozen medytacjiirelaksacji. Dojrzatem
do tego, ze warto uczy¢ innych i chcg, aby
zainteresowani studenci poznali podstawy
medytacji. Tak powstaly Podyplomowe
Studia na ktoérych uczymy relaksacji, jogi i
medytacji. Adresowane sa dla ludzi, ktorzy
nie tyle przychodza dla dyplomu co dla sie-
bie i swojej wewngtrznej pracy. Drugim, jest
wiaczenie do oficjalnego programu studiow
zaje¢ do wyboru ,,wprowadzenie do technik
relaksacyjnych i medytacyjnych”. Zdawatem
sobie sprawg z tego, ze medytacja zen moze
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1 Spotkanie na Piastowskiej 1, 2008 r. W kregu siedzq, od lewej: Nina Ortow, Marek Mazij, Hieronim

Lis, Jacek Dobrowolski, Jacek Ostaszewski, Malgorzata Ostaszewska, Jan Sar, Andrzej Urbanowicz;

z tylu z kamerq, Jan Przytuski.

by¢ uniwersalng droga pracy z napigciami czy
wilasnym umystem. Nauka Buddy jest na tyle
uniwersalna, ze niekoniecznie sam Budda
jest potrzebny na etapie wprowadzenia do
medytacji. Pomiedzy zen bompu a zen said-
ziodzio jest olbrzymia przestrzen, przestrzen
dla kazdego.

Patrzac z perspektywy uptywajacych de-
kad, cate moje pokolenie, ale ja sam miatem
szczescie mie¢ dwadzieScia kilka lat w latach
70. To byl przetomowy czas. Bardzo wie-
le sie¢ dziato i dziato si¢ bardzo autentycz-
nie. Przetom nie polegatl tylko na nowosci i
zaskoczeniu w odniesieniu do peerelowskiej
rzeczywistosci, ale przede wszystkim na zma-

ganiu z pytaniem o wtasna drogg. Taka byla
cecha grup poszukujacych doswiadczen du-
chowych, artystycznych czy teatralnych, kto-
re wyrdzniaty si¢ w tej szarosci. Teraz, gdy
porownuje siebie do obecnych dwudziesto-
parolatkéw - ,poszukiwaczy” to troche mi
ich zal, ze takich miejsc, jak ,,Piastowskal
teraz juz nie ma.

Kanzen

Przestana tres¢ wystapienia:

Drogi Jasiu,

Nie wiem czy pamigtam doktadnie, to co po-
wiedzialem, ale w razie czego to popraw, ok?
Pierwsza rzecz, na ktdra zwrocitem uwage po
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Kanzen, 2009 r. Piastowska 1

ciekawychwypowiedziach Jarka Markiewicza,
Bolka Roka i innych osob jest fakt, ze kazdy z
nas przybyt na Piastowska z zupehie ré6znymi
oczekiwaniami iz zupetnie r6znych srodowisk.
Fascynacje literacko-filozoficzne oraz temu
podobne wysublimowane formy, mi o0so-
biscie byly o tyle obce, ze bylem za mlody

n..:'.'

- > | s S ™ o
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Pierwsza wizyta SoenSa. w Polsce, 1978 r., spacer w Parku Chorzowskim. Od lewej : Roger

by si¢ tym w pelni fascynowac, a po drugie
raczej musialem by¢ zdolny do szybkich
czynoéw chodzac do szkoty podstawowej z
wieloma klientami poprawczakow i zyjac w
srodowisku chuliganskim portowego miasta,
starajac sig jako$ przezy¢ w tym wspaniatym
towarzystwie... nauczylo mnie to spogla-
da¢ na zycie bardzo uwaznie i nieco pode;j-
rzliwie... jako§ musiatem przeciez przezy¢..
Ostatnie odruchy uwarunkowane takim wzra-
staniem odkrylemusiebie wzupetie wolnym
i bezpiecznym $wiecie majac 27-28 lat :)))
Zen dla mnie byt bardziej wyzwaniem, z kto-
rym musialem stana¢ do walki, a mniej si¢
tym delektowac¢, aczkolwiek silne fascynacje
poruszajace emocje byly od samego poczatku.
Co do mnie przemawialo w grupie
stworzonej przez Andrzeja i Urszulg?
Piastowska jak na warunki lat siedemdzie-
siatych byla o tyle ciekawa i unikalna, ze
odpowiadala moim zainteresowaniem ry-
gorystycznym zyciem monastycznym, a
Andrzej wraz z Urszula zgromadzili bardzo
duzo literatury, muzyki, albumow etc. pel-
nych bezcennych informacji i pozostawiaja-
cych wielkie wrazenie. To byl drogowskaz,
ktérym pozniej postugiwatem sig¢ gdy tylko
nadarzata si¢ okazja... ostatecznie zapro-
wadzito mnie to do japonskiego klasztoru i
nauczycieli, ktorych bardzo chciatem spot-
ka¢... Thumaczenia wielu tekstow, ktore zna-

L .

Urbanowicz, Andrzej Urbanowicz, Urszula Broll-Urbanowicz, Kanzen (Jarostaw Maslankowski),
SoenSa, Antoni Szoska, Zuzanna Czapnik, Marcel Markowski, ?, Nyogen (Wtodzimierz Nowak),

Joanna Lasota, Ryszard Tyborowski.
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laztem w maszynopisach na Piastowskiej
byly nieoceniona pomoca na poczatku.
Ta ilos¢ przedmiotow, ksiazek etc. mo-
gla wowczas $mialo konkurowa¢ z tym
co mozna byto zgromadzié na Zachodzie.
Jakim$ sposobem, pewnle przy pomocy
przyjaciot oraz swoimi drogaml Andrzej i
Urszula zgromadzili imponujaca kolekcje.
Moje zainteresowania podzielali starsi ko-
ledzy, Nyogen - Wilodek Nowak i Tadeusz
Woron. Wszystkim nam si¢ udato nawiazac
kontaktz buddy] skaAzjawichprzypadkubyto
to rok wczesniej przede mna. Dotaczyt do nas
okoto 1980 roku Krzysztof Lesniak, obecnie
kaptan Soto o imieniu Furyu, ktory wow-
czas mial bardzo podobne zainteresowania.
Hmmmm.. Piastowska. To z tego powodu
przerwatem studia... z tego powodu ostatecz-
nie wyjechatem do Japonii. I Zyje, tak jak
zyj¢ dzisiaj, cho¢ sama Piastowska tamtych
lat, to juz zupelna przesztos¢. Ale trudno za-
pomniec te pierwsze wrazenia.

Jan Sar

Drodzy, przesytam moj krotki tekst ,,Historia
Kamienczyka” lub raczej, jak to okreslit
Jacek Dobrowolski, ,,Wstep do historii
Kamienczyka” i ,,Najwazniejsze daty poczat-
kow buddyzmu Zen w Polsce”.

Historia Kamienczyka jest czgScia dzie-
jow Pracowni Urszuli i Andrzeja przy ul.
Piastowskiej 1 w Katowicach. Kamienczyk
byt jej letnim ,,rozszerzeniem”. W sferze ze-
wnetrznej catkowicie odmienny. Piastowska -
polozona w centrum przemystowego miasta z
jego negatywnymi aspektami: zanieczyszczo-
nym powietrzem i wielkomiejskim zgietkiem.
Kamienczyk - miejsce w gorach, na uboczu
wsi, wsrod pol 1 lasow. Pomimo to, mozna
doszukaé si¢ i w tej zewngtrznej sferze po-
dobienstwa. Piastowska - Pracownia na pod-
daszu, szczycie pigciopigtrowej kamienicy.
Kamienczyk - dom na szczycie gory.

Kamienczyk i Piastowska wzajemnie si¢ uzu-
petniaty, inspirowaty. Procesy zmian i ewolucji
zachodzace w Pracowni krystalizowaty si¢ na

Widok z Kamienczyka w kierunku Gory Radostowej; nad przetlomem rzeki Lubrzanki unosi sie ranna mgla,
1977 r
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Kamienczyku. Pigciodniowe, grupowe zazen,
ktore odbyto si¢ w pierwszych dniach sierpnia
1974 roku jest tego przyktadem. Stanowito ono
uwienczenie wieloletniego procesu poszuki-
wan duchowej drogi grupy ludzi zwiazanych z
Pracownia na Piastowskiej. Rodzi si¢ buddyj-
ska wspolnota - Sangha. Po tym sierpniowym
wydarzeniu zycie na Piastowskiej uleglo za-
sadniczej zmianie. Pracownia przeobraza sig.
Zmienia sig jej przestrzen - ta zewngtrzna i ta
wewngtrzna. Wyrazem tych zmian sg rowniez
obrazy Andrzeja, do tej pory petne symboli.
Andrzej zaczyna malowaé pejzaze morskie
- tajemniczy zywiol przyciagajacy swym spo-
kojem i $wiattem.

Przez nastgpnych sze$¢ lat Kamienczyk stano-
wi, obok Pracowni, centralne miejsce praktyki
Zen w Polsce. Odbywaja si¢ tam w latach 1977
i 1978 dwa sesin prowadzone przez Sensei
Toni Packer; w latach 1979 i 1980 dwa sesin
prowadzone przez Rosiego Philipa Kapleau
oraz wiele kilkudniowych zazen grupowych,
uroczystosci i ceremonii buddyjskich.
Pierwsze zendo na Kamienczyku znajdowa-
lo sig w ,,Berszowce”. Nazwa ta pochodzi od

Kamienczyk, 1978 r.

nazwiska wilasciciela domku p. Bersza, artysty
plastyka z Poznania, ktéry wraz z Andrzejem
Urbanowiczem na poczatku lat siedemdziesia-
tych wykupili dzialki z mysla o zamieszkaniu
na Kamienczyku. Trochg pdzniej dotaczyt do
nich Janusz Korbel. W 1976 roku ruszyta bu-
dowa domu Janusza. Przerwana na kilka mie-
sigcy przez SB. W 1977 dokonczono budowe,
a na poddaszu domu powstato duze zendo, w
ktorym moglo praktykowac pigcdziesiat 0sob.
Po wyjezdzie Andrzeja Urbanowicza z Polski
w grudniu 1978 roku niedogodnosci zwiazane
z brakiem wody na Kamienczyku i trudnosci
dojazdu zawazyty na decyzji, aby podjac po-
szukiwania nowego miejsca na Osrodek Zen.

HistoriaKamienczykajestrownie bogataibar-
wna jak jesien w Gorach Swigtokrzyskich.

mgla

okryta ziemie
zastaniajqc
to

co dalej
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Krzysztof Lewandowski
,,0kno”

W betonowym murze polskiej kultury bud-
dyzm wytonit si¢ jak okno do innego wymia-
ru. Kiedy w 1974 roku przybylem z grupka
przyjaciot na gorg Kamienczyk, nie wiedzia-
tem, ze ten kilkudniowy pobyt odci$nie si¢
tak bardzo na calym moim zyciu. Pamigtam,
ze zaczytywalem si¢ wowczas Lemem, za-
chwycony $mialoscia jego stowa, lecz to, co
spotkatem w chatce Berszow, gdzie po raz
pierwszy skrzyzowatem nogi na macie, prze-
kraczato koloryt stow i wszystko to, co wy-
obrazone. Zen to byto wyjscie poza stowo, a
zatem 1 poza dogmatyczna i scentralizowana
kulturg, ktéra zamykala mnie w sztucznych
$wiatach literatury i filozofii. Nie bylo to ta-
twe doswiadczenie dla kogos, kto w stowach
upatrywatl moc artystycznego wyrazu.

Szybko zorientowatem sig¢, ze w podob-

\ '1

Krzysztof Lewandowski i Andrzej Urbanowicz, Il Spotkanie na Piastowskiej 1, 2009 r.

nym dylemacie nie pozostajg¢ sam. Urok
Kamienczyka i Katowic tworzyli ludzie,
zwlaszcza gospodarze tych miejsc - Urszula
i Andrzej, promieniejacy charyzma pewnos$ci
dzialania, ale nie tylko oni, bo przeciez aurg
pracowni przy Piastowskiej wspottworzyto
wiele 0sob niepokornych wobec oficjalnych
doktryn zalewajacych nas z dziennikow i am-
bon.

Dla mnie $lad buddyzmu, a moze $lad
Piastowskiej, okazat si¢ bardzo mocny, mimo
przygasnigcia mojego zapatu do praktyki
buddyjskiej po wizycie Philipa Kapleau, la-
tem 1975 roku. Zostalem jego uczniem, ale
czulem, Zze nie nawigzala si¢ miedzy nami
ni¢ sympatii czy porozumienia. Byt dla mnie
kolejnym koturnowym autorytetem - osoba
niedosiggla z wyzyn swojego stanu i o§wie-
cenia, odgrodzong jezykiem i rytualnymi ja-
ponskimi formami od mojej codziennosci.
Tak zostatem sympatykiem buddyzmu, a ra-
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czej sympatykiem ludzi zwigzanych z bud-
dyzmem, ktoérzy w totalitarnej rzeczywistosci
zdotali wyraba¢ okno i w drugiej potowie lat
siedemdziesiatych przemysliwali, jak przez
nie wyskoczy¢ na zewnatrz.

Moja proba wyskoczenia przez okno nastapi-
ta w roku 1978, kiedy tropem miejsc oswojo-
nych przez buddystow odwiedzitem Szwecje,
Danig, Niemcy i Austri¢. Pamigtam go$cin-
na willg barona von Renteln w Hamburgu,
me¢za Iny von Renteln, uczennicy Kapleau,
gdzie w salonie grywato si¢ w ping-ponga,
oraz wielkie mieszkanie na Gamla Stanie
w Sztokholmie, gdzie wspolnie z Bolkiem
Rokiem i Grzesiem Szewczykiem montowa-
liSmy chatlupniczo elementy wojskowe;j elek-
troniki.

Przekonatem si¢ wowczas, ze dalej siedze w
oknie, mimo pozoréw bycia po jego drugiej
stronie. Kilka tygodni pozniej znalaztem sig

w Christiani, kopenhaskiej dzielnicy hippi-
sow, 1 wtedy naszedl mnie pomyst, aby spro-
bowaé instant enlightment, jak nazywano
chemiczne podréze na kwasie. W sklepiku
hipisowskim nie bez trudu udato mi si¢ kupic¢
czerwone gwiazdki krysztatkoéw LSD, ktore
przemycitem do Polski.

Jednak i instant enlightment nie unicestwiato
obserwatora, ktory siedzi w kazdym z nas, nie
wyrzucalo z okna, w istocie okna oprawio-
nego w mur naszego €go, naszej niepowta-
rzalno$ci. W tym zakresie najwigksze nauki
zawdzigczam Andrzejowi Urbanowiczowi,
ktory jest dla mnie przyktadem niepowtarzal-
nosci, ktora nie wstydzi si¢ ujawnien. Nasza
niepowtarzalno$¢ to swoisty mur, ktory czyni
z nas obserwatorOw, a nie uczestnikoOw zda-
rzen.

Nie ma w tym nic nagannego, ze jestesSmy
obserwatorami, ze okno ma oparcie dla swo-

1 Spotkanie na Piastowskiej 1, 2008 r. Zdjecie grupowe od lewej siedzq: Lestaw Kulmatycki, Zenon Rochowski,
Teresa Korbel, Marek Mazij, Krzysztof Kosior, Nina Ortow, Adam Sobota, stojq: Wiodzistaw Duch, Krzysztof
Lewandowski, Ewa Jankowska, Andrzej Urbanowicz, Jan Sar, Hieronim Lis, Piotr Jankowski. Na zdjeciu nie
ma: Jacka Dobrowolskiego, Pawla Gorskiego, Anny Jedynak, Marcela Markowskiego, Jacka Ostaszewskiego,
Maltgorzaty Ostaszewskiej, Anny Sencerz, Antoniego Szoski.
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ich ram w naszej wyjatkowosci, ktora jest
rownoczesnie nasza wewnetrzng samotnos-
cia. Nalezy skonstatowac ten fakt, nic wigce;j.
Mur ego jest naszym azylem, nasza ochrong
przed zalewem krzykliwej pseudo-jednosci.
Zdarza sig jednak, ze nie ma w nim okien, ze
lek przed odklejeniem si¢ od silnego sadu o
$wiecie zamyka nas kompletnie przed obser-
wacja.

Zeby obserwowaé, trzeba nosi¢ w sobie spo-
koj, swoj metaswiat, ktory nie boi si¢ po-
réwnan 1 konfrontacji z tym, co na zewnatrz.
Wtedy do glosu dopuszczamy obraz, czyli
wlasny i na wskro$ subiektywny oglad rzeczy,
wyrastajacy z nastroju, w ktérym utwierdza
nas medytacja. Kwintesencja jest tu wypra-
cowana z czasem jako$¢ patrzenia i tg jako$¢
od lat podziwiam u Andrzeja, bacznego ob-
serwatora tego, co maluje pgdzel jego zycia.
Wydaje sig, ze ruchami tego pedzla kieruje
w réwnym stopniu umyst artysty, co i cha-
os bogini Eris, rozpoznany w harmonii pty-
nacej z trzewi kosmosu, trzewi dziania sig.
Na dnie chaosu jest tad, do ktoérego jednak
nasze ratio obserwatora nie posiada dostgpu.
Bijace zrodto tadu chaosu jest zawsze gligbiej
ukryte, niz sigga nasz poglad na jego temat
i dlatego obraz, zdawaloby si¢ wilasny i zin-
dywidualizowany, pelen niespekulatywnego
dynamizmu, bywa zaskoczeniem takze dla
artysty, zwlaszcza gdy ujawnia swoj nieprze-
widywalny porzadek i pigkno.

Obrazy Urbanowicza sa wigksze, niz ptotna,
na ktorych panosza si¢ jego obrazy. W latach
siedemdziesiatych zainicjowaty nas w bud-
dyzm, w latach osiemdziesiatych odwodzity
nas od wszelkiej religijno$ci. Dzi§ zwracaja
uwagg na sprawy podstawowe dla naszej toz-
samosci, a wigc na otwarte relacje z drugim
cztowiekiem, wyzbyte przemocy, zazdrosci
i poczucia wlasnos$ci, na seksualna podmio-
towos¢ dzieci, uwiklanych w patriarchalng
rzeczywistos¢ kosciotow, wreszcie na sztuke
i jej role w rozbijaniu skostnialych struktur
mentalnych i torowaniu paradygmatu wolno-
Sci.

Jako$¢ patrzenia potrafi wykry¢ koturn ego-
tyzmu, na ktoérym staje stabe ego, aby zasty-
ga¢ w autorytecie i dogmatyzmie, pozywce
naszego buntu lat siedemdziesiatych. Dzisiaj,
z perspektywy 35 lat, mozna pokusic¢ sig o re-
fleksje, ze nieliczne, ale widoczne w kulturze,
srodowisko osob, ktore zanegowaty boskosé

koturnowego superego, utozsamianego z ko-
munizmem, a nie tylko sam komunizm, dale;j,
jak przed laty, tworzy duchowa elitg¢ naszego
kraju.

To magiczne okno Eris wciaz nas urzeka i
dlatego tutaj jestesmy.

Antoni Szoska

Drogi Janie,

oto moja nostalgiczna przesztos¢ czyli wi-
zyta mistrza Soen Sa Nima w Katowicach

i zarazem poczatki naszej sanghi (1978,
mie-siac chyba wiosenny?), w ktérej miatem
odegra¢ wazna rolg, ale zona mi nie pozwo-
lita... Przesylam w zalaczniku.

Pozdrawiam serdecznie,

Antoni

p.s. Sorki za trochg ,.krzywy” scan, ale tak
mi zrobili w ,,Realu”

SZESCDZIESIAT LAT MISTRZA ZENU SEUNG SAHNA

Soen Sa Nim (S5) urodzil se jako Duk In Lee | sierpnia 1927 ro-
ku, w miekele Sean Chun w Korel pn. Pochodzi 2 rodziny profestanc-
kiej. Ojedec byt presesem dude spolki konsirukeyine, budujaoei drog,
trakeje Eoleiowe 1 bodynkl SEN ukeferyl fredniy sghele fechricens,
ehsichuzywng woczasaeh olupacii japonskiel W fym czasie wsizpd
do rush apara, spedzil tef 4 miesiaee w wierienin, Whadnie w wiegie-
10 po raz plerwszy setingl & 2 buddyzmem.

Studia 85N romoczst bw Uniwersytecie.Dong Guk w Seulu, wslegu-
jae na wydzal filosofii zzchodnie], Jak s2m miwi — byl wiedy pod
wielkim wptywem Sokratess, Wapominajae ten okrss gyeia 58N pud-
kredla wlame ropzzrowanie do charakiery nauki, kbdra w wigkstoded
shanowils — jego adaniem — spir o to, ktdry 1 polifyeznych systembw
jest whilciwy, Widok rodehiw walezacych 2 soby preed Seulskim
Dworcem Eolejowym — i to niedbogo po ukefiezeniu okupacfi jepu-
skiej — byl berpofredniy proyezyny opustezenia Uniwersytetu i wda-
nis sie w gory, Byt mofe — jak sam miwi — ten wiaboie stan umy-
slu — calkowitego miecheeenia do $wiahs, z kidrym go nie nie -
ezl — umodliwil m osiagniceie odwiccenis fak weaednie.

Tradycja koreafisky jest, e w Swigtyniach buddyjelkich falkde Swiec-
oy ludze, mawet nie boddyiel moga podejmowaé studiz. Kiedy SSN
udawal sie w gory, do Swiatyai Mh Gok Sab, jesaese wie byl bunddy-
sta. Spotkal uemmia konfucjaiskiego, & wise spedzajge 2 nim ez shu-
diowal koofucjanin | taokmn, W kefieu odkryl nauke buddyjsk, a
suzegiine wrazenie wywarla na aim Diamenfows Suira, Riedy praeczy-
tah: Wezgatkie raeezy, ktdre pojawiaia de na tym Swiecle 53 dudze-
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e, Jegeli dosirzedest wazystiie pojawisigee sie resery jako fe, ktdre
nigdy nie pojawily sie, wedy ureerywistndsz bwoje pramdsine jo” —
jezo umps obworzyl sie.

Laintrygowal go takie i, éo 2anim Budda csiagnal swoje prav-
drive ja musial weaednie] opuécif patee, kidry unsebial w tamiym cza-
fie wstystho, co najwartosciowsse. Diateso SSN sdecvdowal sie na W
Swigoenle na mnicha buddyjskiego, odbst ted pierwsze 100-dniowe od-
psnbnienie,

Zgodnie 2 iyezeniem swego mistraa Ko Bong Su Nima SSN odbyt 8-
~dniowe odosobnieaie w Swigfgai Su Dok, uesze sie ,Walki Dharmy”
Oficjalnie  praekaz Dhareny” otrzpmal o Ko Bonga w dniu 25 styemaia
1849 reku, stajae sie 8 Pafriarchq w linii Chogye, Prey tej clagii otray-
mal ke Seung Sehn, canseoajses Cowiek 2 ghry Dk Sehe” Iib
Jysoka Gora", Mial 2 lata,

. Praez nastepre 3 lata zechowywal mileoenie 1 pozosfawal 2 Ko Ben-
giem,

W 1330 coku rozpocaels siz wojna § SSN pomimo tego, 72 byl -
chem musial wsizpif do wojska. Po uryskaniu stopria hapitana pray-
dielny aosal do ntendentury § sk spedl w wojen 5 I (195051)

Po wyjiein 2 wojskz | odoyein 100-dniowego odesobnient prres
ku]ejr.etﬂ lat SEK pelnit funkee opats w éwigtyni Fwa Gae Sah. ma
preedmieseiy Seubu, opiekujse s rivnoednie ehorym Ko Bongiem
1 pracajze w Gltwmym Zarzadeie Zakony Chogye nad odbufowaniem
Jego tradye po okupaci japosskic],

W 1366 roku 2ad koveatiskd poprosil SSN o udanie sie do Japonii
| otworzenie w Tokio &wigtyn dla miesckajaeych tem 600000 Koveaieny-
kow, SSN wykonal bo zadanie | prasbywal w Japoni 6 fet. W czasie
pobytu w Japonii Uniwersytet Tokiiski saproponowal BSK prowadze-
nie kursu buddyjskiego w sty skademicki, Wiwenss wishy mnichiw
| osb Swieckich proybyhs 2 Korel, by uryskaé doktorat 2 flosefi
2 fakie by prachywat w Swigiyni 2 SN,

Spokrid tokijekich prayjaciil SSN pan Yo namawial go do nawesa-
tia W Stanach Zjednoeronych, o kbfrego dunia praysial mu wraz 2 -
proszeniem hilet lotniezy. Tok wige w 1972 roku SSN opuseit Tokio i bez
pienilzy, a tekde ber anjomodei angielsiiago malaal sie w Los Ange-
les, e 2yl wiehy korezfierykom.

Na zaproszecde poof, Kims 1 Uniwersyietn Browna w Bostonis 38N
spotkal si¢ 2 jego wememi § wyglosit dla nich plerwsy w Amersee
mowg Dharmy, [ tutej {ef postamowl osiaht, wynzjmujse miestkanie
w Providence w Rhode Island, Niedbugo potemn samieskali pray S8V,
w plerwszym Oftodkn Zeon Jekub Perl, Alben Bger § Barbara Rhodes
Ceremonia otwarcia odrodka odbyla sie w dniu 10 pabdziernika 1972
oy, 2 8 listopada plerwsza oeremonia Pieciy Wskazad,

W tym teg rokoy SSN simarzyd stenowisko Neveryciela Divarmy, zia-
wel sbie Dowiem Sprawe 1 fego, 28 W praeciwichsiwie do tradyuii

Korei, wigksaodé uemmiow ameeryhainkich e obierse nigdy drogi 22
lonne] e stave ie muiche. Dlaego tf woromadzit stats Maichs
Bodisetwy dla esth dwieskich, kifrry pragoell zaangeiowat sie bar-
daief w preityle a nde puogli tub nie cheiel] wyéhwiecit s,

Specylika lnudtury amerykatokie] musila 35N do opraoomania 2-
riweo nowyeh metod navesamia, ak § awiany syl prabiyki § same
strukfury organizacyjnel, Taka kolejoa kovekla orgeninacyina aostala
dokenzma proez SN w 1982 roku, Kiedy koniecrmym stao sie stworze-
nie faltiego wszechstronnego ciata adminisiracyjeego, ktére pomagaioby
w migdrynsrodowym nauezanin § malsdoby Srodki fnamsowe, Tak po-
wstzla w serpnin Szkols Zen Kowan Um, obecnie nastawiajaea sis n2
realny proces rorwoju pod proewodnictwem Jakobe Perla jako opeta
i Rirhards Streitfelds jeko dyrektora.

Powrsesfae do Bkibw: w 1974 rokw obwarly ofrodek w Cambridge,
w 1975 w Nowym Jorku i ¥ew Haven, 2 w 197 w Las Angeles, Ta
oetatnia buddyisks Swigtymiz horeafsks wydala jui 13 Swiafyh-wm
caal” dla stale wrrastajace lieshy borestickich buddystiw w fym re-
jonde.

W 1975 roku anstal widana pierwsza keiatka SSN , Strzepujse po-
pidt o2 Budde”, propsparaajae autorowi wiely nowych vemidw.

W 1877 roku odbyla sie pierwsza ceremonia dyplomowania Mistratm
Neuezyeishi Dharmy: Barbary Rhodes § Georga Buwmana, kidrzy tym
samym uzyskali prawo zarbwmo naeoenis kong-2ndw, jak | peowedze-
nia odosshaief, W 1987 ek Jest fub iecin dalerpeh mirab: I, Rio-
des, My Demng, R, Shrobe, J. Perl i B Moare,

W 1978 roku Ofrodek Zen w Providence preemidel s na nows
waparialy 5 ekrowy prsiadtodé w Canbesland § roapocsel w i 77
tie now: Giiwna Swistymia Hong Poep Won Na ferenie Swizfyni
w 1984 roku wkedezono budows Klasstor w syl koreafskim, dla {ra-
dyeyjnyeh maichdw 1 maisasls, Otwzymal on nagwe Zen Diamentowegy
Wagdrza. Obecnie Zyle @ nim ok 12 wmichiw | maksoek w styla ko
reafskin, 2 opetem fest M Soeng Su Mim. i i Iafem odbywaja s¢
w klaszorze 0-dniowe Kyol-Che.

§woja pierwsza podrid do Buropy podjal SSK w 1978 roky, zapro-
swny do Polski proez Anteniego Smoske, W plerwesrym Yong Meeng
JYong iz eyl w dhiosowym odosobriecis mestacyiaym) w Keakowie
waiglo udziat 30 osth, Jokub Perl, plerwszy uczed BN 2 Dirple Aveme
stb s wiekoe pomocny jeko bz, a piie ko Mistr Naveryeiel
Diarmy dla Polsicej Stkoly, Obecnie itriefy w Polsee 4 ofrodid enu
i 10 grup towarrgszacyeh. 7 koniskin miedry Amerykanami 1 Prlakemi
mrodzilo sie wigle bliskich stosunkiw,

SSN zaczst provieddzat do Baropy w 1978 roku, & od 1980 gofeimy
go rokroczaie, W 1983 roku powrdeit do rodzinnej Hiszpanii Joan Insa
7 Miedzynarodowego Ofodka Zen w Nowym Jorky, rozpoczynaiae e-
rowanie osrodkamd zeny w Zachodnie] Buropie, pod kiermkiem SSN,
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Opstem nowoutworzonej Buropejskie] Sckoly Zeru snstal Do Mun Sn
N

Od 1984 rofun dr Danefle Choi, zwena Ji Kwang Poep Sz Nim, -
priyiainiona 7 SSN, zaczyma mu fowarzyszy wopodrodach § nawezat.
Swéj unikalny sty] nauczania nazywa ,Buddyzmen Spoleermym” i pod-
kreéla role 2enu w codziennym fyvin i stosunkach spolecanyeh, Od 1563
roku po otwarein Ofrodka Zenn w Paryu poprosaono Ji Kwang Poep
§2 Nim, aby sie tem wprowadzle. Bazem 2 nig zemieszicali Do Mun
S Nim | Subi Berger.

SSN wykamje wiele troskliwodel, sby uirzymat Kontakf z kere-
afisks tradvejs, Umodfindl sweim uemiom pobyt w Swiaiymiach kore-
afiskich, & w jego starej Swistyni Hwa Gae Ssh mieki sy Micdrya-
rodowy Seulski Oéodek Zewa. Wepolpracuje on 2 Gliwnym Zarmdem
Tekonu Chogye, 2 jog miedsymarodowym kierownikiem jest Do Gong
51 Nim,

(dreling dzialalioscis SSY sa jego starania ca raecz pokoju. W dzie-
sty roemite proybycia SSN do Stantw, 18 wraefnia spotkali &g w
Ofodka w Providence, w Camberlind Wieley Mistraowie ra zorgani-
aowanym prezz SSN Zgromadzewia Swiatowego Pokoju. SN wyslsl
iy do Papies w 4] speawie, @ w liscie z 108 ok wysons} propo-
vt owolania konferenc éwiatoweyh praywideow religijayeh. Wiosna
1986 ok takie spotkanie zosizlo proer Papieia zwolane SN podjal
tekie wysilii dla zjednoesenia Korel W umaniy sashig SSN dla bu-
dowania pokoja na Swiecle w duin 13 maja 19%4 roku ofrzymal w Se-
i Nagrode Swiatowego Pokoju, w crasie urocrystokel, w ktdre] waie-
by wizial tysiaee ludzi. .

TAKIE BYLY POCZATKI

Historia narodrin senghi boddyjsie] koreadsiiego Mistra Zemu
Semg Sehea w Polsce stanowi poniekad moja csobisig praygods. Tek
se doiylo, i o wiainie ja go do Pobki saprosem, Nastapilo b,
priymzje, w sposth dia e samego ieoeaekiwany. Wezeknie bowlem
7 iadnymi fakien] 2amistami ie mie nosilem, ani tei Korea nie stano-
wila dla e jakiegod punkin odeesienia jezeli chodri o zn.

I euotyemym” boddymen sen zefknalen sie duicki swoim duim
prayjaciolom, Etirry wprowadzli muie woerkena praktyki | flomfi
2, wowezas pioniersko kultywowsnych w batowickim oirodiu 2em.
Pragne dodaé, 3e jednym 2 mich byl obeeny Nauczyciel Dharmy w stio-
e Seung Satna — Stamsbw Zgols, Driako she to muniej wiaee] pod ko-
niee 1974 roku. Prawiziwego smakn ketowickiej prakiyid dofwisdery-
Tem press swojgo pervuego e, Erwefego ey do, w iy

197 roku. Byl o 1a miesige proed twojy planowang pierwssg pedrdia
- ol -
5§ 2en zacoal sie ma nowo w Nowym Jorku 1§ marea 1975 ok,
Wriechalem z goraeym postanowieniem nawiazenia konigltow 2 oérod-
kami rosiego Kapleau, kifred ueonfem samierzalem pray okarfl sostal.
Do koresskiego odrodka Won Gek Soh, miesauraoeqo sy wiwesas na
pudaiowym Mahatienie frafilem sam. Jako niestrudzony wedrowice
mﬁmimmﬁmﬂmmﬂmwmammﬁa-
magls Welsera na skromny efise informmaisey o Jntensywne] sesfi fre-
tingu 2en ¢ Mistraem Zen Seung Sahn”. Bylo fo latem 1975 roku.
Udslem sie pod wekazany adres. Na miejoen poanalem Jerry Shraira
i Linca Rhodesa, Ich mila povelerachowmodé oraz prosta | mewpsauka-
12 upeoeimodé prayeayily sig do labwego nawigsania Koniakfu, pooa-
wianego etykiety zem. Oicodek Woo Gak Sch tetnit gyeiem. Stanowd
howieen min. centrum religfino-kuffuraloe tekie mniefsaodel Roread-
skiei 7 okolicy. Stad coesto misly w nim wmiefsee uroeaystosel 1 cere-
manie, podezzs kifryeh Pumnie schodei s Roreafierpey § niewielka
grupia prakiyiujaeyeh 22a Amergluandw, Byly fo miecapomniane okazie
towarzyskie, khdryth pramiziey atrabely we wachoduim siylu byla de-
gustaeia kuchi koreafiskie]. Podenas jadnego 2 lakich prryiel poms-
bem wreszeie Seung Schn Soen Sa Nima, Bela fo mojé treecia 2 holel
wiza w Ofvodk, Werebnie] pomylilem misiraa 2 zamieszhalym 1
tererde oérods mmichem koreafckim, Okezaly sie, de mistrs shpesl
ju .0 mnie o Jemego. Powifal mnie bendso serdecrmie § beareremo-
niaknie, Poaiews pieszyt sie na Yong Maeng Jong Jin do New Haven
wmmwa!mibezmshwlenia,iebympﬂjeduttammmznim,
ako 4 bylaby to dla mnie iepowtarsslna okezja zapommasia s  ko-
reafiska prakiva 220 Wraz 2 jednym 2 jego amervkafskich uemniow
udalifmy e tedy matym japofiskim samochodem w czterogodzinng pe-
dré. Seung Sabm zachowywat sig podeses fandy bardzn swobodnie 1 byl
niezwykle prayiazny w stosunku do mnde, niemal jok stery, dobry k-
pel. Zadawal mi réine pylenis dotyesaee Polski | masze] grupy zen.
Pragnal bym pomnal e fylko zendo ' New Haven, ale i w Providen-
te, gdzie jednym 2 jego semibw jest Polak ¢ porhodzenis fchodzlo o
Tokuba Perla, o coym jessens wiedy aie wisdeislem). Proyjechalimy
na qstated deied YVOU. te cdedrieli uezestnicrylem w rommorwie osobi-
stei, bylem monitorem orzz pomowalem do wspbinego adjeeda. Do Pro-
videate niestely mie pojechalem. Znacsenie spotkania 2 mistraem Seang
Sshnem mialo dotrsef do ronie i dajraet dapiero po powrocie do ke
Praed wyjazdem do Polski otrrymalem od Jerrego { Line na droge
gart} maferialf wraz 2 mestpnopsem mie opubltkowane jesacss wie-
dy hsiatki Seung Sehes Dropping Ashes on the Budda” (. Stroepurae
popift na Budde®). _

Po pownoeis do hrafn w maren 1978 sostalem preyiety na ,Colonks
kandvdata Kola Zen Wspitnoty Buddyisiiej w Kafowieach”. Od marca
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do wraednia 197 roku, w mesigosch bidre byly okresem prakyl |
proensen, 2 Rdrymi drelilem sie 2 mobm prayjacielers Markiem
Hesem vwynikls w kofiey maja deeyaja napisenda do Seung Sehna. Jerry
peryeled i folografig Mistrza | zapewniende, 22 moge do miego pisaé
bezposredniy oraz edres Odrodka w Provideoce, W piermszyeh listech
do Seung Sahn obwarlem caly bagai” spraw dotyezacych pralrtykd,
W eepowiedr najeseeie] dotawelom Kijem” od Mistras § okraymy-
walem kongeany do rorwigzania, Weesae deedowalem s § w jd-
nym, 2 stéor napomknalem o modliwolel odwidsend Poldd praes Se-
ung Sahnz, W odpowiedzi 7 dnia § ezerwea 1977 Misies ofpisel:  Drie-
ke 22 z2proscente do Pulski wraz 2 moid weznizmi w prayselym ro-
ku. Prosze Cie abyd wyslal formalne zeprosaenie. Oczekuie spotkania
2 Tabg { Trojg grugq zen.. Chee Cle pornaé Jokub § inei, Kiedy pray-
Jedriest do Amerski? Wiy Indzl twiendsl, 22 w Toim kraja rée ma
byt wiele wolno&el, Jak zstem moilive <3 prabtyka oen { relighs? Inte-
resuje maie 4" Po wymiznie listéw 2 Jekubem Perlem wyslalem ofi-
cialne zaproseenie dla Seung Sahme,

Tednoezeinie malazlem sie w lopocle: gize preyime Midtrza wrag
2 Jego uemiami? 7 hogotn wybawil mole proypadel. W ezasle wepl-
1] fomarzyskie] pogawed 2 Andrasjem Coarneckim chazehy sip, #e
Andrae] wrer 22 swoja dona Joanmg (Husarsks) dysponuiy w miare
chscernym domem niedlebo Krakows, w Preegorsalach, 7 romony
wynigao ponadto, 3¢ ez proesckid mogy godcit u siebie Mistrza 1 jego
wemifw, I pomoes preysda riweiet singha w Katowicach. Andrae
Urbsnarwics wydal specfalng notke informarying na femst pobyta Seung
Sehoa w Polaee,

Eiedy w polowie kwietnia 1978 roly Mitrz Seung Sahn wraz 2 gru-
24 B4u gwcich uemidw (Diana Clark 7 medem Brra, David Gerber,
Luse Stanton, Sherry Rochester, Jskub Perl) praylecieli do Warsa-
wy, podjels ieh Warssawska Grupa calonkéw Kola Zen Wepilnoty
Buddyjskie]. Na lotnisku w Krakowie powitalitey ealy gnape dred pi-
mief.

L lofaiska udalifmy sie peosto do domu Czzrneckich w Proegorsa-
fach, Tam tef odbylo sie pierwsae polskie Yong Maeng Jomg Jin | uro-
trpsta ceremonia prayjecis pieen wekizaf, Tm samym swhj aywot
Torpoczel2 nowa Todina zen, plerwsza w kraju, mimowie edzing
Alyong” — Jama”, Oterymaleen wiedy swoje plerwane imip buddyj-
skie Myong Do, ¢ maczy  Josna Droge”. Androej Cazemeki, jako go-
spodarz miea ofrzpmat shosowee imie Myong Am, o macry Jasny
Do, W ten ofo spostb wras 2 ol killomastnosohows, grups, prayiaciod
staliény g zaerymem’ mowapowstale] sanghi buddyjskie]. W domn
Coarneckich panowela wemla aimosfera wiefa. Semg Sthn chredl
ten dom pealky 2n”, w ktirej powinno sie odbywat epklieme pra-
nié N2 sucho”. _

Bedae u nas Seung Sabn odwiedsit sindzibe sanghi Wadirajany, 7 e

kierownikiem Wiadyslawem Caspukiem, gdrie rowniez mials miejme
mowa Dharmy thumaczona praez nisocenionsgo w tym wezledzde Jekuba
Perla, Drigki Caapnikow! moglifmy zorgenizowsé spotkanie pabliome
W Krekowie, w Eapliey Adwentystiw, Byl to swezo rodzsjn pierwary
dialog interreligijny w Polsce,

Niezwikle uroeryicie sostal Seung Szhn peayjely proee mailieemisj-
523 wiwezas sanghe buddyjsk w Katowieach, Muse powledief, e
dopista na ostatnl gurik organizac robifa zaskabuizes wraende, Tl
S22 1 nastyeh goseiach, Tutaj tef mistrs wyghosd uroczysty mowe
et Cham”, Modna &mialy nazwat to vendarzemizm bez precedemsu,
giyi 2 tradye buddyickie] w Chivech wyniks, 32 fegp rodzajy mome
misiroowie wiglseeli tylko proy specjelngeh okazjach. Omaesa oms
nspilne sebranie w celu sprawdzenis Dharmy”

Po powrocie do Standw, 2 kedcem maja 197 ok Seung Sahn napi-
b Bards podobalo mi sie w Twoim kraju, riwnied podakela i ie
sangha. Badon clepla, Darda jasns, bardm caysta § tak bands w -
drinmym siybu. Podobuie jak w naszym Okrodiu Zen, Bavden deiekuje
Ci i cale] polskiej sandme”

Antoni Srsks

HISTORIA KRAKOWSKIEGO OSRODKA ZEN

Powstanie Krakowsiiego Ofrodka Zenu sosialo sainspirowane w ro-
k1978 pierwezs wizyts w Pelsce Mistroa Seang Sehms, o jego wy-
jesiaie w kaidy &ode w miesckanin Joanny | Adreeia Crarueekich w
Proegorzalach pod Krakowem orgamizowano regularny prakivke zemy,
stire] towarzpszylo oderytywanie pism Mistraa — uesomo e Spiewu
koreafiskiego 1 innych elemeniow prakivki Tu takie zorganizowsno
pierwsze samodzielne Yong Maeng Jong Jin. Lato 1979 roku prayeiosh
Oérodkowi dodatkowy sastrryk epergil jakim stala sie niewsiplinie wi-
zyia Mistrza Neweryeela Dharmy George'a Bowmana ¢ dong, [ch bez-
poizednia serdecinodf 1 duch opiebouticzy, ktary ofoczyl nie tyllko zorga-
nizowane ped ith kierumiiem Yong Maeng Jong Jin, dle zavwocowal
livemyen] spotianiami mieformalnymi, w sposth maczsey pobudat wole
pratiyki § sblienis e hude

Z kofice tego rokn Krakowski Ofredek Zenu praenel sie 7 Pros-
gornal do viewilkiej kevlerki prry uliey Besciowej w Krakowie
Poddmezss kierowal nim ésoene Androef Coarneeki, ktiry rowmocasénie
seiiciowal peakivhe zem w inayeh mistach okl peosde werpstiim
w Warszawie, dokad wirdtee sie proemifel na stale. Oérodek tymezasem
méeni} siedribe po raz witry: na poczgtiu 1980 roku schroneniy przy
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. Kleeia Jéoefa udrielil ma jeden 2 plerweryeh ueanify Seung Sehna
w Polsee — Keysciof Skabda, Mimo stalych niedostathbw lokalowych
(Dérodek tulsf sie w tym czesie parokrotnie: ¢ ol Ksiecia Joaefa pree-
nice} gie na ul Telimeny, & stamisd na ol Dietla) praltyka zemy ros-
wijala sie seprzerwanie. Pomigkszalo sip ted gromo osdh symoetymu-
eych, Regularnde odbywaly sie prekigki wiecanrne | oomiesierne Yong
Maeng Jong Jin, W kidrych ucoestnieryli min.: Marek Elibleciak, Ola
Ulstomska {obecnie Porter), Rysiek Resrka, Benjamin Craple. Niepraer-
wanie trwela wymiaza Yorespondencii 2 Oérodkiem Zenu w Providen-
(‘E‘. »
2 operwea 1982 roloy w Ministersiwie ds Wyzna mostelo, slara-
niem colonlkiw Oéeodka, zarejestromane Stowaraysaenie Budyiskie Zen
Chogre w Palsce. T tym samym maie] wisej ezesie na zaprosaeeie Mi-
straa Seung Sahma wyjaehali do Providence Zen Center Antek Stoska |
Audrzej Crarnecki, sby wriaé vdzial w Kyl Che oraz useerystodei na-
dania im funkefi Naueryeieli Doarmsy.

Tymesasem Oérodek Krakowsk otrzymet oficfalny proydzial lokehu
pray ol Boguslawskiogo s, gdie drials do daid Jogo plerwempeni
isssfeand byki: Bogdan Dyduch, Anna | Korpsetof Skaldoie, Jo-
ek Slebodzifis, Stefan Raesaat, Fred Mardgla i Stanishw Pifforak.
Nowy kel zajety proes buddystiw majdowal sie w sianie hompletne]
demastacii. Aby doprowadzit go do stany jeko fakie] uiywalnoi froe-
ba byl niemalej ofisrnodei 1 wytrwaloiel nielieme grupy zapalefct.
A jednak jesicse praed jeseeds tegod roku prowadions Lam e fylko
wieaorne, ale i poranne prakiyki oraz fradyeyjoe comiesicerne Jednio-
we Yong Maeng Jong Jin.

W roku 198 Hezba ost stale prakiykujacych powiekszyla sie mie-
dry inoymi o Anng Buroyisks, Stefana Bochedskeso, Besig Hu-
daik § Jacks Seeoena, Grupa ta powitala w Krakowie kelejoego gudcia
Mistrza Nauezycela Dharmy See Hoy Liaw Jego wirgta byla dla ee-
Jej sangh wadnym wyderaeniem: w Oétoditu odbyrwaly sie prakiykd for-
malee 2 jego udzislem ocag, pierwaze dla wiehu b, romory osobie
sie 2 Misirzem.

Ama § Kroysof Skadowie wyprowadzii e 7 Oknddka w ok
1049, zamykaige tym semyen kolejay efap jego historiL Latem tego ro-
i odbylo sie tu pierwsze w Polsce 3-tygodniowe Kyl Coe, w ktérym
weielo udial 2 9 osfh, Rok pidiej (1984) miestkaricy Ofrodka | stal
peakikujsey podiel sis proeprowadoenia generalnego Temanty — wi-
seymi silami wybonali malowaniz, cpklinowanie podlag, praegrodzenie
Kuuchai (z ¥tdrej powstal tow, pokj Mistraa®), wykonann olfare | wiele
prac mobeioryeh, Kiedy w listopadaie 1984 roku po raz elejoy proybyd
do Kraskowa Mistrz Soen Sa Nim — oérodek byl nie do pommania:
nﬁﬁmmmmmmmm
dyiskis, tehnaey abmosfers spulofu | 22peehu sadzidel. Waaystko to
stwarzylo atmogfere do proeprowedoenia plerwszgo W Krekowie Youg

Maeng Jong Jin Nauczycieli Dharmy, Liesba conkdw i stelych peakiy-
ujaepch b sie powigksapla, migdey inayund o Maroanng Magdes,
Jiefine Werrer 1 Mirostawa Oskwarka. O wighy ostb Mistrz odebral
wekzzania Nauergeiela Dharmy i nadal im buddyjside imiona.

Od fego czasu wamogha sie fakde drialelnod? Ofrodka n2 sewngirr
Cazste wiryty goiei (Petrz: Kalendariom) inspirowaly do lieznyeh spo-
kaf pubbieznych, prezentujacyeh e zem nie fylko w zmimetym kole
prakiykuigeyeh. Znaernie poezerson duistelnod? informaey*no-wydawni-
w3, podreperowano aktywmodt biblioteki OSrodka, rozpocelo prace
bronikarske,

Mimo smieniajgeyeh sie ostb kerujaeych Ofrodidem (solejno od ro-
ku 1978 Kerowsli nim: Antek Soocks, Androej Cramecki Kroystof
Skalds, Stefan Raesaot, Taeck Slebodzifiski, Fred Meedyla, Jacck Spepan.
Rysiek Reszha i obeenie Stefan Bocheiski), e0 w riwne] mierze odnosi
de do rotseyinie [z whasne] woli) zamiesdbuiseyeh Okrodek kotdw
{prawdopodobaie est to rwigzane 2e zmienny iloicia sterurdw), krakow-
sk sangha jak aweoe, dniem § mocq otwarta jest dla wazystkich, ktd-
17y mapragueliby 2 nami drielit dom wepdloe] buddyjskie] rodziny.

FALENDARIUM

191 IV Soen Sa Nim — pierwena wiayta w Polsce
179 VI MNDh George Bowman — YMIJ w Proegorzalach
191 X Soen Sa Nim — spotkenie publictne na Aademii Stiuk
Pemh .
19 XII MNDh See Hoy Lizu — spotkanie publieme w Sridmisf-
skim Offodk Kultury (. Mikolajs)
194 XT Seen S Nim — spotkande publieme
195V NDio Ellen Sider, redakfer nacaehny Primary Point”
VI MNDh Barbar Rhodes — spotkanie publiczme w Domu Kul-
fury pod Baranami :
X MNDh Jakub Perl = spotkanie publicme w Domu Kulfury
Pod Baranami
1986 1 Mochen Rochi (jap), specialista medyeyny nichomwencional-
)
X, M¥Dh Jakb Pérl — spotkanie ekumeniczne w Klubie Inte-
ligenefi atolickiej oz pielgrzymba ckumeniemz do
- Opaetwa Tynieckiego
1997 X Soen Sa Nim, Jakusho Kwong Roshi i MNDh Jakub Perl ~
piclgroymka eumenicma do Opactwa Tynieckiego
X1 Soen Sa ¥im — spofkanie 7 pracownikami [estytut Filozo-
f# UJ, spotkanis ekumenicme w Kasztorze 00, Kapuey-
b, spotkanie publieme w sel Tnstytutu Peyehologt U7,
sporkaie 7 karafekami w stkole pray ul. Grochowskie]
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X1 Soen S Nim, Poep S2 Nim (dr Danette Choi) — spotkanie

publieme w Teafrze STU
1888 T Clude Dicksa (RY), speeialsta tradevinej medyerny chif.

skie] 1 sebak walld

[V Baker Roshi (USA), spadkobieres Dharmy Suzakiego Reshiego

IV Atun OKne (USA), Wicepeorpdent Miedenarodowego Zs-
komy Sufi

V MNDh Mu Deang (uprsednio See Hoy Lisu) — spothanie
pabliezne w Doma Polonii

HISTORIA WARSZAWSKIEGO OSRODKA ZEN

Regulama prakiyka w WOZ romoczcls skt wiosng 1980 roku. Ofno-
dek malast wiwezs sw siedzibe w wynajetym mieskaniu proy ul
Krepowieckiegn, w drelnioy Warmaws-Wols. Weaz 2 Al § Androejem
Crarneckim zzmiestksly fam okolo § osfh. Praer kilks miesiery prak-
fyke odbywala s dwa razy w treodniy, 2 od coerwes 1990 roku —
codzienmie, Pionierzy podigli rownied prbbe orgamiaowazia 3dnivwyeh
Yong Maeng Jong Jin, W cerwou 1981 roku skodieryl sie okres wynaj-
m § na ke ems endonkowie grupy maledli s na warszawskim Mo-
kotowie, peay wlicy Sobieskiego. Oprocz maliefstwa Crarneckich peae-
bywalo tam okolo § osth, miedzy inmymi Lessek Wiersicki, Bojena
Amdrejerui | Romek Sokowier Miestkanie sprawialy wraienie malej
éwistyni. Sala Dharmy wykodona drewnem, viewielki podest, na kifrym
uenieszezons olfarz, harmenizowal £ ogdleym mestrojem medytujacych.
We wrzeknin 191 rokw miala mieice pamies wizyta Soen Sa Nims.
Do praeprowadzeniz Kido oraz TMIT wynajefo ogromag sale sakladiw
G pray . Teepolie. Bt lema g s oyl § i
zafh, Odbyla sie tef ceremenia boddyjekich &hubdw, Nastepnie Warszaw-

ski Oérodek Zen malsal szoedls sisibe pray uicy Protazegs, w el

nicy Zeeise, W proseivienisiwie do popraednieh lokali, kidre mmajdo-
waly sie w wieloiefrowyeh budykach, byla o spokojna proystan —
parieromy domek ednoredsinny, oboezny miewilkin ogrtdiem. Pose-
sja obgjmowats obsoerns, najwiskses 2 dotycherasowyed, sale Dharmy
oraz J pokoje miestkaine. Rogpocnsl st okres regulzrmpeh prekiyk po-
rannych oraz wieezornyeh, & takde comiesieemnyeh, {raydnonych odo-
sobnied. W groduin 1961 roku odbyly sie T-dniowe medytacie  ckagji
Dria Oéuiicenis Buddy, W kwieteis 1980 roku, i traiaeego neds]
stam wojennego, praydyl do Okrodka Soen Sa Nim w fowarzystwie
Jikuba Perla, Odbylo sie Sdmome TIUT orar ceremonia weka
Fumkeje Opata Stowarzpszenia oraz (ownego Neweryeiels Dharmy w

Wenszawskim Obtodku sprewows! dotad nieprorwanie Androej Czar-
meck,

W sierpoin 1962 rosu sostaly pompéine stinalizowane starania o po-
siadanie whisnego budycku, We wraektiu fego oku obsserna pasesia
pray wlicy Melowiejskie) 24 proyiela swoich pierwazych miesrhariogw,
Byly to dwa mabiefistwa — Androej { Als Czammecey wraz 7 duieémi
o0az Jakud Broenifiski § Bofena Slowiticka takie 7 poiomsiwem, Proy-
byl riwnied Erzpé Shoma, ktdry pelnil proes dhuiszy ezss fumkeje Go-
spodarza | walnie prayeryndt e do wprowadzenia pierwsayeh pornad-
K. Jesie 1082 roiu mijala pod makiem YMJY pracy. Porzadtows-
1 teren, wyposadeno salg Dharmy, kidea miskcls sie w niewielkim po-
koja 2 parterze budyrky, adspowany waetroe doma do potrosh mie-
stkadedw, Pod froskliwym okiem czlonkéw sanghi ofcodek nabywal
estetyemeg wyglagu Coraz bardzie] bylo et uladaome jogo obo-
ezenie 3 ogrodem i sadem. W pielegnanie rodlin wiele seres i wystin
wiladal Kubs Breecifiski, 2 potem Marts Kozkwwska,

W grudnia 1082 roku odbylo sie Tdniowe YMJJ, prowadzoe praes
See Hoy Lizn (becnde Mu Deung Su Nim) Wezednie rompocaely sie
wizyty goscs. Jesienig 1982 coaz w luivm 1989 prackywed w Odrodia,
prowadze medylacyine odosobnieni, Sotetsu Sensel — naueryeiel zen
Rlaus Zernicsow 2 Berlina Zachodniego, We wesednin 1983 roky proy-
byt po taz pierwsry do Pulski i do Oéeodka w Falenicy spadkobierca
Dharmy Roshizgn Maerumisgp — Macrse] Genpo, Od ezzsu ego wizyty
dshuje sl systematyemy rorws] sanghi Keodoeon, Podobnie, dreki
pobytowi w Warszawskion Odcodku Zee, powolal Sotetsu Sensel grupe
b prestykujsersk w sty rines

0d wiosny 1964 roku roapacoeta sis powains [nwestyeja — budoirs
norwe] sali Dharmy. Do roboty proy wykopech preybya deielns grape
glafisaesan, proywiedzions proe: Todka Sofykowsiiego, W ciagu lipes
1 sierpaia pracoweno pezy fundamentach, & wyrddniali e w tym daie-
le . in. Kezyé Sloma, Oldk Skwara, Bdek Murek, Wakdek Bartnicki
Nastegnie 2apreyjaiziony ciedla — Leon Paless — pery pomocy niswy-
kwalifitowane], e vieswykle wiamoe] sy robocse, doions 2 edon-
ki senghi, kemtynaowal stawiamie drewnianegs sckieletn,

W sierpniu 1984 roku prayjechal po raz drugi do Polsid My Deung
Su Nim i poprowadzil Sygeduiowe Kyul Cre. Jesienia, podesas wiryly
Soen S Nima, gliwne wwoezysiodel odoywaly sié jug w nowej sali Dhar-
my, choé w warunkach polorwyeh,

Rost tef sangha licasho'e, 2 wraz 2 vz Warssawshi Ofrodek, Funk-
tie Kerownka Oérodka pell koein Romes Sakower, Teress Teldk
| Ala Crarnecks,

W maju 1383 roicu na terenie éwighymi Do Am Sab w ogrodaie,
oday s wroczysty Wessk, gromadzacy praedstewicieli werystkich grup
:ﬂ:mm Posaeregdine wapdlzoly wetly, jek widst, w okees wapdl-

i,
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Po sessin z Toni Packer, Kamienczyk 1978 r. Spacer w kierunku miejsca zwanego ,, Bozq Mekq”,

skrzyzowania drogi od Kielc w Doline Wilkowskq. Pierwszy na zdjeciu: Wojciech Eichelberger, Sensei
Toni Packer, Nyogen (Wiodzimierz Nowak), Tomasz Hotuj, Bolestaw Rok, Jacek Dobrowolski, Joanna
Eichelberger, Dagmara von Biel, Krystyna Eichelberger, Teresa Korbel, Anna Andrzejewska, Krystyna
Kurzyca.

Zbigniew Milunski

,Doswiadczenie Zen z perspektywy lat”
Zanim zaczng moOwi¢ na temat chcialbym
powiedzie¢ o dwoch sprawach. Po pierw-
sze, bardzo sie ciesze, ze w koncu dotartem
na Piastowska i mogg si¢ z Wami znowu
spotka¢. Dzigkujg za to, ze moge tu by¢, a
zwlaszcza dzigkuj¢ tym, dzigki ktérym to
spotkanie doszto do skutku, zwlaszcza Tobie
Andrzeju i Tobie, Jasiu. To po pierwsze, a po
drugie dzickuje za zaproszenie, zeby co$ po-
wiedzie¢, bo dzigki niemu mogtem zatrzymac
si¢ 1 samemu przyjrzec z innej juz perspekty-
wy temu, co bylo moim i naszym udziatem
w latach siedemdziesiatych, mogg tez uswia-
domic¢ sobie bardziej jak to doswiadczenie na
nas wplyneto i jak nadal nas ksztattuje.
Kiedy patrze wstecz na siebie i na nas, na to
jacy bylismy i co oraz jak robilismy, to po-
jawiaja si¢ we mnie rozne, czgsto sprzeczne
uczucia 1 mam do tamtego doswiadczenia
stosunek bardzo ambiwalentny. Pamigtam
jak to sig¢ zaczelo. Jakos w czerwcu 1974
roku — miatem wtedy 20 lat - jaki$§ znajomy
powiedziat mi, ze jaki$ zlot czy spotkanie ma
si¢ odby¢ we wsi Kamienczyk pod Kielcami.

Nie umial mi powiedzie¢ o co chodzi, ale
mowit, ze to organizujq jacys artysci, ale ge-
neralnie fajni ludzie i zebym tam pojechat.
Nie bardzo wiedziat kiedy to bgdzie, ale wie-
dzial, ze jako$ niebawem, chyba na poczatku
lipca. Akurat wtedy wybieratem sig na auto-
stopowa wiloczege po Polsce. Akurat pierw-
szy kurs — dobrze po poludniu — ztapatem do
Krakowa. Kiedy o tym myslatem jadac na
dzisiejsze spotkanie, to przypomnial mi sig
tamten wieczor i moment kiedy podejmowa-
tem decyzjg, gdzie$ na szosie pod Kielcami
czy wysias¢ z tamtego samochodu, ktérym
jechatem wtedy i ruszy¢ w nieznane na po-
szukiwanie wsi Kamienczyk. Pamigtam, ze
nie wysiadlem. Pojechatem dalej, ale przy-
pomniato mi si¢ intensywne przezycie jakie-
go wtedy doswiadczylem. Bylo to doznanie
natarczywego wezwania, ktéremu si¢ jednak
opartem. Wtedy. Ulegtem pottora roku poz-
niej.

Wspominam te pierwsze przezycia tak
szczegotowo, bo cheg pokazac, ze to nie byt
przypadek; ze istniato jakie$ glebsze pokre-
wienstwo, ktore sprawit, ze spotkaliSmy sig i
robilismy to, co robili§my. Ale co wlasciwie
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Po kilkudniowym grupowym zazen prowadzonym przez Andrzeja Urbanowicza, Kamienczyk 1976

r. Siedzq od lewej: Adam Sobota, Tomasz Holuj, Aleksander Gordon, Marcel Markowski, Zbigniew
Mitunski, Stefan Sencerz, Urszula Broll-Urbanowicz, Anna Andrzejewska, Ekyo (Urszula Sapeta),
Barbara Szewczyk, Grzegorz Szewczyk, Andrzej Urbanowicz, stojq: Janusz Korbel, Marek Mazij,
Zbigniew Misiak, Roman Czepulkowski, Jarostaw Mitostawski, Zenon Rochowski, ?, Wiodzistaw
Duch, Joanna Eichelberger, Wojciech Eichelberger, Jacek Dobrowolski, Anna Jedynak, Bolestaw
Rok, Jacek Kwasnik, Konstanty Kowalski, Zenon Bramowski, Bogustaw Kowalski, Henryk Smagacz,
Barbara Kaniuga, Jan Sar, Maria Duch, Leopold Lisicki, ?, Pawel Gorski, Joanna Lasota, Krystyna

Eichelberger, Adam ,, Bosman”’, Maurycy Burecki.

takiego robilismy? Moim zdaniem stanowi-
liSmy grupe ludzi, ktérzy jako$ przeczuwali
i mniej lub bardziej zdawali sobie sprawe
Z tego, ze — mowiac metaforycznie - sa na
co$ chorzy, ale do konca nie wiedzieli na
co cierpia i jak si¢ z tej choroby wyleczyc¢.
DowiedzieliSmy sig, ze jest lekarz, ktory
twierdzi, ze wie na co jesteSmy chorzy i — co
wigcej - umie leczy¢ przypadtosé, ktora nas
dotkneta. UwierzyliSmy na stowo i z wielkim
oddaniem, wiarg i ufno$cia oddalismy si¢
w rece owego lekarza. Cala ironia sytuacji
polegata na tym, ze lekarz tez cierpial na te
sama chorobe i rownocze$nie byt przekona-
ny o tym, ze juz si¢ z niej wyleczyt i naby?t
wystarczajacych kompetencji, zeby leczy¢
innych. Uwazat tak, pomimo tego, ze lekarze
u ktorych sam uprzednio przechodzit kuracje
i pobieral nauki uwazali, ze jeszcze jej nie
skonczyl. Przedstawiajac siebie jako lekarza

potrzebowat jakiej$ legitymacji, wigc powo-
tywat si¢ na swoich nauczycieli oraz wielka
duchowa tradycjg, ktora reprezentowali i
rownocze$nie krecit 1 ukrywal fakt, ze choc
si¢ uczyl 1 duzo nauczyl, to zdaniem swoich
nauczycieli jeszcze sig nie nauczyt i nie wy-
zdrowiat na tyle, zeby by¢ zdrowy i leczy¢
innych.

Ten niewygodny sekret, wciaz ukrywany
i bole$nie ujawniany w kolejnych, drama-
tycznych odstonach, w ktorego ukrywanie i
podtrzymywanie — nie§wiadome i $wiadomie
— byli$my wciagani, ale réwniez sami wcia-
gali$my innych i sami — mniej lub bardziej
$wiadomie 1 z mniejszym lub wigkszym
uporem — podtrzymywaliSmy, jest dziedzi-
ctwem, ktore §ciga i okres$la wielu z nas po
dzien dzisiejszy. Sa tacy, ktdrzy potepiaja na-
szego lekarza i czynia go odpowiedzialnym
za cale zto jakie wydarzyto si¢ i wydarza w
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zyciu jego bylych i obecnych uczniow. Sa i
tacy, ktorzy pomimo tego co dziato si¢ przez
te wszystkie lata z naszym lekarzem i wybra-
nymi przez niego spadkobiercami jego nauk,
nadal zaprzeczaja prawdzie i podtrzymuje
mit o jego wielkosci i kompetencjach. Sa
rowniez i tacy, ktorzy odcinaja sig od calej tej
sprawy 1 swojego w niej udziatu utrzymujac,
ze ich zdaniem nie ma zadnego znaczenia to
czy nasz lekarz byl prawdziwym nauczycie-
lem czy oszustem. Pomimo uptywu lat trwa
nadal zazarta dyskusja, ktora si¢ nie konczy i
skonczy¢ — jak sadzeg - nie moze, bo to czego
w niej brakuje, to uznania faktu, ze doswiad-
czenie, ktore stalo si¢ naszym udziatem nie
przytrafito nam si¢ przypadkiem.

Powiem tak: kazdy ma takiego Kapleau na
jakiego sobie zastuzyl. W naszym bylo cos,
co nas do niego przyciagneto. Mielismy lub
nadal mamy z nim jakie§ pokrewienstwo.
Silniejsze lub stabsze, ale jednak. Co$ co nas
z nim taczy, albo w nas rezonuje w odpo-
wiedzi na jego muzyke. Co to jest? W czym
jestesmy, w czym jestem do niego podobny
i czy nadal checg taki by¢? Czego nauczyto

o' SO B
Podczas I Spotkania na Piastowskiej 1, 2008 r., od lewej: Piotr Jankowski, Malgorzata Borowska,

mnie to doswiadczenie? Jakie wnioski z nie-
go wyciagam? Jak zamierzam je zastosowac?
Co muszeg i chcg w sobie zmieni¢, zeby tak
si¢ stalo? Co mi utrudnia dokonanie tej zmia-
ny? Wydaje mi sig, ze jedynie podejmujac te
pytania, odpowiadajac sobie na nie uczciwie
i wcielajac w zycie odpowiedzi mozna do-
konczy¢ te niekonczacy sig spor.

Wigc moze zaczng od siebie: jaki jest ten moj
wewngetrzny Kapleau. Wie lepiej. Jest o tym
gleboko przekonany. A jezeli wejdzie w ja-
ki$ szerszy nurt, ktérego sam nie wymyslit,
to jest przekonany, ze to co wybrat jest lepsze
od innych rozwiazan i dodaje mu rangi; ze
— mowiac wprost — jako$ jest lepszy od in-
nych i patrzy na nich z gory. Rzadko kiedy
zajmuje centralng pozycje, raczej trzyma sig
tla. To pomaga mu zachowa¢ swoje poczucie
wyzszos$ci. Kiedy piszg ten list do Was wkra-
da si¢ subtelnie w to co robig i nagle zauwa-
zam, ze jako$ tak zaczynam do Was nie tyle
mowic, co si¢ wypowiada¢ i wyjasnia¢ o co
w tym wszystkim chodzi z pozycji eksperta,
ale oczywiscie szanujac odmienne zdania. Na

pozor. Gdyby kto§ mi nastapit na odcisk, to

Andrzej Urbanowicz, Nina Ortow, Krzysztof Lewandowski, Ewa Jankowska, Jan Przytuski.
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moj wewngtrzny Kapleau gotow jest wyciag-
na¢ dwururke i odstrzeli¢ gtowg przy pomocy
r6znych zabiegéw i1 argumentow, ktore tego
kogo$ zdyskredytuja i pozbawia wiarygod-
nosci. M6j wewngtrzny Kapleau sprawia,
ze bardzo jest mi trudno poddac si¢ wyma-
ganiom 1 ukonczy¢ jaki$ trening, uznac, ze
kto$ inny niz ja wie lepiej co i jak nalezy
zrobi¢. To naprawdg trudny koles i nie jest
fatwo zy¢ z nim pod jednym dachem. Trzeba
mu si¢ podporzadkowaé. Jezeli to zrobisz
da ci do zrozumienia, Ze jeste$ na wiasci-
wej drodze, ale daleko ci do ideatu — w do-
mysle — do niego, ale tylko w domysle, bo
predzej umrze niz si¢ do tego przyzna. Jest
wszak uduchowiony i wolny od ego. Jezeli
gdzie§ mowi ,,my”, to jedynie w tzw. ,trybie
terapeutycznym”. Sam wolny jest od przy-
padtosci, ktore opisuje. Natomiast jezeli nie
chcesz mu si¢ podporzadkowac, masz inne
zdanie, to masz powazny ktopot. Podwazasz
autorytet, jeste$ krnabrny, niemoralny, masz
niskie, egoistyczne pobudki lub niemoralne
intencje, odbija ci lub zaslepia cig ego, albo
wszystko na raz i niestety jedyne, co mozna
z toba zrobi¢, to ci¢ wyeliminowa¢ — oczy-
wiscie dla dobra innych i ze smutkiem. Sam
do tego zmuszasz, pomimo zacnych usitowan
i dawanych wielkodusznie szans, wszak nie
chcesz si¢ podporzadkowac jedynemu praw-
dziwemu przewodnikowi, ktory widzi 1 wie
to, czego ty nie dostrzegasz i nie mozesz do-
strzec. Wszak jest to zastrzezone dla tak czy
inaczej ,,o§wieconych”.

Moglbym ten opis rozwijaé, ale moze wy-
starczy, bo rosnie we mnie potrzeba, zeby sig
z Wami podzieli¢ odkryciem na jaka chorobg
cierpieli$my. Kiedy staram si¢ uczy¢ od tego
co przeszlismy i probuj¢ odpowiedzie¢ sobie
na to pytanie, to sadzg, ze cierpielismy i za-
pewne w tej czy innej mierze nadal cierpimy
na przypadto$¢, na ktora pierwsza zwrocita
mi uwage moja zona, Anija. Jest to najbar-
dziej rozpowszechniona choroba w naszym
swiecie. Cierpiacy na to schorzenie sa glebo-
ko przekonani, Ze jest co§ cenniejszego niz
zywa istota 1 jej dobro. To moze by¢ ztoto,
albo wtadza, albo jaka$ doktryna, wiara lub
ideologia, albo $wigty spokoj czy wygoda.
Mozliwosci jest wiele. Spotkatem na przy-
ktad mistrza zen, ktory o$wiadczyt, ze jest
gotow poswigci¢ wszystkich swoich uczniow
dla tego jednego, ktéremu begdzie mogt prze-

kaza¢ dharmg. Jak si¢ nad tym zastanawiam,
to wydaje mi sig, ze trudno o wigkszy absurd
niz ta wypowiedz, ale swiat, w ktorym zyje-
my i nasze wlasne myslenie pelne jest takich
absurdow.

Zblizajac si¢ do konca tej wypowiedzi, chce
jeszcze doda¢, ze dzigkuje za to doswiad-
czenie zen, ktore stato si¢ moim udziatem.
Staram si¢ z niego korzysta¢ najlepiej jak
potrafig, cho¢ widzg, ze idzie mi z tym r6z-
nie — raz lepiej, a raz gorzej. Wiele mnie ono
nauczylo i nadal uczy. Ciagle jest zywe. Tak
to przynajmniej czuj¢ po latach. Oprocz trud-
nych 1 niepotrzebnych, zawierato wiele prze-
zyc plqknych 1 giqboklch Czgsto ich warto$¢
i znaczenie udalo mi si¢ zrozumie¢ dopiero
duzo pdzniej. Chociazby nocne spotkanie z
drzewem jakie miatem w ostatnig noc sessin
prowadzonego przez Philipa Kapleau w 1979
roku. Wtedy tamto spotkanie byto dla mnie
jedynie przejmujacym przezyciem i potrzeba
mu bylto wielu lat, Zeby si¢ do mnie przebic
- zebym u$wiadomit sobie, ze uczy mnie ono
i otwiera na doznawanie tego, ze zyjemy po-
$rod nieskonczonej 11czby zywych istoty 1 ze
my, ludzie, jesteSmy z nimi wszystkimi in-
tymnie spokrewnieni.

Kiedy to piszg, to mam Izy w oczach i zno-
wu boli mnie serce — przypadtos¢, ktora mnie

Zbigniew Mitunski, I Spotkanie na Piastowskiej 1,
2009 r.
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meczy od pewnego czasu. Kiedy zwracam
si¢ ku niemu i temu co je $ciska, a nastgpnie
zmieniam tozsamo$¢ i staje si¢ ta moca, kto-
ra trzyma je w uscisku, to stysze¢ glos, ktory
moéwi we mnie: ,,Czuj i wyrazaj co czujesz.
Nic nie ukrywa;j”.

Dzigkuje Wam, ze jestescie. To bylo takie do-
bre, ze mogliSmy si¢ znowu spotkac, ze mo-
glem Was znowu zobaczy¢. Odnowi¢ wigz,
ktora nas taczy. Usias¢ w kregu i wyshuchac,
co kazda i kazdy z nas ma do powiedzenia.
Jestescie mi bardzo bliscy. Dzigkuje.

Drodzy Nieobecni,

Tak naprawde byliscie wsrdd nas obecni --
wspomnieli§my Was, przekazane byly Wasze
stowa do nas. Wsrod nich -- nagranie wypo-
wiedzi Janusza Korbela o praktyce duchowe;j
w kontekscie ekologii.

Zaczglismy spotkanie od dwoch rund zazen.
Potem byly ,,oficjalne” wystapienia niekto-
rych osob, zapowiedziane w mailach rozesta-
nych przez Jasia, a potem -- kazdy mowit, co
chciat powiedzie¢. Tym razem nie bylo papie-
rosOw! Za to na koniec przyjechato jedzenie ze
»Ztotego Osta”. Podobnie jak w zesztym roku,
wyplyneta sprawa naszego stosunku do Philipa
Kapleau, ale emocje byly znacznie mniejsze i
temat si¢ nie utrzymat. Mniej byto o tym i do
przezywania, i do mowienia. Zamknat t¢ spra-
we Zbyszek Mitlunski, mowiac, ze kazdy ma
takiego PK, na jakiego zastuzyl, i zachgcajac,
aby zbada¢, co z niego nosimy w nas, skoro
kiedys$ mieliSmy z nim wazna dla nas relacjg.
Wiele osob wyraznie oddzielalo w swoich
wypowiedziach medytacje od buddyzmu czy

w ogole od wszelkiej zinstytucjonalizowanej
religii. Cenia i czgsto dalej uprawiaja medyta-
cje, cho¢ do religii pozostaja z dystansem.
Oprocz nas -- starych wyjadaczy -- bylo tro-
che mtodych ludzi z katowickich grup buddyj-
skich, ktorzy chcieli przyjrze¢ sig¢ kawatkowi
historii.

Po czgsci oficjalnej ogladalismy film, przed-
stawiajacy Andrzeja, jego tworczos¢ i pracow-
ni¢ oraz ludzi z nim zwiazanych. Tez kawalek
historii. Nawet dotykajac jej osobiscie, czgsto
mozna nie mie¢ orientacji, jak to wyglada w
,»0g0Inym planie”. Wigc dobrze, ze zostat wy-
$wietlony ten film. I dobrze, ze si¢ spotkali-
Smy.

Pozdrawiam serdecznie wszystkich,

Ania Jedynak

Biogramy dwoch oséb wymienionych
przez L. Kulmatyckiego

ZbigniewThille. Charyzmatyczny, znakomity
psychiatra, zwolennik humanistycznych form
terapii, tworca unikalnego w Polsce oddziatu
otwartego dla uzaleznionych od substancji psy-
choaktywnych. W latach 70. przez niedtugi okres
czasu byt Dyrektorem Wojewodzkiego Szpitala
dla Psychicznie i Nerwowo Chorych w Lubiazu.

Tadeusz Pasek. Jeden z najbardziej aktywnych
propagatorow jogi w Polsce w latach 60. i 70.
Autor i thumacz wielu prac na temat jogi oraz
tworca nowatorskiego systemu ¢wiczen relak-
sowo-koncentrujacych opartego na jodze i zen.
Przez ostatnie lata przebywat w Kanadzie.
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Lestaw Kulmatycki

Medytacyjna
joga
Grotowskiego*

Spotkanie ze Wschodem, juz nie
w sensie teatralnym, ale szerszym,
ludzkim, wydaje mi si¢ sprawa
istotna. Kto$ bardzo tadnie powie-
dziat ,,Europejczyk, ktory nigdy nie
widzial Indii, przypomina mezczy-
zne wychowywanego przez cale zy-
cie w zaktadzie dla chlopcow, ktory
nigdy nie widzial dziewczyny.”

Jerzy Grotowski - urodzony w 1933 .
w Rzeszowie, po studiach teatralnych w
Krakowie i w Moskwie wraz z Ludwikiem
Flaszenem zaktada w Opolu w 1959 r. awan-
gardowy ,,Teatr 13 Rzedow”. W drugiej po-
towie lat 60. przenosi si¢ wraz z zespotem do
Wroctawia 1 tworzy ,,Teatr Laboratorium”.
To w tym okresie odnosi najwigksze sukce-
sy za granica spektaklami Akropolis, Ksiqze
Nieztomny 1 Apocalypsis cum Figuris. W la-
tach 70. rozpoczyna warsztaty parateatralne
oraz ,teatr zrodel”, ktoéry wraz z wprowa-
dzeniem stanu wojennego zostaje przerwa-
ny. W 1982 r. opuszcza Polske 1 emigruje do
Stanéw Zjednoczonych, gdzie zapropono-
wano mu pracg na Uniwersytecie. Od 1985
r. we wloskim Pontedera tworzy ,,Centro di
Lavoro di Jerzy Grotowski” gdzie pozostaje
do $mierci (1999 r.). Pod koniec zycia uho-
norowany doktoratami honoris causa, m.in.
Uniwersytetu Wroctawskiego. W ostatniej
fazie zycia zostaje profesorem w specjalnie
otwartej katedrze Antropologii Teatru wCol-
1¢ge de France. Jego dziatalnos$¢ dzielg na trzy
fazy: faza spektakli teatralnych, faza dziatan
parateatralnych i faza akcji indywidualnych
czy piesni wibracyjnych.

W  manifescie ,,Ku teatrowi ubogiemu”

w 1965 r. pisat tak: ,,Dlaczego zajmujemy
sig sztukq? Aby przekroczyé swoje bariery,
wyjs¢ z wlasnych ograniczen, zapetnic to, co
jest naszq pustkq i kalectwem, zrealizowac
sig czy tez — jak wolatbym to nazwaé — dojs¢
do spetnienia. Jest to nie stan, nie kondycja
po prostu, ale proces, jakby mozolne dzwiga-
nie sie, w ktorym to, co w nas ciemne, ulega
przeswietleniu”'. W kategoriach psycholo-
gicznych mozna by zatem mowié o ,,akcie
transgresji”, a nie o zadnym teatrze. Kiedy
Jerzy Grotowski byt u szczytu swoich mozli-
wosci, zardbwno w zyciu prywatnym, jak i za-
wodowym, kiedy byt ,,na fali” w przeptywie
kolejnych projektow,szerokiej wspotpracy z
przedstawicielami r6znych kultur, w apoge-
um poszukiwan, swoje nowojorskie wystapie-
nie? konczy cytatem z ,,Podrozy na Wschod”
Hermana Hessego: Zdatem sobie sprawe, ze
dolqczytem do ,,podrozy na Wschod”, na
pozor do okreslonej i prostej pielgrzymki,
ale w rzeczywistosci, we wiasciwym sensie,
ta ekspedycja ku Wschodowi byta nie tylko
moja i nie tylko teraz. Ten pochod wiernych
i ufnych zawsze i nieprzerwanie byt w ruchu
ku Wschodowi. W strone domu oSwiecenia.
Poprzez wieki i poprzez drogi, poprzez swiat-
to i poprzez oczarowanie. Kazdy uczestnik,
kazda grupa, bez wzgledu na to, czy byta ca-
tosciaq, czy tylko czastkq wielkiego pielgrzy-
mowania, stanowita odtamek owego wieczy-
stego strumienia istnien ludzkich, owej wie-
czystej rzeki ludzkiego ducha ku Wschodowi,
ktory szuka domu”. Za tym cytatem kryje
si¢ kwintesencja poszukiwan Grotowskiego,
wejscia do ,,owej wieczystej rzeki ludzkiego
ducha” we wszystkich etapach jego zycia,
ale tez we wszystkich fazach jego pracy w
teatrze. Tylko na ile jest to jeszcze teatrem?
Bardziej jest to kwintesencja jogi jako filo-
zofii nastawionej na uwazne poszukiwanie,
odszukiwanie siebie jako integralnej czgsci
wigkszej catosci. )

Jako dziecko czyta ,Sciezkami jogoéw”
Bruntona®, ktéra zainspiruje go do stawiania
istotnych pytan. Bedac swiadomy rzeczywi-
stosci, w ktorej zyje i pracuje, innej od da-
lekowschodniej przedstawionej w tej waznej
dla niego ksiazce, trzyma si¢ solidnego stowa
»rzemiosto”. Dlatego jesli szukaé¢ zwiazkow
pracy Grotowskiego i jogi, to wlasciwe jest
pojecie ,,rzemiosto”. Pozbawione indyjskich
kulturowych atrybutow, czego Grotowski
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unikat oraz wskazujace raczej na rzemieslni-
ka niz artyst¢ czy medrca. Jego wizja rewo-
lucji w teatrze i istota treningu jogi niczym
solidne rzemiosto ukierunkowane bylo na
poszukiwanie zwiazkow ,,ja - §wiat”. Mozna
moéwi¢ o jodzeepikurejskiej, sufickiej czy
chrzescijanskiej. W samej kulturze indyjskiej
mamy rozmaito$¢ jog: karma,dznani, bhakti.
Przywiazywanie si¢ do hathajogi jest §wia-
domym redukcjonizmem albo ignoranckim
uproszczeniem.

Grotowski daleki jest od identyfikowania jogi
z jednym nurtem. Rozumie ja jako praktyki
psychofizyczne, ktérego celem jest pogodze-
nie si¢ z samym soba i $wiatem*. Natomiast
w klasycznym tek$cie Patandzalegojoga jest
powsciagnigciem (nirodha) zjawisk (vrit-
ti) $wiadomosciowych (citta). Wprawdzie
tylko trzy stowa, ale definicja ta caly czas
ewoluuje zar6wno w wymiarze teoretycz-
nym’, jak i praktycznym®. Integracja czy po-
laczenie, ktore jest oczekiwanym celem, w
jodze klasycznej okreslane jest jako samad-
hi’. Grotowskiego interesuje onoraczej jako
zesrodkowanie, jako ,rzemie$lniczo” rozu-
miana solidnos¢ i pehnia ,,stanu organiczne-
g0” czy ,higher connection” ®niz jako trudny
do okreslenia ezoteryczny stanu $wiadomo-
$ci. Tworca Laboratorium zbyt dobrze zna
wschodnie filozoficzne putapki, aby udawac
jogina, ktory przywdziewa indyjskie szaty i
staje sig teatralnym guru. Zbyt dobrze orientu-
je si¢ w kontrkulturowych nastrojach lat 60. i
70., aby korzystac z orientalnych uproszczen.
Ale tez wie od wczesnej mlodosci, ze ducho-
wos¢ indyjska moze by¢ jak zywe ,,zrodlo”, z
ktorego nalezy madrze korzystac.

Grotowskiego ,,Kim jestem?”

»O0d dziecka interesowatem sie roznego
rodzaju  technikami ,, psychofizycznymi”.
Istotnie miatem dziewieé lat, moim pierw-
szym punktem orientacyjnym byly wielkie
postacie z kregu technik hinduskich’™. Druga,
oprocz jogi, jego fascynacja to Ewangelie'®.
Wielokrotnie powraca do dziecinstwa we wsi
Niedanowka i traumatycznego doswiadcze-
nia bycia bitym przez ksigdza za ,,nadmier-
ne zainteresowanie” Ewangelia. Powraca
tez do zameczanego wiejskiego S$lepego
konia, ktory podobnie jak on sam czuje, ze
jest ,,wspierany przez Jezusa”. Intensywnosc¢
doswiadczenia w zetknigciu z religijno-mi-

styczng literaturg prawdopodobnie zakresla
u Grotowskiego najwazniejszy obszar jego
zainteresowan. ,,Mojq pierwszq reakcjq na
opowies¢ Bruntona byta gorqczka. Potem
zaczglem przepisywacé rozmowy tego jurod-
liwego z przybyszami. Odkrytem wtedy, ze
wcale nie jestem takim odmiencem, jak po-
czqtkowo sqdzitem. Odkrytem, ze gdzies na
Swiecie zyjq ludzie swiadomi pewnej dziwnej,
niepotocznej mozliwosci i gteboko jej odda-
ni. Wszystko, co mowie, to juz jakas racjo-
nalizacja i nawet jesli wszystko, co wyda-
rzyto sie pod wplywem tej relacji o starcu z
Arunaczali, otworzyto przede mnq jakis hory-
zont, to jednoczesnie, paradoksalnie, stuzylo
to mojej potrzebie odczuwania wiasnej waz-
nosci, rozwojowi wielkiego ego. Tak czy ina-
czej, od tego zaczqlem starac sie, w praktyce,
stawiac pytanie: ,,Kto ja jestem?”, i nie bylo
to pytanie umystowe, a raczej jakby zmierza-
nie coraz bardziej w strone zrodta, z ktorego
owo ,,ja” wyptywa.”"'. Sri RamanaMaharishi
z gbory Arunachala jest dla dziesigcioletnie-
go Grotowskiego wzorcem idealizowanego
starego medrca. W tym czasie dzigki matce
ma dostgp do tekstow buddyjskich, thuma-
czen ,,Zycia Jezusa” Renana (wtedy na in-
deksie koscielnym). Jako nastolatek czyta
Koran, Ksigge Zohar (niektore fragmenty
znat na pamigc), Stary Testament, szczegol-
nie fragmenty dotyczace Hioba, Ezechiela i
Jakuba, interesuje sig¢ tradycja judaistyczna:
Baal SzemTow, chasydami, tekstami Martina
Bubera. Catej metafizyki uczy poprzez san-
skryt. ,,W pewien sposob zaczqtem prowadzi¢
wlasne poszukiwania juz jako miody chlopak,
niemal samotnie, kontynuowatem te¢ prace
przez lata, ale mimo wszystko byla to wciqz
niemal praca osobista.”". 7. okresu wczes-
nej mlodosci wspomina o konstruktywnym
sporze z ksigdzem Franciszkiem Tokarzem, o
kontaktach w ,,Jagiellonce” z sanskrytolozka
Helena Willman-Grabowska czy indologiem
Maria Krzysztofem Byrskim. ,,Przeglqadatem
wtedy w czytelni literature o filozofii indyj-
skiej, oficjalnie zakazang.”*. Jego pantei-
styczne, uniwersalne spojrzenie na do$wiad-
czenia mistyczne czy transpersonalne prze-
jawia si¢ w otwarto$ci na wszystkie kultury
i religie. ,,Istnieje sanskryckie stowo sanata-
nadharma na okreslenie czegos, co obejmuje
wszystkie korzenie. W moim przypadku nie
ma to nic wspolnego z synkretyzmem. Z calq
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pewnosciq myslenia w kategoriach jednej re-
ligii jest mi obce, wiec od wezesnej miodosci
obok chrzescijanstwa byto we mnie doswiad-
czenie hinduizmu. To bylo zawsze obok siebie.
RzeczywistoS¢ to jest dla mnie ,,i...i... ", a nie
salbo...albo...”, zas prawdziwym zagadnie-
niem jest nie to, czy wierzysz w Boga, ale czy
doswiadczasz Boga. "

Poszukiwania Grotowskiego w zwiazku z
pytaniem ,,Kim jestem?” trwa przez cale jego
zycie. Odpowiedzi szuka u wielu. W zespole
Grotowskiego studiowano prace Kazimierza
Dabrowskiego o ,,Dezintegracji pozytywnej”,
prace psychiatrow i humanistow, takich jak
AntoniKepinskiiKazimierzJankowski'®.,,Nie
Jjestem ani uczonym, ani naukowcem. Czy je-
stem artystq? Prawdopodobnie tak. Jestem
rzemiesinikiem w dziedzinie zachowan ludz-
kich w warunkach meta-codziennych” mo-
wil o sobie Grotowski podczas pierwszego
wyktadu jako nowo powotany profesorCol-
1¢ge de France's. ,,Zwiazki miedzy mistyka
o charakterze §wieckim, psychologicznym i
uniwersalistycznym a sztuka sa oczywiste.
Natomiast zderzenie sztuki i religii to dla
niego dwa odlegle $wiaty: ,,Religia izoluje
czlowieka od ludzi i przyrody. Sztuka — jed-
noczqc nas ze Swiatem — przywraca jednost-
ke catosci; ludziom i przyrodzie. ,,Powrot”
do jednosci. Jest to jednak ,,powrot” szcze-
golny: czlowiek poznaje siebie juz nie jako
przedmiot, ale jako podmiot nieskonczonej
Jjednosci swiata, jej swiadomos¢, jej intelekt
tworczy 1.

Podroz na Wschod

Grotowski odbyt kilka podrozy na Wschod
w sensie realnym, a nie metaforycznym!®,
Miat tez wiele ksiazek dotyczacych nauk Sri
Ramany Mabharishiego, Sri Aurobindo czy
Paula Bruntona. Latem 1970 roku odbywa
wedrowke po Indiach, po ktorej wrocit od-
mieniony, nie tylko fizyczne, ale rowniez du-
chowo. Niedtugo po przetomowej podrézy do
Indii, udziela wywiadu na tamach ,, Teatru™':
»potkanie ze Wschodem, juz nie w sensie te-
atralnym, ale szerszym, ludzkim, wydaje mi
sig samo w sobie sprawq istotng. Ktos bardzo
tadnie powiedzial, zacytuje to: ,, Europejczyk,
ktory nigdy nie widzial Indii, przypomina
mezczyzne wychowywanego przez cale zZy-
cie w zaktadzie dla chiopcow, ktory nigdy
nie widzial dziewczyny. (...)...Widze zresz-

tq pewne niebezpieczenstwo: Europejczycy
nieraz udajq sie na Wschod, aby staé sie
L ludzmi Wschodu”. To z gory chybione i
niedorzeczne. "Brat Jerzego, Kazimierz re-
lacjonuje jego podréz do Indii w roku 1970,
kiedy samotnie przytacza si¢ do dwoch sad-
hu wedrujacych od $wiatyni do $wiatyni i
zaopatrzony tylko w miseczkg zebracza do-
$wiadcza namiastki ascezy indyjskich poszu-
kiwaczy duchowosci?®. Zapewne Grotowski
na wlasnej skorze sprawdzit moc duchowo-
$ci indyjskiej i trudno powiedzieé, iz byta
to jakas autokreacja na ,,guru”. Bo niby dla
kogo? W moim odczuciu byta to konfronta-
cja z jego prywatna ,,joga”. Chcial sprawdzi¢
to, co bylo dla niego tak znaczace z ksiazki
Bruntona. Nie chodzitlo mu o zastosowanie
w swoim zyciu regut jogi klasycznej wedtug
Patandzalego, o czym wspomina w czasie wy-
ktadu w Coll¢ge de France, gdy mowi o Sri
Ramanie Maharishim?!. Bardzo pomocne w
rozumieniu faktycznej roli jogi i duchowosci
indyjskiej w osobistym zyciu Grotowskiego
sa wypowiedzi przyjacidt teatralnych pre-
zentowane w filmie ,,Jerzy Grotowski. Proba
portretu”?. Eugenio Barba, twoérca Odin
Theater mowi wprost o idei teatru, ktory tak
faktycznie byl rodzajem odosobnienia, wy-
spy, aszramy. ,,Bylismy w Opolu, w tej szarej
dziurze i marzylismy. O czym marzylismy?
O duchowej rzeczywistosci, ktorej mozna
doswiadczy¢ poprzez prace. I czulismy, wie-
dzielismy, zZe teatr moze by¢ czyms w rodzaju
jogi”. Raymonde Temkine, autorka pierwszej
ksiazki o Grotowskim po francusku: ,,mysle,
ze to wlasnie tam w Indiach, znalazf to, czego
szukat. Spotkat kogos tam, istnienie, ducho-
wego przewodnika mozna powiedzie¢. Bylo
w nim cos, co dazyto do tego typu duchowo-
sci... Cos w nim sie stato, on byt w Indiach
i nastqpita u niego jakas transformacja.”
Specyficzna atmosfere sprzyjajaca tego ro-
dzaju pracy stwarzala Brzezinka, le$ny osro-
dek teatru, ktory stat si¢ rodzajem aszramy. O
wyjatkowosci tego miejsca wspominaja Rena
Mirecka oraz Tomasz Rodowicz, wspolpra-
cownicy Grotowskiego przy realizacji,, Teatru
Zrodel”, ktoérzy mowia, ze po przejsciu bramy
»otwieratla sie tajemnica”. Natomiast jeden
z jogow baulow Abani Bisvas sprowadzony
wraz z grupa z Kalkuty 1 prowadzacy pracg
z glosem nazywal Grotowskiego ,Joyguru”
i porownywal go do guru lub indyjskiego

40 PRZESTRZEN 11/2019



mnicha. Peter Brook wspomina, jak pewnego
dnia Grotowski ujawnit swoja gleboka tesk-
note w wieku 30 lat méwiac: ,,Przed smier-
ciq chciatbym na chwile przekroczyé formy
zycia i Zy¢ tym, co znajduje sie poza nim.”.
Pisze o fundamentalnym znaczeniu dla jego
zycia i rowniez w symbolicznym znaczeniu i
$mierci, podrozy do Indii*, ale tez przestrze-
ga przed nasladownictwem?. W czasie jednej
z dyskusji na temat Grotowskiego, Zbigniew
Osinski stwierdzit: ,,Grotowski bez Indii jest
po prostu nie do ugryzienia”. Podobna opi-
nia, o ,,promieniujqcym Grotowskim” dzieli
sie Leszek Kolankiewicz, lecz w odniesieniu
do koncepcji indywiduacji po zapoznaniu sig
z pracami Carla Gustawa Junga?®.

Joga w fazie teatralnej

Grotowski czgsto powoluje si¢ na swo-
ich teatralnych mistrzow, Konstantina
Stanistawskiego?’i JewgieninaWachtangowa,
ktorzy byli zainteresowani wlaczeniem w pra-
cg z aktorami praktyk jogi. Wiele o metodach
ich pracy ujawnia praca ,,Stanislavsky and
Yoga™® napisana przez teatrologa Siergieja
Tcherkasskiego. W metodzie Stanistawskiego
wykorzystano szereg praktyk inspirowanych
joga klasyczna. Stanistawski zafascynowany
byl koncepcja nad$wiadomosci opisywana
przez Yogi Ramacharake®. William Shephard
w swojej korespondencji**powotujac si¢ na
udzial w szesciomiesigcznym stazu w Teatrze
Laboratorium w 1970 r. wspomina o prak-
tykach hatha jogi. Grotowski w manifescie
»Ku teatrowi ubogiemu” (Towards a Poor
Theatre) wspomina o jodze opartej na ¢wi-
czeniach koncentracji i majacej by¢ pomoca
w treningu aktorskim. W ,,Cwiczeniach...”!
przyznaje, ze ¢wiczenia fizyczne za swoj
punkt wyj$cia maja asany hatha jogi, ale jed-
nocze$nie podkreslatl ich konkretng przydat-
nos$¢ oraz poddanie si¢ naturalnemu poszuki-
waniu swoich wlasnych ruchow i pozycji, tak
aby stwarza¢ swoja wlasna sekwencjg za kaz-
dym razem od nowa. Nie moze by¢ zadnego
stereotypu czy imitowania innych, jest to za-
wsze improwizacja i poszukiwanie, ale maja-
ca swoja podstawe, ,,ustrukturalizowana im-
prowizacja”*, dajaca subiektywne poczucie
zintegrowania ciala i §wiadomosci. Podobnie
byto z ¢wiczeniami oddechowymi niezbed-
nymi do pracy z glosem, ktore zostaty zapo-
zyczone z pranayamy. W ¢wiczeniach przyj-

mowal trzy rodzaje oddychania: piersiowe,
brzuszne, catkowite, ale uwazatl, ze jakiekol-
wiek dogmatyzowanie, ze ktores jest bardziej
wskazane czy wilasciwe, jest nieuzasadnione.
Podobnie z regulacja przeplywu powietrza
alternatywnie przez nozdrza, co byto oczywi-
stym odwotaniem do praktyki radishodan i
anuloma viloma pranayamy. Owszem, aktor
mial probowag, ale tylko po to, aby zbadac
u siebie wlasne oddychanie i poszukiwania
oddychania naturalnego. Wskazywat na nie-
ograniczona mozliwos¢ poszukiwania swego
oddechu®, na przyktad wskazujac nie na kil-
ka, ale co najmniej dwadziescia cztery rezo-
natory w ciele.>* Ciato ,,staje sie przewodem
droznym dla energii i odnajduje zwiqzek mie-
dzy rygorem elementow a strumieniem zZycia
(spontanicznosciq)” *. Dla wdrozonych w
jodze jest oczywistym, ze na tym polega pra-
ca z pranq w jodze, a ciato jest instrumentem
dla jej przeptywu.

Wypowiedzi te dotyczyty okresu najbardziej
tworczego, jesli chodzi o fazg teatralna: druga
potowa lat 60. i poczatek lat 70. Poczatkowo
Grotowski wyraznie odcinat si¢ od adaptacji
¢wiczenjogi w treningu aktorskim, niemniej w
p6zniejszym czasie weryfikuje swoje poglady.
»Nie majqc nic innego w zanadrzu”, zapro-
ponowat kolegom, a szczegdlnie Ryszardowi
Cieslakowi’, aby ,,wyjs¢ wiasnie od hatha
jogi”. Wspomina o tym roéwniez Virginie
Magnat¥interpretujac  stowa Grotowskiego
wypowiedziane przez niego podczas szo-
stego wyktadu dla College de France. Oto
dtuzsza wypowiedz Grotowskiego na temat
¢wiczen ruchowych w przygotowaniu ak-
torow udzielona Richardowi Schechnerowi
oraz Theodorowi Hoffmanowi’®: ,,Ruch, kto-
ry jest spoczynkiem... krqzenie uwagi... prad
ujrzany w przelocie, gdy jest sie w ruchu...
Cisza. Petna cisza. Obejmuje to tez jego
mysli. Zewnetrzna cisza dziala jak bodziec.
Jesli panuje absolutna cisza i jesli przez kilka
chwil aktor nie robi absolutnie nic, zaczyna
sie cisza wewnetrzna i to ona zwraca jego
catlq nature w strone jej zrodet... Wszystkie
¢wiczenia ruchowe mialy na poczqtku zupet-
nie innq funkcje. Ich ewolucja jest wynikiem
wielu eksperymentow. Zaczelismy na przy-
ktad od jogi, nakierowanej na catkowitq kon-
centracje. Czy jest prawdq — pytalismy — ze
joga moze dac aktorom site koncentracji?
Zauwazylismy, ze wbrew naszym nadziejom
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stalo si¢ cos odwrotnego. Byta pewna kon-
centracja, ale introwertyczna.... Ale zauwa-
zylismy takze, ze pewne pozycje jogi bardzo
pomagajq naturalnym reakcjom kregostupa;
prowadzq do pewnosci wlasnego ciala, do
naturalnej adaptacji do przestrzeni. A zatem
dlaczego ich sie pozbywac? Wystarczy zmie-
nic tylko ich przebieg. Zaczelismy badad, szu-
kac¢ w tych éwiczeniach roznych typow kon-
taktu. Jak moglibysmy przeksztatci¢ elementy
fizyczne w elementy kontaktu miedzyludzkie-
go?”. Dlatego tez, jak uzasadnia Grotowski,
aktor, uczestnik czy poszukiwacz dos$wiad-
czajacy wewngtrznego procesu przemienia
go w proces zewngtrzny. Proces zewngtrzny
powoduje specyficzna, wrecz sakralng wigz
migdzy uczestnikami kolejnych przedsig-
wzig¢. Owo misterium ,,potaczenia”, ktore
szczegolnie odczuwane bylo podczas okresu
parateatru czy teatru uczestnictwa bywato
posadzane o rodzaj kultu czy sekty *°.

Joga w fazie postteatralnej

Faza ta trwa przez kilkanascie lat, a jej kul-
minacyjnym projektem jest ,, Teatr Zrodel”.
Rozpoczynajac przedsigwzigcie Grotowski
wskazuje na punkt wyj$cia powiazany z
przetamaniem w sobie ,,dwoch murow”.
Jeden jest w nas samych i drugi przed nami.
Pierwszy dotyczy introspekcji w odczu-
waniu w sobie ,,zapomnianych energii”’, a
drugi dotyczy percepcji w przetamywaniu
barier oddzielajacych nas od rzeczywiste-
go 1 bezposredniego postrzegania ,,tego, co
jest”. W tej fazie pracy eliminuje podzial na
widzow i aktorow, sa tylko uczestnicy dzia-
fan. Wszyscy uczestnicy wczesniejszych
projektow takich jak ,.Drzewo Ludzi” czy
,Przedsiewzigcie Gora” tacznie z liderami
wyznaczonymi przez Grotowskiego sa dla
siebie ,,partnerami w dziataniu”. Chodzi tez
0 co$ wigeej niz ztamanie podziatu na ,,tego,
ktory si¢ wypowiada” i ,,tego, ktory odbiera
te¢ wypowiedz”, juz wyraznie odczuwalne w
Apocalypsis, chodzi o zbudowanie specy-
ficznej wigzi typu communitas. Zmieniaja
si¢ wiec wymagania dotyczace autodyscy-
pliny, gotowosci bycia z innymi, catkowite-
go wilaczenia si¢ czy zwyktej wytrzymatosci
fizyczneja. Wigkszos¢ kwalifikacyjnych roz-
moéw przeprowadza Grotowski, gdyz zdaje
sobie sprawg z rozszerzania swojego ,,labo-
ratorium” na spontaniczne migdzyludzkie

interakcje, ktore nie do konca jest w stanie
przewidzie¢, dlatego potrzebne mu sa w tej
fazie pracy osoby o ukierunkowanych pre-
dyspozycjach. Grotowski definiuje warunki
ktére powinien spetlnia¢ uczestnik. ,zainte-
resowany czlowiek z zewnqtrz jest tu testo-
rem - czynnikiem obiektywizacji (weryfikacji)
stosowanej praktyki. Aby jednak realnie by¢
testorem, musi mie¢ mozliwosci (i ciekawosc)
wchodzenia w praktyke - i to precyzyjnie, co
Jest sprawq nie tyle zdolnosci, ile samodyscy-
pliny”* oraz wskazuje ewentualne inspiracje
dla tego uczestnictwa, ,,Mowitbym raczej o
technikach zrodlowych. Mozna da¢ przyktady
z kilku kultur: techniki misteryjne, joga (ist-
nieje dramatyczno-muzyczna forma jogi pod
nazwq bauli), zjawiska z pogranicza japon-
skiego zen i teatru no, procesy przeistoczenia
(nawiedzenia) w kulturach murzynskich, nie-
ktore techniki indianskie...” *'. Podczas dzia-
fan w Brzezince Grotowski niczym badacz
obserwuje i testuje na ile intensywna ,,joga
przestrzenna” wygasza umyst dyskursywny
i pozwala $wiadomoS$ci na pozostawanie w
neutralnosci.

W przedsiewzieciu Teatr Zrédel nie stawia-
my sobie shynnego pytania, jak zatrzymac
potok naszego umystu, te dziwacznq miesza-
nine mysli, wspomnien, marzen, wyobrazen,
uczud, fantazji. Patrzqc na siebie z zewnqtrz,
nie moge naprawde wiedzie¢, czy, obiektyw-
nie, zatrzymates ten potok, ale moge wie-
dzie¢, czy milczysz. Cisza zewnetrzna, jesli
ja zachowujesz, przyblizy cie do ciszy we-
wnetrznej*. Zapytywatem siebie jako uczest-
nika tych dziatan, czy istota tych dziatan jest
jedynie cisza umystu czy moze co$ wigcej?
Powtarzanie przez dluzszy czas tych tech-
nik w $rodowisku naturalnym, nawet przez
kilka dni i nocy z rzgdu mialo tez spowodo-
wac, ze ukierunkowany strumien fenomenow
$wiadomos$ciowych najpierw wyciszy $wiat
zewngtrzny, potem wewngtrzny i na koncu
da ,,doswiadczenie scalenia” z otaczajacym
miejscem.

Piszac o tej fazie, mam wrazenie, ze jest to
czas, kiedy Grotowski testuje, jak daleko
moze si¢ posuna¢ w adaptacji wprowadzo-
nych do Brzezinki zrédlowych technik. W
jednym miejscu wprost powotuje si¢ na prak-
tyki jogi, w innym przyznaje, ze joga w kla-
sycznym ujgciu wymaga wigcej czasu oraz
nauczyciela, ktéry prowadzi ucznia. Jeszcze
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w innym wskazuje na nieadekwatno$¢ stoso-
wania jogi jako techniki medytacyjno-kon-
templacyjnej w czasie Teatru Zrodet, gdyz
takie moga dziata¢ ,hibernacyjnie™®. Jednak
w praktyce, w czasie dzialan w Brzezince
pojawiaja si¢ tez niemal klasyczne praktyki
psychofizyczne zbudowane z sekwencji kla-
sycznych asan*. Mialem rowniez okazje w
tym czasie, nie tylko czynnie bra¢ udziat, ale
tez rozmawia¢ z Grotowskim o praktykach
inspirowanych joga. Odnositem wrazenie,
ze z jednej strony akceptowat samego ducha
praktyki dotyczacego dyscypliny ciata, pracy
z wewngetrzng energia czy ukierunkowania
umystu, a z drugiej strony do$¢ zdecydo-
wanie odcinat sie od wszelkich ,,szufladek”
mogacych sugerowac powiazania z ustalony-
mi technikami czy metodami. Innym razem
malo precyzyjnie wyjasnia, ze nie chodzi o
joge, ale o ,,czynne techniki archaiczne”™®.
Mozna by rozumie¢ w tym wypadku, ze cho-
dzi o takie techniki, ktore poprzedzaja joge
i ktore, chociaz nie ujawnione, to sa w nas
obecne®. Dla mnie zrozumiate sg intencje
Grotowskiego 1 jestem w stanie przyjac ar-
gument, aby ,,obecne w kazdym z nas, a nie
ujawnione praktyki”, miaty charakter ulotny
i niepowtarzalny. Jak uprecyzyjnia, aby ,,...
wszystkie nasze cwiczenia ewoluowaty, jak
nigdy nie byly czyms ortodoksyjnym, zawsze
byly tylko przejsciem i zawsze czyms zindy-
widualizowanym™. Dla mnie, jako uczestni-
ka wielu parateatralnych przedsigwzigc, nie
ulega watpliwosci, ze ,.techniki archaicznie”
mie$cily w sobie jogg. W tym tez okresie
Grotowski zaczyna uzywac¢ terminu ,,wehi-
kul”. W moim rozumieniu sztuka jako wehikut
rowna sie sztuka jako joga — i to jest jakby
Jjedno pietro wiecej. Istniato to w antycznych
misteriach, w Egipcie, Grecji, a wspotczesnie
istnieje na przyktad u baulow w Indiach...

Joga jako ,,wehikul”, joga jako ,,akcja”

Leszek Kolankiewicz w ,,Sztuce jako wehi-
kule” pisze, ze prowadzone pod koniec zycia
przez Grotowskiego prace ,przypominaty
joge, byla toraczej joga zachodnia, jakiej
narodziny prognozowat Carl Gustav Jung
— tworzona na podwalinach, ktore potozyto
pod niq chrzescijanstwo®®. W latach 1982-85,
gdy Grotowski pracuje w na Uniwersytetach
w Stanach Zjednoczonych, rozpoczyna etap
traktowania elementow sztuki teatralnej

jako srodka, jako ,,wehikutu”. W ramach
»Dramatu Obiektywnego” proponuje studen-
tom praktykowanie ,pewnych technik rytu-
alnych i liturgicznych” ktore maja wywotac
wokreslone skutki energetyczne™® np. tzw.
»fragmenty gry”, do ktory naleza organony™
i jantry®!. Jest to okres przejSciowy pomig-
dzy ,,Teatrem Zrédel” a ostatnia faza pracy
Grotowskiego, ktora miata wyrazne cechy
odosobnienia oraz skupienia si¢ na indywi-
dualnych dziataniach treningowych. Mozna
moéwi¢ o wreez klasztornej czy aszramowej
pracy. Ziotkowski wskazuje na trzy wat-
ki przejawiajace si¢ u Grotowskiego w tym
okresie jego poszukiwan: ,poszukiwanie or-
ganicznosci, doswiadczenie przezroczystej,
poszerzonej Swiadomosci oraz zwiqzek mie-
dzy rytuatem a teatrem’-.

Izolacja w Pontederze w sensie dostownym
pozwala mu na skoncentrowaniu si¢ tylko
na szczegotach i pojedynczych osobach, z
ktorymi wspotpracuje. Trening z liderami
zaczyna si¢ zwykle od chodu-tanca™, a na-
stepnie kazdy przechodzi do swoich odblo-
kowujacych ¢wiczen i do indywidualnego
zestawu tanecznych ruchow. Wszystko jest
bardzo precyzyjne i ma swoja strukture. Po
tym przygotowaniu nastgpuje co§ w rodzaju
rytuatu, ktory jest ,.zawsze ten sam i za kaz-
dym razem — nie ten sam”**. Po zakonczeniu
pracy w pomieszczeniu, czasami trwajacej
10-12 godzin, nastgpuje wyjscie z sali na po-
bliskie wzgorze i tu w plenerze wykonywane
sa w ciszy jednogodzinne ,,sekwencje pozycji
i przeciqgnied ciata o nazwie ,, Motions”’, wy-
konywane w strone szesciu kierunkow, pierw-
szy jest wschod z otwartymi oczami i skiero-
wanymi na panorame i horyzont”.

W roku 1997 miato miejsce ostatnie wroc-
tawskie spotkanie Grotowskiego wokot jego
pracy. W czasie nocnego spotkania®™ Jerzy
Grotowski wraz z Thomasem Richardem naj-
pierw prezentowali film nakrecony na podsta-
wie ostatniej fazy pracy ,,Akcji” w Workcenter
w Pontederze, a nastgpnie Grotowski mowi o
czyms§, co wprowadzito mnie najpierw w stan
zagubienia, a nastgpnie swoistego ol$nienia.
Mowit o ,heretycko-jogicznym™*® aspekcie
swojej pracy i miatem wrazenie, ze mowi ot-
wartym tekstem. Zadawalem sobie pytanie,
czego w czasie ,,Akcji” doswiadcza perfor-
mer/, aktor/poszukiwacz/medium? I czy ,.to
cos$, czego doswiadcza”, a czego nie okresla
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Grotowski, skumulowane jest jako ,,gruba”
energia w dolnej czgsci tutowia 1 spiralnie
wznosi si¢ ku gorze, aby zamieni¢ si¢ w ener-
gi¢ ,,subtelna”, to jeszcze jedna z metafor
wewngtrznej przemiany czy moze juz kun-
dalini w czystej postaci? 1 od razu rodzito
si¢ pytanie czy mozna oglada¢ jogina, ktory
stopniowo dokonuje transformacji psycho-
fizycznej w trakcie praktyk? Czy Richard®’
piszac, ze ,,piesni tradycyjne” maja w sobie
zakodowane ,jakosci wibracyjne jako na-
rzedzie do transformacji energii” odnosi sig¢
tylko do swojej ,kolebki” kulturowej? W
ostatniej fazie pracy Grotowskiego pojawiaja
si¢ takie terminy jak: centra energii witalnej,
wibracja dzwicku przy jego intonowaniu,
wertykalnos¢ poruszania sie energii w cie-
le. Jak podkresla Richard®®, Proces rozwoju
dla kazdego aktora w grupie ma swoj wlasny
przebieg”. Ogladajac z zewnatrz ,,Akcje” nie
da sig ukry¢, ze przypomina to specyficzna
deklaracj¢ Richarda dotyczacym c¢wiczen
okreslanych jako ,,Motions”, ktore prakty-
kuje si¢ grupowo, poruszajac si¢ w peinej
koordynacji z innymi*’. Analogia do ruchéw
jogi sufickiej stosowanej przez Gurdzijewa
wydaje si¢ oczywista. Z informacji Richarda
wynika, ze trening w Pontederze trwa zazwy-
czaj 10 godzin dziennie i zmierza do odblo-
kowania poszczegdlnych centréw ciata na osi
wertykalnej podczas pracy z wibracja ktora

wpojawia sie jak gdyby odpowiedz w roznych
miejscach organizmu”. Co oznaczaja te miej-
sca? I czy sa konkretne punkty? Na to pytanie
w innym miejscu Grotowski tak odpowiada:
»Najlepiej znane centra to te, ktore w trady-
¢ji jogi nazywa sie czakrami. Mozna, rzecz
jasna, w precyzyjny sposob odkryé obecnosé
centrow energii w ciele...”, ale zaraz dodaje,
ze ,jesli zacznie si¢ manipulowaé centrami,
to naturalny proces zamienia sie w rodzaj
prac inZynieryjnych, co jest katastrofq.”’. W
czasie szostego wyktadu Grotowski unika od-
powiedzi o analogi¢ do czakr odwotujac sig
wieloznacznego terminu stosowanego przez
Stanistawskiego jednocze$nie zastrzegajqc
ze interesuje go subtelna transforrnaCJa i nie
manipulacyjny charakter zmiany energii po-
przez autosugesti¢®'. Przeptywowi owej wi-
bracji ma towarzyszy¢ subiektywne odczuwa-
nie swietlisto$ci dobiegajace nie tylko z ciala,
ale w sensie psychologlcznym réwniez do-
$wiadczanie ,,poszerzania si¢ granic” wlasne-
go ,,Ja"%% W tekscie ,,0d zespotu teatralnego
do Sztuki jako wehikufu”*znajdziemy na ten
temat nieco wigcej informacji ,, Wertykalnosc
wiqze si¢ z przechodzeniem z tak zwanego
poziomu grubego — w pewnym sensie mozna
by rzec , potocznego” — na poziom znacznie
subtelniejszej energii lub nawet ku higher-
connection” %,

Narzegdziem wspomnianej wertykalno$ci ma
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by¢ ,,wibracyjna piesn tradycji”. Jak wyjasnia
Grotowski jest ona ,,porownywalna z mantrq
w kulturze hinduskiej lub buddyjskiej. Mantra
to forma dzwiekowa, bardzo wypracowana,
ktora obejmuje pozycje ciata i oddech i ktora
powoduje pojawienia sie okreslonej wibracji
w tempo-rytmie tak scistym, ze ma wplyw na
tempo-rytm naszego umystu” . Role mantry
maja w pelic piesni tradycji afrykansko-ka-
raibskiej, gdzie w dalszym akapicie uzupet-
nia 1 wyjasnia o znaczeniu tzw. ,kolebki”
jako metafory kulturowego osadzenia w tego
rodzaju eksperymentowaniu®.

Ku jodze zachodniej

Grotowski interesowat si¢ joga, odwotywat
si¢ do niej, ale tez wprost nie wskazywat, ze
jest to jego droga. Byl osoba zbyt ztozona i
skryta, a przy tym tamiaca ustalone konwe-
nanse i kontrowersyjna®’. Chcac zrozumieé¢
Grotowskiego, konieczne bylo ,,wlaczenie
si¢ catym soba” w proponowany przez nie-
go swoisty 1 niepowtarzalny trening. Jego
oddziatywanie laczyto si¢ przede wszystkim
z czynnym uczestnictwem. Brak ,,czynnego
dialogu w pracy”, jak okreslat Grotowski
sw0j sposOb wyjasniania ,.tego, co robi”,
wlasciwie zamyka wszelkie spekulacje na
temat istoty jego pracy, szczegodlnie w odnie-
sieniu do czego$, co nazwa¢ mozna ,,joga”.
Jerzy Grotowski bardzo wczesnie zostal za-
inspirowany poszukiwaniem siebie w czyms,
co mozna nazwa¢ duchowoscia indyjska. Z
jednej strony byly to Indie, a z drugiej silna
potrzeba odnalezienia siebie, swojej wias-
nej ,,Jazni” poprzez teatr. ,,Praca obecna, i
zarazem , koncowa” zdajqc sobie sprawe
ze schytkowej fazy swojego zycia, jak mowi
o ostatniej fazie , teatru jako wehikufu”
Grotowski ,, wiqze sie z moimi najdawniejszy-
mi zainteresowaniami.”®®. Grotowski wrocit
do zrédet i dziecigcych tesknot.,,Wydoby¢ z
historii ludzkosci, z wszelkich drog wiodg-
cych ku transcendencji czy z zapomnianych
rytuatow, owq zlotq ni¢, ktora warta jest oca-
leniu i przekazania dalej... aby nie zagubic...
aby nie zniszczyc... wypracowanych przez ty-
siqce czy setki lat systemow religijnych i filo-
zoficznych, te dzialania, ktore dajq mozliwos¢
wspotczesnemu cztowiekowi na doswiadcza-
nie ,, niedyskursywnej swiadomosci” i ,, petni
istnienia”.

Dzisiaj, juz z odleglej perspektywy, jestem

przekonany, ze Jerzy Grotowski, jeden z
najwigkszych reformatorow teatru XX wie-
ku, stworzyl podwaliny dla jogi zachodnie;j,
czegos co niektorzy okreslaja ,,rytuatem la-
ickim”, a co bylo swoistym kompromisem
»miedzy panstwem ateistycznym a polskim
Kosciolem™. Po $mierci staje si¢ jeszcze
bardziej nieodgadnionym niz za zycia.”” Kim
by1? Czego szukal? Na jakie pytania chciat
swoim zyciem odpowiedzie¢? Koncowa faza
zycia 1 pracy Jerzego Grotowskiego, o kto-
rej otwarcie mowil podczas ostatniego spot-
kania we Wroctawiu w Teatrze Polskim jest
dla niego szansg na zmierzenie si¢ z wlasnym
doswiadczeniem spetnienia. Nasigknigty pol-
skoscia z jej catym bagazem dobrego i ztego,
chyba nie do konca (obym si¢ mylit) trafnie
wybral swojego nastgpcg’'.

*Skrocony tekst wystqpienia w czasie kon-
ferencji ,,Joga w kontekstach kulturowych™,
Uniwersytet Slqski, Katowice, wrzesien 2018
r. Pelny tekst ukaze sie w 2019 r. w specjal-
nym wydaniu uniwersyteckim.
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pytat o “ryt” w jakim Grotowski obecnie uczestniczy. Bylo to
jedno z pytan w prowokujacy sposob zmierzajacych do proby
umiejscowienia ,,wloskiej fazy” jego eksperymentow.

57 Thomas Richard ,,The Edge-point of performance”.
Workcenter of Jerzy Grotowski, Pontedera, Wiochy, luty,
1997.

58 Ibidem, s. 51-52.

59 Zob. Grotowski J. Od zespotu teatralnego do sztuki jako
wehikutu. Notatnik Teatralny, nr 4, zima, 1992.

60 Teksty Zebrane. Grotowski, s. 877.

61 Virginie Magnat ,,Didaskalia — gazeta teatralna”, 73/74
czerwiec-sierpien, 2006, s. 93-97.

62 Wedtug koncepcji jungowskiej chodzi raczej o ,,Jazn”.

63 Jerzy Grotowski. Od zespolu teatralnego do Sztuki jako

wehikutu, przet. Magda Ztotowska, Notatnik Teatralny, 1992,
4,s.31-43.

64 Ibidem

65 Ibidem

66 Stosowanie pojecia ,kolebki” jest nie do konca konse-
kwentne i spojne, kiedy czytam takie wyjasnienie: ,,nie mozna
naprawde zrozumie¢ wiasnej tradycji (przynajmniej tak jest
ze mnq), jesli sie jej nie porowna z kolebka inng. Mozna to
nazwacé koroboracjq. W perspektywie koroboracji kolebka
orientalna jest dla mnie bardzo wazna. Nie tylko z przyczyn
technicznych (tamtejsze techniki sq bardzo wypracowane), ale
z powodow osobistych. Bo wiasnie Zrodla kolebki orientalnej
wywarly na mnie bezposredni wplyw w dziecinstwie i mtodo-
Sci, czyli na diugo zanim zaczqlem zajmowac sie teatrem”.
Zob. Teksty Zebrane. Grotowski, s. 848.

67 Wojciech Dzieduszycki, jeden z bacznych obserwatorow
zycia kulturalnego we Wroctawiu piszacy dla ,,Odry” dzieli
si¢ swoimi odczuciami z Ksigcia Nieztomnego takimi stowy:
1o sekta! Klasztor jogow sztuki scenicznej” i dziwi sig jak
mozna ,,...doprowadzi¢ swoje ciato do takiego stanu uleglo-
Sci? Przeciez to wspotczesna krzyzéwka flagelantow, fallistow,
Jjogow i fakirow w jednej komorce podlegajqcej niebywalej
wprost dyscyplinie zbiorowe” [w:] W. Dzieduszycki, Co o
tym myslg? ,,Odra” 1965, nr 6 s. 85-86.

68 Teksty Zebrane. Grotowski, s. 840.

69 Przedstawiciele polskiego ko$ciota katolickiego i wiadz
panstwowych jako reakcja na Apocalipsis cum Figuris. (,,praw-
dziwe $winstwo”, ,,czarna msza dla ubogich duchem”, ,,zlepek
mniej lub wigeej obrzydliwych bluznierstw”) — to niektore z
wypowiedzi prymasa kardynata Stefana Wyszynskiego. (s.
131). [w:] Leszek Kolankiewicz, ,,Swintuch, bluznierca, pan-
tokrator, guru, heretyk, Grotowski”http:/re-sources.uw.edu.
pl/reader/swintuch-bluznierca-pantokrator-guru-heretyk-
grotowski/ Jak pisze Kolankiewicz, byl to swoisty mariaz
wiladzy i Kosciota: ,Jak wynika z ujawnionych dwadziescia
lat pozniej tajnych dokumentow koscielnych, cztery miesiq-
ce wczesniej, w styczniu 1976 roku, w poufnych rozmowach
sekretarza Konferencji Episkopatu Polski z kierownikiem
Urzedu do Spraw Wyznan oraz z nadzorujqcym sprawy we-
wnetrzne sekretarzem Komitetu Centralnego PZPR, biskup
Bronistaw Dagbrowski ztozyt protest ,,przeciwko bluznierczym
wydawnictwom i spektaklom graniczqcym z pornografiq”,
a wsrod nich Apocalypsis cum figuris i Biatemu matzenstwu.
Kierownik Urzedu do Spraw Wyznan Kazimierz Kqkol zgodzil
sie z nim, potwierdzajqc, zZe utwory te szkodzq zdrowiu mo-
ralnemu narodu, i poradzil zwrécié sie do ministra kultury,
by ,, wystqpi¢ mocno przeciwko tym naduzyciom” I doktadnie
to samo nastepnego dnia radzil biskupowi Dgbrowskiemu
sekretarz Stanistaw Kania: Reagowaé ostro na bluznierstwa
w pismach i z ambony. Chlosta¢é bez milosierdzia wszystko, co
pornograficzne i panseksualistyczne. Macie do dyspozycji am-
bone. Piszcie do odpowiedzialnych za ten stan rzeczy w rzq-
dzie [= ministra kultury i sztuki] mocno, bedziemy waszymi
sprzymierzenicami. Dobro Narodu tego wymaga. (Dabrowski
1995: 234, 242).

70 W moim osobistym rozumieniu Grotowskiego wymienit-
bym trzy najwazniejsze stowa-klucze ,Swicto”, ,,Obecnosé”,
,,Catkowito§¢”.

71 By¢ moze patrzac na tworczos¢ teatralng Grotowskiego
juz w kontekScie spoteczno-polityczno-religijnym, warto
sobie za L. Kolankiewiczemzada¢ pytania o to, co taczy Stu-
dium o Hamlecie Grotowskiego  z Klqtwq Swinarskiego,
wystawiona w krakowskim Starym Teatrze imienia Heleny
Modrzejewskiej w 1968 roku. A co taczy Apocalypsis... z
Dziadami Swinarskiego? No jak to si¢ ma do rzeczywi-
stosci, ktora nas otacza. W swoich spektaklach Grotowski
wskazat jednoznacznie, ze w Polsce do przemyslenia jest
dziki — prostacki i okrutny — nacjonalizm sprzezony z funda-
mentalistycznym — zacofanym i fanatycznym — katolicyzmem.
(Kolankiewicz L., Swintuch, bluznierca, pantokrator, guru,
heretyk, Grotowski...)
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Liliana Sroczynska
Medytacja
z pedzlem

Tak jak w zen, w sumie nic nie jest zmarno-
wane, a §wiat jest wyrazony jezykiem zredu-
kowanym do najwazniejszych, najbardziej
esencjonalnych ograniczen. W zen godziny
medytacji moga by¢ wyrazone jednym slo-
wem. W sumie jest to kilka wyraznych linii
na czystym papierze.

Kroki sa proste, nieduze. Spokojnie mija czas,
nieliczony. Dzisiaj z perspektywy 20 lat przy-
gladam sig¢ tej niezwyklej drodze. Twarze osob,
ktdre juz nie sa przy mnie i te , ktore czgsto uka-
Zuja si¢ w moim zyciu. Wspomnienia schowane
do szufladki, czasami jak stare zdjecia pojawiaja
sig, przywotane potrzeba chwili. Stynne ,,tu i te-
raz” zastgpuje spontanicznie przesztos¢. Jednak
to wiasnie przeszios¢ i wiekowa tradycja jest
podstawa tej drogi. Zabieram z tej przesztosci
wskazania, a nawet pouczenia i spokojnie, krok
po kroku probuje poznaé kulture i tradycje Azji
w zakresie stow- znakow-

obrazéw 1 poezji. Odrzucam poréwnania.
Stucham i przygladam si¢ w zachwycie tresci,
formie, pustce, ktéra zostawily wieki przed
nami.

Poczatkiem jest zazen. Oddech. Uwazno$¢.
Refleksja nad przemijaniem. Twarz Jurka
Jaguckiego, stowa: ,,skad — dokad”.

Rok 2000 to pierwsze siedzenie, ktére dopro-
wadzito mnie do obszaru, ktdrym jest este-
tyka japonska. Dalej, spontanicznie w 2014
roku wesztam na lekcje kaligrafii japonskiej
w Poznaniu. SenseiMaholkushima prowadzi
mnie do dzisiaj. Dwa lata temu odkrytam kurs
malarstwa japonskiego sumie pod kierunkiem
pani Matgorzaty Olejniczak w Muzeum Sztuki
1 Techniki Japonskiej Manggha w Krakowie.
Powoli zaczynam to taczy¢ ,,w znaki i obrazy”.
Estetyka japonska to wiasnie potaczenie natury,
malarza, poety, obrazu, stowa, refleks;ji, filozofii.
Pan profesor Mokoto Ueda uczy: ,,Obecnie ist-
nieje niewiele mozliwosci przesledzenia proce-
sow, ktore doprowadzity do powstania znakow,
mozna z duzym prawdopodobienstwem zato-

zy¢, ze ich tworcy nasladuja w rysunku wizu-
alne formy natury i stopniowo je upraszczajac,
$wiadomie lub nie, odwotywali si¢ w pewnym
zakresie do swojej estetycznej wrazliwosci.
(...) Detale kazdego z piktogramdw, wlaczajac
nawet kolejnos¢ kresek zostaly sprecyzowane
i okreslone na zasadzie zgody powszechnej.
Jednakze te tradycyjne reguty byly dla kaligra-
fa tym, czym wersyfikacja dla poety- ustalaty
pewne zasadnicze ramy, wewnatrz ktorych po-
zostawalo miejsce na rozwinigcie indywidual-
nych talentow”.

Znaki kaligraficzne wyrazaja emocje, mysli,
wrazliwos¢ kaligrafa. Zawieraja w sobie prze-
kaz tych treSci. Sa czasami nieréwne, niepre-
cyzyjne, trudne do odczytania. Jednak wedtug
profesora Uedy ,,wszystkie cechy zebrane
wspolnie tworza z kaligrafii ztozona sztuke, 1a-
czaca funkcje sztuk przedstawiajacych i ekspre-
syjnych, czasowych i przestrzennych, plastycz-
nych i werbalnych”.

Zasady kaligrafii dla poczatkujacych, tak spoj-
ne z malarstwem sumie:

1. Ujmujac pedzel wyprostuj swoje cialo, a du-
cha utrzymaj w prawosci.

2. Piszac, analizuj z uwaga forme¢ znakow, za-
chowujac jednoczesnie spokdj umyshu.

3. Badz delikatny w prowadzeniu pedzla.

4. Nadawaj znakom objetosc.

5. Pozwdl, by znaki przestrzegaty obowiazujace
formy.

6. Bacznie przygladaj si¢ duszy pedzla i zna-
kow.

7. Uwzgledniaj cigzar kazdego znaku.

8. Zwracaj uwagg na rytm pracy pedzla.

9. Trzymaj pedzel swiadomie.

10. Przyktadaj szczegdlna wage do sposobu 1a-
czenia znakow.

Te zasady tak nierozerwalnie potaczone z tech-
nikami medytacji pozwalaja na lepsze, wias-
ciwsze zrozumienie procesOw naszej Swiado-
mosci i umiejscowienie siebie w otaczajacej
nas rzeczywisto$ci. Jednak obserwujac te prze-
miany, chciatabym odwotac si¢ do stow mistrza
Shitao, ktory podpowiada: ,, W zamierzchlej
przesztosci nie bylo metody, a wielka prostota
byla catkowita. Gdy zostata utracona, pojawita
si¢ metoda”. W traktacie mistrza Shitao probu-
jemy zrozumie¢ pojgcie ,,obrazu totalnego”,
ktore prowadzi nas do zlozonosci procesow, w
wyniku ktorych pojawiaja si¢ wszystkie mozli-
we i realne obrazy.

Traktat prawdopodobnie odwoluje si¢ do ta-
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oistycznej idei pierwotnej ,jednosci”. Droga
czlowieka prehistorycznego prowadzita do za-
chowan naturalnych i swobodnych. Droga ta
byta odzwierciedleniem idealu dawnego tadu,
czerpana z filozofii taoistycznej. Zmiany pro-
cesow $wiadomosciowych, ktore prowadza do
0golnej przemiany, wedlug mistrza moga zaist-
nie¢ tylko wtedy, kiedy poprowadzimy siebie w
kierunku stworzenia czego§ nowego. Dlatego
tak wazna w tym procesie jest tradycja, odwo-
tywanie si¢ do dawnych technik i metod.

To tradycja pomaga nam w naszym procesie
tworzenia nowego. Jednak nalezy pamigtac,
co sugeruje mistrz Shitao: ,,Nie bylo jeszcze
czlowieka, ktory tradycj¢ traktowatby jako na-
rzedzie do osiagnigcia przemiany. Wzdychamy
nad tymi, ktorzy wiernie kopiuja dawne dzieta
i przez to ograniczaja swoja wiedzeg. (...) To ja
korzystam z dorobku takiego a takiego tworcy, a
nie on wykorzystuje mnie. Dazenie za wszelka
cen¢ do podobienstwa stylu jest jak dojadanie
zupy po dawnym mistrzu. Jak mogtbym robic¢
cos takiego!”.

Te wazne stowa nauczyly mnie, Ze nasza twor-
czos$¢ powinna zawiera¢ wyrazne $lady naszej
odrebnosci. Laczenie si¢ z tradycja, szkota,
kreska, wzorcem jest nierozerwalne w proce-
sie naszych przemian. Jednak musimy zawsze
uwazaé, by nie naruszy¢ granic czyjegos dorob-
ku tworczego. Hitsu zen do. Pedzel jest wyzwa-
niem nie tylko w procesie nauki kaligrafii czy
malarstwa tuszem, ale rowniez w catosci proce-
su tworczego. Poczatkiem obu tych procesow
jest medytacja. Kontemplacja wzorca, natury,
az wreszcie siebie. Wszystko to w trakcie pro-
cesu pojawia si¢ spontanicznie. Zasady uzy-
wane przez wszystkich kaligraféw-malarzy sa
takie same, prace, ktore powstaja wszystkie sa
inne. Nad wlasciwoscia tych procesow czuwaja
wieki i to one weryfikuja nasze dziatania.

Przystgpujac do wykonania pracy, kaligrafujac
czy malujac obraz sumie, a nawet ozdabiajac
te tworczos¢ poezja postugujemy si¢ podob-
nymi przyborami:

pedzel- fude

kamien do rozcierania tuszu-suzuri
tusz-sumi(sadza pochodzaca ze spalania ro-
$lin, pomieszana z klejem kostnym)

przycisk do papieru - bunchin

papier- kami

podktadka pod papier - shitajiki

pojemnik na wodg - mizuashi

Siadajac do kaligrafii przygladamy si¢ wzo-
rom, ktore stuzg nam do prawidlowego napi-
saniaznaku. Kontemplujemy ksztatt, wielkos¢,
rozmieszczenie, szerokos¢ 1 grubos$¢ kresek,
ktore za chwilg namalujemy. Zaczyna si¢ pro-
ces medytacji.Precyzja tak wazna w kaligra-
fowanym znaku pojawia si¢ w wyniku catego
procesu likwidujacpospiech, niechlujnos¢ i
niedoktadnos¢ w stawianiu naszych kresek.
SenseiMaholkushima w podrgczniku do kali-
grafii przekazuje: ,,W pisaniu znaku nie chodzi
tylkoo przekazanie tresci. Napisane znaki moga
takze wyraza¢ nasze uczucia. Wazne jest row-
niezpoczucie zadowolenia z dobrze wykona-
nego ¢wiczenia oraz fakt, ze po wielokrotnym
powtarzaniuz latwo$cia zauwazamy poprawe
w ksztalcie i sposobie pisania znaku.Zaleta
kaligrafii jest tez konieczno$¢ skupienia sig¢
na wykonywanej czynnosci. Koncentracja,tak
niezbedna w procesie medytacji.”

Sztuka kaligrafii wprowadza nas w proces
tworzenia jeszcze wigkszych obrazoéw, ma-
larstwasumie.Sumioznacza tusz, e —obraz. W
malarstwo monochromatyczne sumie jest wpi-
sana idea harmonii. Bylo ono okre$lane jako
poezja malowana obrazem. Wraz z kaligrafia
stanowitow sztuce japonskiej form¢ wizual-
na haiku.Sumie jest malarska improwizacja,
gdzie malarz kresli wizje natury lub podobizng
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cztowieka w sposob zupelie spontaniczny,
nie sporzadza zadnych wstgpnych szkicow.Co
wazne dla tego malarstwa - powstaje ono bez
jakichkolwiek poprawek czy zmian.Kiedyjakis
element zostal Zle namalowany, caty obraz ule-
ga zniszczeniu, a my malujemy ten sam temat
jeszcze raz. Nie powinno wigc by¢é mowy o
btedach,braku pewnosci malujacego, rowniez
czesto nie ma czasu na namyst, poprawki czy
skreslenia. Pickno w wydobyciu koloru uzy-
skuje si¢ malujac jedynie tuszem, roztartym
uprzednio na kamieniu, a nastgpnie woda do-
brana w odpowiednich proporcjach pomaga
w uzyskaniu wlasciwych tonacji.Dla wigkszej
ekspresji japonscy malarze zen uzywali zamien-
nie z pedzlembambusowych patykow, ryzowej
stomy albo palcow, podkreslajac w ten sposob
spontaniczno$¢i naturalno$¢ swojego dzieta.
Prostota, oszczedno$¢, minimalizm to cechy
warunkujace malarstwo sumie.Mistrz Shitao
wyjasnia: ,,Wérod dawnych mistrzow byli tacy,
ktorzy posiadali umiejgtnosci pedzla, i tuszu,
tacy , ktorzy posiadali umiejetnos¢ pedzla, lecz
nie tuszu oraz tacy, ktérzy posiadaliumiejgtnosé
tuszu, lecz nie pgdzla. Nie wynika to z ograni-
czen, jakie stawialy przed nimi goryi strumie-
nie, a jedynie z nieréwnomiernego roztozenia
u ludzi umiejetnosci.Nasycenie pedzla tuszem
musi by¢ natchnione, naktadanie tuszu pgdzlem
musi by¢ uduchowione.” Wreszcie pozostaje te-
mat obrazu lub wiersz, ktory chcemy namalo-
wac, przekazac jego tre§¢i stowem, i obrazem.

Nasza grupa mitosnikoéw kultury 1 sztuki japon-
skiej, ktora co miesiac spotyka si¢ na kursie w
Muzeum Sztuki i Techniki Japonskiej Manggha
w Krakowie, otrzymala propozycj¢ pokazania
w tym roku prac w The National Art Center w
Tokio. Zaczgtam szuka¢ odpowiedniego tematu

# & i ]

i sposobu przekazania go w jak najwlasciwszy
dlamalarstwa sumie sposob. Wybratam bambus.
W Chinach jest symbolem dlugowiecznosci,
w Japonii — czystosci.Na Dalekim Wschodzie
to symbol filozofii opartej na trzech stowach:
oczyszcza-zywi-wyrownuje. Kiedy§ nazywat
si¢ tsao, obecna nazwa pochodzi od duzego
pozaru sktadu bambusowego. W wyniku eks-
plozjidrewna powstaly dzwigki charaktery-
styczne dla sylabbam i bus.Obserwujacy pozar
przybysze z Europy nadali tej roslinie nazwe
bambus.W Japonii, w sprzyjajacych warunkach
jego przyrosty dochodza do 120 cm dziennie.
Kwitnienie jest niezwykle rzadkie, w zalezno-
$ci od odmian, kwitnie co 12, 20, a nawet 50
lat. To co niezwykle,bambusy tego samego
gatunku pokrywaja si¢ kwiatami jednoczesnie
we wszystkich miejscach,w ktorych rosnie ta
sama roslina.Zobaczenie tsao w momencie
kwitnienia jest dobrym znakiem i wrozy wiel-
kie szczescie.Bambus posiada niezwykte wias-
ciwosci odzywcze i jest stosowany w ludowej
azjatyckiej medycynie oraz kuchni. Zawiera
wiele mineratéw, aminokwaséw i1 enzymow
oraz bialko, tluszcze i fruktozg. Kroniki pocho-
dzace z czasow dynastii Ming opisuja: ,,Jest
stodki, chtodzacy, gasi pragnienie, wyréwnuje
plyny ustrojowe, uzupetnia Qi i powinien by¢
jedzony codziennie.”Ta niezwykla trawa ma
setki zastosowan. Podczas pobytu na Sri Lance
bylam w lesie bambusowym, do dzisiaj pamig-
tam rados¢ naszej grupyna widok tego niezwy-
klego miejsca.Pazdziernik 2018 zaowocowat
moja malarska wizja bambusa o tytule ,,empty-
inside” (pusty w $rodku). Zdecydowatam, ze co
roku poswigcg ten miesiac na malowanie bam-
busow, a tak naprawde na zrozumienie.

Kiedy siadamy do medytacji, a nastgpnie chce-
my wyrazi¢ naturg¢ poprzez obraz, na przyktad
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gor 1 strumieni,mistrz Shitao uczy nas podpo-
rzadkowania: ,,Podporzadkowujac si¢ musimy
najpierw przyja¢ umiejgtnosei tego, czemu sig-
podporzadkowujemy. Dopiero pdzniej mozemy
wykorzysta¢ to w pracy. Bez przyjgcia umie-
jetnoSci owej rzeczy kompozycje beda plytkie
i szpetne. Wynika to z niepodporzadkowania
sig.”’Kiedy malujemy gory, to powinnismy wie-
dzie¢, ze ,,niebo podporzadkowuje sobie gory,a
jego dziatanie jest niewyczerpane, gory utrzy-
muja swoja masg, dzigki ktorej stoja. Gory ob-
darzajanatchnieniem, zatem sa uduchowione.
Gory przeistaczajg si¢, zatem rodza przemiany.
Gory sa petneprostoty, zatem przepeknia je hu-
manitarno$¢. Gory ukazuja ksztatty pionowe i
poziome, zatem tworza dynamike. Gory sa pu-
ste 1 natchnione, zatem sa madre”.

To oczywiscie nie wszystko co powinnismy
wiedzie¢ o gorach, kiedy siadamy do obrazu
sumie.

Czym jest sumie ? Obrazek malowany czarnym
tuszem. Lecz czy kazdy obrazek malowany-
czarmym tuszem moze by¢ sumi e ?Technika,
ktora powstata w Chinach, od XIII w. jest obec-
na w sztuce japonskiej, nawiazuje do malarstwa
i kaligrafii.

»Pozostawiona na obrazie wolna przestrzen
jest bardzo waznym elementem kompozycji:
daje swobod¢ naszej wyobrazni i pozwala na
indywidualne dopowiedzenie danego tematu”,
uwaza Matlgorzata Olejniczak, ktora nas uczy,
,»Osiagnigcie ekspresji przy zastosowaniu jedy-
nie dwoch koloréw — czarnego i biatego jest do-
skonatym ¢wiczeniem dyscypliny, wyobrazni i
wytrwatosci w dazeniu do celu. Dla tych, kto-
rzy nigdy jeszcze nie malowali jest to doskonata
okazja, aby przekonac si¢ o tym, jak wiele jest
mozliwe, i Ze talent nie jest tu wcale najwaz-
niejszy. Jest to raczej cheé poznawania siebie,
zrelaksowania si¢, odnalezienia wewngtrznego
spokoju i odkrycia swoich nowych mozliwosci,
ktore drzemia w kazdym z nas”, dodaje.
»Sumie powinno by¢ ,.zywe”, poruszac serce i
wywolywac emocje. W tym malarstwie kazda-
linia i kazda kropka musi zy¢. Linie, o ktorych
mowimy sa liniami, ktore zostaja po usunigciu
wszystkiego, co niepotrzebne w temacie obra-
zu. Innymi stowy jest to esencja natury. Pigkno
oczyszczone i skondensowane. Tutaj takze jest
odnaleziony duch zen”, podaje senseiHaku-
hoHirayama w podrgczniku do nauki sumie.
Sugeruje: ,,Tak jak w zen, w sumie nic nie je-

stzmarnowane, a $wiat jest wyrazony jezykiem
zredukowanym do najwazniejszych, najbar-
dziejesencjonalnych ograniczen.”

W zen godziny medytacji moga by¢ wyrazone-
jednym stowem. W sumie jest to kilka wyraz-
nych linii na czystym papierze.Siadasz, umyst
wolny od mysli, pozwalasz zobaczy¢, co wyda-
1zy si¢. Pusta kartka przed toba. Tusz i pgdzel.
Nic nie ma, tylko papier. Po chwili pojawiasi¢
pien, gatezie, styszysz dzwigk delikatnych lisci,
ktore poruszaja si¢ na wietrze. Rozpoczynasz
malowanie. Czas, ktdrego potrzebujemy, zeby
wyrazi¢ to malarstwo, dla kazdego jest inny.
Kazdy dokona tego we wiasciwy dla siebie spo-
sob w oparciu o dluga tradycje tego malarstwa.
Mistrz Xie He powiedzial: ,,Pierwsza zasada to
zywotna harmonia tchnienia. Druga to struktu-
ra wewngetrzna dzigki metodzie pedzla. Trzecia
to ksztalty odpowiadajace rzeczom. Czwarta
to odwzorowywanie charakteru wedtug klasy.
Piata to odpowiednie planowanie kompozycji.
Szosta to inwencja w kopiowaniu.”

Teoria szesciu zasad pozostaje niezmienna od
wiekow. Wiemy, ze struktury wewngtrznej i po-
zostatych zasad mozemy si¢ nauczy¢, jednak
zrozumienie ,.harmonii tchnienia” musi by¢
wrodzone. ,,To jak zrozumienie bez stow,jak
uduchowione zjednoczenie, w sposob nieswia-
domy i niewytlumaczalny.”

Czytajac o zrodtach malarstwa wedlug mistrza
ZhangYanyuan'a utwierdzamy sig,ze: ,,malar-
stwo dopehia edukacjg czlowieka i pomaga w
utrzymaniu wiasciwych relacjimiedzyludzkich.
Ogarnia bez reszty boskie przemiany i odgadu-
je to, co ukryte i mate.Jego zashugi dorownu-
ja Szesciu Ksiggom. Podaza wraz ze zmiana-
mi por roku. Rodzi sigsamoistnie, nie podlega
ludzkim opisom.”

Konczac t¢ probeg zrozumienia, czym jest medy-
tacja pedzla, podzielg si¢ moim wierszem,ktory
chciatabym namalowa¢ metodq sumie:

nie szukaj mnie
i nie oszukuj
Jestem jak wiatr
odczuwalny
lecz niewidzialny
w tej chwili juz nie tu
i nie tam
zatrzymaj sie
podazaj drogq
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Adam Janik

Jak rysowac,

by si¢
zrelaksowac

Mandale, Zentangle, kolorowanki, rysunki
intuicyjne, a nawet bazgroly... Bez znacze-
nia staje si¢ efekt, bardziej chodzi o uwolnie-
nie tego, co mamy w Srodku. Dajmy si¢ temu
poniesé, odpusémy oczekiwania. Rysowanie
to relaksacja na wyciagniecie reki

Rysowanie jest jedna z najbardziej podstawo-
wych form aktywnos$ci cztowieka. Zanim po-
wstato pismo w formie, ktdra znamy, ludzie
do wyrazania swoich mysli i emocji uzywali
obrazow. Rysowali sceny polowan na $cianach
jaskin, zakreslajac kontury weglem i wypeknia-
jac je barwnikami naturalnego pochodzenia.
Najstarsze znane nam malowidta naskalne we-
dhug naukowcow maja 37 tysigey lat, za§ wyna-
lezienie pisma wspotczesni archeologowie wia-
7a z Sumerami zyjacymi pigc tysigcy lat temu.
Wtedy tez artysci greccy okresu klasycznego
zaczeli tworzy¢ realistyczne przedstawienia na-
tury 1 opracowywac idealy proporcji, przestrze-
ni i bryly majace po dzi$§ dzien wptyw na sztu-
ke. Mimo oszatamiajacej kariery pisma, ktora
trwa do czasow wspolczesnych, to obraz pier-
wotnie peil funkcje komunikacyjng i nadal
spetnia dla ludzi wazna rolg w wyrazaniu tego,
co trudno powiedzie¢ i napisac. Nie stanowi dla
pisma konkurencji, lecz w sposéb harmonijny
uzupehnia przekaz tresci.

Spojrzmy na ksiazki adresowane do matego
dziecka — nie sa wypehione opisami przyro-
dy czy postaci z bajek, lecz przedstawiaja ich
naturalny wyglad. Dopiero w odniesieniu do
obrazow doplsywane 53 litery 1 stowa. Dzieci
ucza s1q przeciez najpierw rysowac, a doplero
pozniej pisa¢! Im czlowiek starszy, tym mniej
w jego literaturze rysunkow, co wedlug mnie
zubaza przekaz tresci i pozbawia przyjemnosci
czytania. A mimo to obrazy i tak si¢ tworza —w
wyobrazni czytajacego. Dzieje sig¢ tak dlatego,
ze u wigkszosci ludzi dominuje zmyst wzroku

i odpowiada on za ponad 80 proc. przyjmowa-
nych informacji. Aby samemu si¢ o tym prze-
kona¢, wystarczy sprobowac przemieszczac si¢
w pomieszczeniu lub terenie otwartym z za-
mknigtymi oczami. Ze stuchawkami na uszach,
z glos$ng muzyka, jest to mozliwe, ale z za-
mknigtymi oczami bardzo mocno utrudnione.
Skoro obraz zajmuje tak wazne miejsce w
funkcjonowaniu cztowieka, to rysowanie moze
mie¢ rowniez wptyw na osobiste samopoczucie
i wspomagac osiaganie stanu relaksu. Herbert
Benson, lekarz badajacy stany stresu i odprqze—
nia, zaproponowal cztery warunki wyciszenia
relaksacyjnego:

- spokojne wyizolowane miejsce,

- wygodna pozycja ciata,

- skoncentrowanie umystu,

- pasywna i obserwujaca postawa.

Rysowanie sprzyja skoncentrowaniu umystu,
a w polaczeniu z pasywna i obserwujaca po-
stawa, moze prowadzi¢ do relaksacji. A znale-
zienie dobrego migjsca i odpowiedniej pozycji
ciala zalezy juz od samego zainteresowane-
go. Betty Edwards, nauczycielka rysunku na
Uniwersytecie Kalifornia potwierdza, ze wielu
artystow mowilo o innym sposobie patrzenia
podczas rysowania i czgsto napomykato, Ze
rysowanie wprawia ich jakby w odmienny stan
$wiadomosci. W tym odmiennym, subiektyw-
nym stanie artysci mowia o odczuciach uniesie-
nia, jednosci z dzietem, zdolno$ci uchwycenia
relacji, ktoére normalnie im umykaja. Stabnie
poczucie czasu, a ze $wiadomosci znikaja sto-
wa. Artysci czuja si¢ bardzo rozbudzeni i uwaz-
ni, ale jednoczes$nie odprezeni i wolni od Igku,
doznajac przyjemnej, niemal mistycznej ak-
tywnos$ci umystu.

Co rysowac, by si¢ relaksowac? Jestem prze-
konany, ze efekt rozluznienia i wyciszenia wy-
stapi przy rysowaniu czegokolwiek, nawet gdy
bedzie to bazgranie bez formy 1 tresci. Kazda
rysujaca osoba znajduje swoj najlepszy spo-
sob, ulubiong formg wyrazu, ktora przynosi
najwigcej przyjemnosci, satysfakeji i w efekcie
relaksu. Jednak niektore formy rysunku moga
dziata¢ bardziej ze wzgledu na swoja specyfi-
ke tworzenia. Te, ktore ponizej opisalem sa mi
najblizsze 1 w mniejszym lub wigkszym stop-
niu przez mnie praktykowane. Wierzg, ze moga
stanowi¢ inspiracj¢ dla kogos, kto nie wie i nie
czuje, od czego zaczaC.
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1. Mandale

Carl Gustav Jung, szwajcarski psychiatra, zapo-
zyczyt z sanskrytu stowo mandala jako nazwg
kolistych rysunkow tworzonych przez siebie
i swoich pacjentow. Stowo mandala znaczy
centrum, obwod lub koto magiczne. Jung ko-
jarzyl mandalg z jaznig — centrum osobowosci.
Sugerowat, ze mandala wskazuje na naturalny
ped do zycia calym naszym potencjatem, co
urzeczywistnienia pelny model naszej osobo-
WOSCI.

Motyw kola obecny jest w tworczosci niemal
od zarania dziejow cztowieka. Kolo, spiralg
i inne podobne wzory odnajdujemy w prehi-
storycznych rysunkach naskalnych w Afryce,
Europie i Ameryce Pénocnej. Cel, ktdéremu
stuzyly te rysunki, pozostaje tajemnica. Musialy
one odgrywac istotna role, skoro stworzono ich
tak wiele. Forma kota mogta mie¢ poczatek w
otaczajacym $rodowisku. Stonce i ksigzyc w
pelni maja taki ksztatt, horyzont widoczny ze
wzgobrza, a nawet zwyczaj skupiania si¢ wokot
ogniska. Koto pomagato w probach wyjasnie-
nia prapoczatkow $wiata, w okresleniu swojej
lokalizacji oraz symbolizowaniu tajemnic przy-
rody. Stanowilo element rytuatow religijnych
— buddyjskie $wiatynie sa odbiciem rysunku
mandali, a w §redniowiecznych kosciotach eu-
ropejskich wystepuje czgsto okragly labirynt
utozony z kafelkow posadzki przy wejsciu.
Wedhlug doswiadczenia arteterapeuty Mateusza
Wiszniewskiego, zebranego na podstawie
warsztatow dla nauczycieli i pedagogéw po-
$wigconych nauce relaksacji, rysowanie man-
dali sprzyja poglebianiu efektow rozluznienia.
Mandale utatwiaja sigganie do swego wnetrza,
by tam odnalez¢ wigkszy spokoj i skontakto-
wac sig¢ z tworczymi aspektami siebie, ktore
pomagaja w odkryciu nowych rozwiazan, jak
lepiej radzi¢ sobie ze stresem, jak rowniez lep-
szemu rozumieniu siebie poprzez poznawanie
swych wewngtrznych symboli wyrazanych na
mandali.

Sama czynno$¢ rysowania kota ma wielka moc
relaksacyjna. Koto daje poczucie taczenia wie-
lu pozornie niepasujacych do siebie elementow
rzeczywistosci, koto zachgca tez do wylonienia
sktoéconych elementow natury, tagodzi kon-
flikty 1 napigcia. Samo powtarzanie czynno$ci
malowania w regularnych odstgpach czasu
ma tym wigksza sile sprawcza w wydobywa-
niu na powierzchni¢ ukrytych kompleksow,
lgkow czy konfliktow. W rezultacie uchyla, a

czasem otwiera drzwi do poznania samego sie-
bie. Mandale mozna tworzy¢ w rozny sposob,
dla kazdego indywidualny. Nie ma tutaj sztyw-
nych wytycznych. Jedne osoby zaczynaja od
wyznaczenia pola mandali rysujac jej granicg,
okreslajac w ten sposob juz na poczatku fizycz-
na i psychiczna przestrzen. Inni z kolei tworza
najpierw $rodek mandali, ktory jest punktem
najwazniejszym, wewnetrznym i najbardziej
osobistym i przesuwaja si¢ na zewnatrz, dalej
od s$rodka, gdzie znajduja sig tresci bardziej
publiczne i zewngtrzne. Mozna malowac¢ w jed-
nym okreslonym kierunku, albo zmienia¢ go w
zaleznoS$ci od trwajacego procesu i aktualnych
emocji.

Na poczatku rysowania mandali przydatnych
moze by¢ kilka chwil poswigconych na relak-
sacje — gleboki oddech, rozciagnigcie migsni.
Mozna przymkna¢ oczy i skupi€ si¢ na swoim
wngtrzu. Po chwili moze zauwazysz jakies for-
my, ksztatty czy kolory, ktore tancza w twoim
wnetrzu. Nie mysl o nich, wykorzystaj je jako
inspiracje. Nastgpnie otworz oczy i rozpocznij
rysowanie — nie skupiaj si¢ na logicznym my-
$leniu, dzialaj intuicyjnie nie szukajac uzasad-
nien. Pracuj tak dlugo, az uznasz, ze mandala
jest skonczona. Aby zidentyfikowa¢ wiasciwa
pozycj¢ mandali obracaj nia dookota patrzac
na rysunek, az poczujesz w ktorym$ momen-
cie poczucie rownowagi lub odprezenia. Wtedy
zaznacz gor¢ mandali i oznacz ja data. Mozesz
nadac jej tytut, ktory powinien wynikac z pierw-
szego wrazenia, nie musi by¢ racjonalny. Jesli
rysujesz systematycznie mandale, ich kolejne
ulozenie moze odzwierciedli¢ to, co si¢ dziato
w twoim zyciu. Poza efektem relaksacyjnym,
moga one nie$¢ informacje o tym, co si¢ dzieje
we wnetrzu autora.

2. Zentangle

Nazwa Zentangle powstata z potaczenia stow
zen odnoszacego si¢ do medytacji 1 fangle,
ktore w jezyku angielskim oznacza plata¢. Od
tego ostatniego powstat rowniez rzeczownik
tangle — wzor (nazwa spolszczona: tangiel; tan-
glowa¢ — kresli¢ wzory). Co to jest Zentangle?
To rodzaj stylu malarskiego opracowanego i
opatentowanego przez Mari¢ Thomas i Ricka
Robertsa. Rick przez wiele lat wiodt zywot
mnicha, praktykowat medytacj¢ i inne ¢wicze-
nia duchowe, a Maria jest artystka, pracuje jako
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autorka ilustracji botanicznych i kaligrafii. Rick
zauwazyl, ze kiedy Maria wykonywata proste
powtarzalne detale iluminowanych liter, zmie-
nialy si¢ jej zachowanie i nastrdj. Na jej twarzy
wida¢ bylo skupienie takie, jak w trakcie me-
dytacji, ktérego sam doswiadczat. Zdecydowali
razem opracowa¢ metodeg, dzigki ktorej rysu-
jacy bedzie mogh odczué spokoj i odprgzenie
jakie dos$wiadczata Maria, a jednoczesnie, przy
okazji tworzy¢ efektowne dzieta sztuki. Z cza-
sem metoda Zentangle rozprzestrzenita si¢ na
caly swiat.

Nie trzeba by¢ artysta, aby tworzy¢ Zentangle i
czerpa¢ korzysci z jego rozluzniajacego dziala-
nia. Moze wydawac sig, ze wzory i esy-floresy
wygladaja na skomplikowane, ale po roztoze-
niu ich na czynniki pierwsze okazujq si¢ seria-
mi kresek, kropek i ksztalttbw w powtarzalnych
sekwencjach. Do rysowania potrzeba niewiele
przyboréw i mozna je zabra¢ ze soba wszedzie:
czamy pisak, bialy papier i otdwek. Nawet
gumka jest niepotrzebna. Tak jak nie da sig
wymaza¢ bledow zyciowych, tak i nie ma po-
trzeby wycierania §ladow na kafelku Zentangle.
Kazdy ,,blad” mozna zaakceptowac i wymysli¢
sposob, aby przeksztalci¢ go w co$ tadnego i
dopasowa¢ do calosci wzoru. Rysowa¢ moz-
na na nie tylko na kartce papieru, dobre sa tez
podstawki pod napoje, serwetki, wizytowki, a
nawet koScielne §piewniki. Dzigki temu, nieza-
leznie od tego gdzie si¢ przebywa, odczuwajac
potrzebe odprezenia czy skupienia, mozna uzy¢
Zentangle.

Tradycyjne Zentangle wykonuje si¢ w czerni
i bieli, ewentualny dodatek to szaro$¢ otow-
ka. To ograniczenie pozwala na nierozprasza-
nie si¢ wyborem kolorow. Praca ma uwolni¢
lewa potkule mozgowa od podejmowania de-
cyzji i analizy. Przy po$wigcaniu zbyt wielkiej
uwagi na zastanawianie si¢ nad nastgpnym
krokiem nastgpuje wytracenie ze stanu odpo-
czynku i medytacji, ktore sa efektem pracy z
Zentangle. Tematem dziela moze sta¢ si¢ w za-
sadzie wszystko: ludzie, zwierzeta, krajobrazy,
a najlepiej w pelni abstrakcyjne ksztalty. Nie
trzeba si¢ wtedy skupia¢ na odwzorowywaniu
czegokolwiek, a to pozwala skoncentrowac
si¢ na pociagnigciach tuszem i zatraci¢ si¢ w
powtarzaniu wzoru, zamiast formowa¢ kon-
kretny ksztalt. Jest to rzadka forma sztuki, w
ktorej tworca swiadomie moze zaniecha¢ pla-
nowania obrazu. A nie posiadajac konkretnych
oczekiwan pozostaje petna swoboda cieszenia

sig procesem tworczym bez martwienia sig, czy
ostateczne dzielo sprosta zatozeniom. Tak wigc
w Zentangle nie ma miejsca na porazke. Kazdy
osobisty rysunek nie musi i nawet nie powinien
wyglada¢ dokladnie tak, jak praca kogo$ inne-
go. Gdy nie ma z gory zatozonego planu, nikt
nie powie, ze efekt jest niezadowalajacy.
Specjalisci z dziedzin takich jak psychologia,
edukacja i terapia behawioralna badaja korzysci
imozliwosci wykorzystania Zentangle oraz sta-
nu bliskiego medytacji, jako ona potrafi wywo-
1a¢. Potwierdzaja, ze metoda przynosi efekty w
pokonywaniu urazéw psychicznych oraz zato-
by, a takze wspomaga pewnos¢ siebie i pobudza
autoekspresj¢. Dyrektor Osrodka Psychoterapii
i Higieny Duchowej Uniwersytetu Saint Joseph
w West Harford w stanie Connectciut w Stanach
Zjednoczonych, dr Meredith Yuhas wyprobo-
wala korzysci metody Zentangle na sobie, a
takze obserwowala jej wpltyw na zycie swoich
pacjentéw. Prowadzac badania zauwazyla, ze
proces Zentangle zawiera wszystkie kompo-
nenty ¢wiczenia swiadomosci i jest skuteczny
jak wszystkie inne strategie pokonywania trud-
nosci przez osoby, ktore zaczgly je tworzy¢ z
efektami poréwnywalnymi do praktyki $wiado-
mej medytacji. Korzysci Zentangle nie ogra-
niczaja si¢ do oséb dotknigtych zaburzeniami
lub cierpiacych duchowo. Wprowadzania si¢ w
stan spokoju i wyciszenia jest przydatna umie-
jetnoscia zyciowa dla kazdego. Zentangle jako
forma relaksu pomaga w:

- zwigkszeniu kreatywnosci i zdolnoSci rozwia-
zywania problemow

- budowania wewngtrznego spokoju

- obnizaniu poziomu stresu

- wyciszeniu umystu

- osiaganiu spehienia satysfakcji 1 pewnosci
siebie

- skupieniu i koncentracji

- cieszeniu si¢ chwila obecng

- budowaniu poczucia celowosci dzialania

- znalezieniu zdrowej odskoczni

Jak rysowac Zentangle?

1. Skup sig. Zbierz wszystkie narzgdzia i
poswie¢ krotka chwilg na odprezenie,
oczyszczenie umystu i gleboki oddech.
Skoncentruj si¢ na narzedziach, ktore masz
przed soba i tym, Ze teraz zaczyna sig twoj
czas na relaks i osiagnigcie wewngtrznego
spokoju. Biata kartka to twoja przestrzen.
Moze stac sig, czym tylko zechcesz, gdy
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otworzysz umyst 1 osiagniesz skupienie i
koncentracje.

2. Zaznacz kropki w kazdym kaciku kartki.
Kropki oznaczaja punkty, za pomoca kto-
rych w nastepnych kroku obrysujesz brze-
gi obrazka. Moga one rowniez symbolizo-
wac rozne aspekty zycia, a zarazem punkty
réwnowazace obraz.

3. Obrysuj brzegi taczac cztery kropki z po-
przedniego kroku, aby uformowac granice
obrazu. Moga one symbolizowac twoje
zyciowe granice, ktorych kazdy potrze-
buje, a takze twoja indywidualnos¢. Linia
moze by¢ prosta lub dowolnie zakrzywio-
na. Zalezy to od ciebie.

4. Narysuj sznur. Jego ksztalt moze by¢ do-
wolny: zygzak, zawijas, iks, okrag lub
cokolwiek innego, co podzieli i rozgrani-
czy przestrzen na kartce, tworzac sektory.
Sznur nie musi ogranicza¢ si¢ do brze-
gow narysowanych w poprzednim kroku.
Moze wybiegac poza granice obrazu, jesli
chcesz. Sznur symbolizuje ztota ni¢, ktora
taczy wszystkie wzory 1 wydarzenia z two-
jego zycia. Mozesz rowniez skojarzy¢ kaz-
dy sektor utworzony przez sznur z rozny-
mi obszarami zycia praca, domem, szkota
itd. Sznur nie zostanie wytarty gumka, ale
zatrze si¢ 1 zaniknie, w miarg jak bedziesz
naklada¢ wzory na obraz. Moze cig kusic,
by stale mysle¢ o sznurze i tym, jak be-
dzie wygladat po ukonczeniu tego kroku.
Unikaj jednak nadawania mu na silg po-
zadanego ksztattu. Niech po prostu samo-
czynnie sptynie na kafelek.

5. Narysuj tangle (wzory) za pomocg czarne-
go cienkopisu w kazdym sektorze uformo-
wanym przez sznur. Obracaj kartkg w mia-
r¢ wypeiania kazdego sektora tanglem.
Jesli wyjdziesz poza linig, zmien tangiel.
Pamigtaj, zeby niczego nie zamazywac
ani zamazywac korektorem Zamiast tego
nalezy wecieli¢ wszystkie rzekome ,,bledy”
do dzieta sztuki. Mozesz zostawi¢ biale
fragmenty lub cate sektory, jesli masz ta-
kie zyczenie. Po wszystkim przypatrz sig
swojemu ukonczonemu dzietu Zentangle.
Pomysl o spokoju i odprezeniu, jakie to-
warzyszyly jego powstawaniu i podziwiaj
swoje pigkne dzieto sztuki.

A oto opis wrazen Danuty, autorki bloga de-

nimix.pl — osoby praktykujacej Zentangle:

Mozecie mi wierzy¢, albo nie, ale podczas ry-

sowania na matym kartoniku, kiedy wlqcza-
tam sobie piosenki ulubionych wykonawcow,
tracitam je, kompletnie si¢ wylqczatam i nie
wiedziatam, co bylo grane, a przede wszystkim
Spiewane. Malo tego, czasem nie styszatam, ze
ktos do mnie cos mowi, a po glowie nie biegato
tysiqc mysli na minute. Byl kartonik, cienkopis,
wzorki i dobre, relaksujqce samopoczucie.

3. Kolorowanki

Kolorowanki sa dla dzieci, tak uwazano do nie-
dawna. W 2012 roku brytyjskie wydawnictwo
Michael O’Mara Books opublikowato The
Creative Colouring Book for Grown-ups 1 re-
klamowato ja hastem ,,Uwolnij wewngtrznego
artyste i odstresyj sig, kolorujac i personalizujac
te pickne, egzotyczne wzory”. I wielu dorostych
podchwycito te ideg.

Kolorowanki kojarza si¢ z dziecinstwem, cza-
sem beztroski i wolnosci. Stuza wtedy do na-
uki, zanim dziecko nauczy sig pisac literami,
rysuje lub koloruje chmury, stonce, drzewa.
Co sig wtedy dzieje z dzieckiem? Najczgsciej
nastepuje calkowite wyciszenie, pochtonigcie,
prawie trans. Skad to si¢ bierze? Okazuje sig,
ze kolorowanie pobudza fale mézgowa alfa, co
wprowadza osobg w tagodny stan relaksacyjny.
Mozg wtedy skupia sig¢ na prostej czynnosci,
uspokaja si¢ 1 oczyszcza. Z kolei fale beta, cha-
rakterystyczne dla dorostych, wskazuja na stres,
stany lekowe czy problemy z zasypianiem. Stan
alfa jest dla dzieci naturalny — ucza si¢ niemal
w kazdej chwili, chlonac wszystko jak gabka.
Wiedzac to, mozna wykorzysta¢ wiasciwosci
kolorowania w celu uspokojenia sig.
Psycholog Gloria Martinez Ayala tlumaczy,
7ze podczas kolorowania aktywuja sig¢ roz-
ne obszary mézgu w prawej i lewej potkuli.
Kolorowanie wymaga od nas zarowno aktyw-
nosci wykorzystujacej umiejetnosci logicznego
myslenia (dzigki czemu kolorujemy r6znorakie
formy, ksztalty), jak i kreatywnosci (mieszanie,
dobieranie barw). Uruchamia ono odpowied-
nie obszary kory moézgowej odpowiedzialne
za widzenie i motoryke (potrzebna koordyna-
cja, by wykonywa¢ mate, drobne i precyzyjne
ruchy dlonia). Relaksacja bedaca efektem ko-
lorowania obniza aktywnos$¢ ciata migdatowa-
tego — podstawowej struktury w naszym moz-
gu odpowiedzialnej za do$wiadczanie emocji.
Innymi stowy, dzigki kolorowaniu (poprzez
zmniejszenie aktywno$ci ciata migdatowate-
£0), zmniejsza si¢ w glownej mierze niepokdj
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np. ptynacy z tego, ze czujemy si¢ ,,zalani” r6z-
nymi emocjami i mamy trudno$¢ wiasciwie w
odnalezieniu si¢ w tym emocjonalnym chaosie.
Mozna wigc stwierdzi¢, ze w tym sensie efek-
tem kolorowania jest zmniejszenie napigcia,
mniej dotkliwe przezywanie trudnych emocji
oraz swoiste ,,wylaczenie umystu”. Co wigcej,
kolorowanie pobudza nasza wyobraznig, krea-
tywno$¢ 1 przenosi nas trochg do $wiata nasze-
go dziecinstwa, do czasu, kiedy wigkszos$¢ z
nas nie dos§wiadczata az tyle stresu. Juz samo
przywotanie sobie wyobrazenia bycia szczgsli-
wym czy wolnym od niepokoju niesie ze soba
efekt leczniczy. Wyobraznia to potgzne narzg-
dzie kazdego czlowieka i czgsto przynoszace
pacjentom w psychoterapii poczucie ulgi czy
»Zalatwienia” spraw majacych swe zrodlo w
przesztoscei.

Kolorowanki dla dorostych sa trochg
inne niz te dla dzieci — maja wigcej szczegotow.
Jest to potrzebne, aby utrzymac¢ uwagg doro-
stej osoby, poniewaz wzornictwo i symetria sa
atrakcyjne dla mézgu. Rowniez podejscie doro-
stego do kolorowania moze by¢ odmienne niz w

Rysunek inspirowany Zentagle, rysowany przez corke
autora pracy

dziecinstwie. Skoro w tym wieku nie peni juz
funkcji edukacyjnej, mozna podej$¢ luzno do
dobierania kolorow: rysowa¢ rézowe chmury i
niebieskie konie — i nikomu nic do tego. A ze
wzgledu na fakt, Zze proces tworzenia nowych
ksztaltow jest tu ograniczony do minimum, nie
wystepuje zagrozenie, ze nie bgdzie sig cos au-
torowi podoba¢. Kolorowanie wigc bedac po-
zbawione wyzszego sensu moze stac si¢ czysta
przyjemnoscia, bez ocen i porownywania.

4. Myslenie wizualne

Pod pojeciem myslenie wizualne rozumiem
uzywanie prostych rysunkéw w sytuacjach co-
dziennego zycia, w celu zwigkszenia efektyw-
nosci zapamigtywania i przekazywania tresci.
W drugiej potowie XX wieku Allan Paivio, pro-
fesor psychologii w University Western Ontario
w Kanadzie prowadzit badania dotyczace ludz-
kiej pamigci, wyobrazni, jezyka i procesé6w po-
znawczych i na ich podstawie przedstawit teorig
podwojnego kodowania. Koncepcja ta zaktada
przyswajanie informacji na dwoch poziomach
- werbalnym i wyobrazeniowym, w dwoch od-
rebnych systemach - stownym i obrazowym.
Systemy te dziataja rownoczesnie i niezaleznie
od siebie. Pomimo ich rozdzielczosci 1 nieza-
leznosci istnieja $ciste zwiazki miedzy nimi.
Wzajemnie si¢ uzupetniaja i generuja podczas
odbierania informacji okre§lone sensy. Jezeli
jeden system zostaje uruchomiony, inicjuje re-
akcje drugiego systemu. Powstaje w ten sposob
wyobrazenie istoty czytanego/stuchanego teks-
tu. [lo§¢ zakodowanych informacji w obydwu
systemach ma wplyw na rozumienie przeka-
zywanej przez tekst informacji, na przypomina-
nie tresci i zapamigtanie mozliwie duzej ilosci
danych. Obydwa systemy si¢ wspomagaja i je-
zeli pewne informacje zostana zapomniane w
jednym systemie, nie powoduje to zmniejsze-
nia ogodlnej mozliwosci rozumienia, poniewaz
informacje sa pamigtane i wydobywane z inne-
go systemu. Oczywiscie wigksze mozliwosci
daje czerpanie z zasobéw obydwu systemow.
Podwdjny sposdb kodowania sprzyja rozumie-
niu, pamigtaniu i przywotywaniu okreslonych
tresci. Informacje przesytane na dwa sposoby
uzupetniaja si¢, a ich kodowanie jest bardziej
proste i efektywne. Dzieje si¢ tak wtedy, kiedy
tekst 1 obrazy wspolgraja, tworzac jednoznacz-
ne skojarzenia. Osoba czytajaca tekst taczy in-
formacje werbalne z wizualnymi. Wzmacnia
to przekaz informacyjny i utatwia rozumienie.

58 PRZESTRZEN 11/2019



To, co werbalne i wyobrazeniowe wzajemnie
si¢ przeplata wzmacniajac rozumienie. Liczne
badania potwierdzaja, ze pamig¢ polepsza si¢
kiedy dochodzi do takiego sprz¢zenia. Mowiac
w skrocie, wskazane jest, aby docierajace do na
informacje byty przekazywane do obu kanatow
— werbalnego 1 wizualnego — jednoczesnie.

A co myslenie wizualne, efektywne zapamigty-
wanie tre$ci, ma wspdlnego z procesem relak-
sacji? Ot6z ma bardzo wiele i to w praktycz-
nym, codziennym wymiarze. Angazujac si¢
w petni wykonywanie notatek rysunkowych
podczas zaje¢ lekcyjnych w szkole, spotkan
biznesowych w pracy, czy w podobnych sy-
tuacjach, jestesmy tu i teraz i nie zostawiamy
miejsca umystowi na wybieganie do przodu,
czy cofanie si¢ 1 zamartwianie. Koncentrujemy
sig, mamy wyostrzona uwage, co sprzyja twor-
czemu rozwigzywaniu probleméw i mozemy
na biezaco reagowaé 1 komunikowa¢ pomys}y
Nie nudzimy sig, odplywajqc poza migjsce, W
ktorym jesteSmy i nie gubimy by¢ moze waz-
nych dla nas informacji, ktore wiasnie moga
by¢ przekazywane, a ich brak mogtby powodo-
wac stres.
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Z whasnego doswiadczenia wiem, ze od kiedy
robig notatki rysunkowe na zajgciach czy spot-
kaniach, jestem spokojniejszy, zupehie inaczej
ptynie wtedy czas, nie czekam z utgsknieniem
na koniec, a kiedy on nastanie, cieszg sig z efek-
tow mojej pracy. To jest cos, co zostaje — jeden
rzut oka na notatki i przypominam sobie, wrgcz
czujg, co si¢ wtedy dziato.

Myslenie wizualne nie musi mie¢ tylko wy-
miaru praktycznego z relaksacja i koncentracja
przy okazji. Mozna to robi¢ systematycznie
wiasnie w celu efektywnego rozluzniania sig, a
to, co zostanie narysowane bedzie efektownym
produktem ubocznym. Jednym ze sposobow na
to jest prowadzenie dziennika rysunkowego. W
pewnym czasie swojego zycia postanowitem
wykonywac ¢wiczenie polegajace na zauwaza-
niu i zapisywaniu codziennie trzech pozytyw-
nych rzeczy, ktore zdarzyly si¢ w ciagu dnia.
Zdecydowalem, Ze nie bedg pisa¢, a rysowac.
I tak codziennie przez ponad poét roku spedza-
fem ok. 30 minut na rysowaniu tego, co si¢ wy-
darzyto. W tym czasie nie istnialo dla mnie nic
innego, a po wszystkim czulem si¢ naprawdg
odprezony. Odczuwatem to czgsto jako rodzaj
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medytacji uwaznosci, czasem wyraznie wcho-
dzitem w stan ,,flow”.

Klaudia Tolman, autorka bloga klaudiatolman.
pl zajmujaca si¢ zawodowo mysleniem wizu-
alnym w dziesigciu powodach do prowadzenia
swojego dziennika rysunkowego — Cudownika
— wymienia relaks na drugim miejscu piszac:
»Rysowanie w Cudowniku jest dla mnie bardzo
relaksujacym procesem. Nawet jesli dzien byt
intensywny, nerwowy czy wrecz skandalicznie
nieudany, to rysowanie go w dzienniku powo-
duje, ze si¢ niejako z tego stresu ,,czyszczg”.
Czasami takze wykorzystuj¢ w Cudowniku ele-
menty techniki Zentangle, co takze przektada
si¢ na odstresowanie. Inne zalety to rozwoj po-
mystowosci i kreatywnosci, nauka konsekwen-
cji 1 wyrabiania swoich nawykow czy nabranie
dystansu. Zamiast dziennika alternatywnymi
tematami systematycznego rysowania moga
by¢ refleksje 1 wnioski z medytacji, cytaty, czy
prowadzenie bloga.”

5. Rysunek intuicyjny

Wydaje mi sig, ze wiem czym jest intuicja, ale
kiedy mam nazwac ja stowami, nie wiem ja-
kich uzy¢. Za to wyraznie odczuwam jej dzia-
lanie w codziennym zyciu — najbardziej, kiedy
jestem uwazny na to, co si¢ dzieje wokol oraz
we mnie. Aby nie zaghisza¢ tego delikatnego
wewngtrznego glosu, mozna wykonywac okre-
$lone ¢wiczenia — jednym z nich jest rysunek
intuicyjny. Jego wykonywanie jest czynnos$cia
bardzo relaksujaca.

Podczas tworzenia wazne jest, aby stworzy¢ dla
siebie wlasng przestrzen. Czas, gdzie mozemy
poby¢ z soba, odlaczy¢ si¢ od spraw wokol.
Moze gra¢ ulubiona muzyka, warto wylaczy¢
telefon, internet, a wstuchac si¢ w samego sie-
bie. Przede wszystkim poczu¢ si¢ spokojnie i
bezpiecznie. Tylko w taki sposdb mozemy ot-
worzy¢ si¢ na wigcej. Mozna $miato odlozy¢
na bok mysli, ze musimy tadnie malowac¢ - nie
musimy! W intuicyjnych rysunkach chodzi o
puszczenie kontroli, o catkowita wolno$¢ w
tym, co wyptywa. Mamy taka tendencje, ze lu-
bimy wszystko mie¢ pod kontrola, a tutaj nie
staramy sig, odpuszczamy i rysujemy tylko dla
siebie. Bez znaczenia staje si¢ efekt, tu bardziej
chodzi o uwolnienie tego co mamy w $rodku -
nie analizowanie, tylko spontaniczna ekspresja.
Dajmy si¢ temu ponies¢, odpusémy nawet ocze-
kiwania. Na kartce moga pojawic sig ksztalty,
symbole, albo same bazgroly — to wszystko jest

naturalne, warto nie odpycha¢ wiasnych uczug,
a pozwoli¢ sobie na wszystko poza osadem i
wyraza¢ w tworczej ekspresji.

Co dalej? Daj teraz dzielu troche wigcej prze-
strzeni. Wprowadz wigcej $wiadomosci.
Badz uwazny na to, co si¢ dzieje w $rodku,
jakie uczucia si¢ pojawily (nie zawsze musza
by¢ one mite). Bardzo wazne jest, by nie my-
$le¢ czy analizowac¢, ale czué! Zrobi¢ krok w
bok i sta¢ si¢ swoim wiasnym obserwatorem.
Wypuszczenie na kartkg wlasnych uczu¢ i ich
obserwacja ma duza moc relaksujaca.

Rysunek intuicyjny nie zawsze musi obywac
si¢ w pojedynke. Podczas studiow praktykowa-
lisSmy wspolne rysowanie. Zajgcia rozpoczely
si¢ od rozmowy o tym, jak rozumiemy pojgcie
intuicji, co ona nam daje, w jakich czgSciach
ciala ja czujemy i w jakich sytuacjach mozemy
ja zauwazac. Nastepng czescig byt wspolny re-
laks, koncentracja na oddechu i po kilkunastu
minutach przystapiliSmy w ciszy do rysowania.
TworzyliSmy pracg na bazie odrysowanego
konturu wilasnej dtoni na kartce papieru. Czgs¢
0sob uzywata kredek, inni samych otowkow,
kto$§ inny mazakow. Narzgdzia moga by¢ roz-
ne. Gdy skonczylismy, usiedliémy razem, aby
podzieli¢ si¢ wlasnymi odczuciami podczas
pracy i konfrontowania si¢ z wlasnym dzietem.
Budujace byto nie tylko przezywanie swoich
emocji, ale takze dzielenie si¢ nimi oraz stucha-
nie wrazen innych cztonkéw grupy i ogladanie
ich rysunkow — kazdy jest niepowtarzalny!
Zdecydowana wigkszo$¢ odczuta efekt relaksa-
cyjny, bylta spokojniejsza i wyciszona
Potwierdza to Anna, autorka bloga Sztuka ser-
ca: ,,Dla mnie to méj wlasny monolog, tapanie
kontaktu z soba. Zarysowatam wiele notesow
z takim prostymi, szybkimi rysunkami, ktore
wprowadzaly wigkszg przejrzystos¢ do mo-
jego zycia... Pigknym odkryciem bylo to, ze
wszystkie odpowiedzi sa we mnie i nie muszg
ich juz szuka¢ na zewnatrz, a sztuka jest wspa-
niatym pomostem do wilasnego wiedzenia.
Rzecza ludzka jest btadzenie, czasem czujemy
si¢ utknigci 1 zblokowani. Wszystko wydaje
si¢ nie takie, jak powinno. Nie radzimy sobie
z emocjami, ktore co chwilkg rozszarpuja nas
w rozne strony. Czujemy zagubienie i sami nie
wiemy czego chcemy. To wlasnie te chwile, gdy
rysunek intuicyjny sprawdzi si¢ doskonale.”
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6. Bazgrolenie bez formy i tresci

To chyba jedyny sposob rysowania, gdzie efekt
estetyczny naprawde jest nieistotny, a zdecy-
dowana wigkszo$¢ dziet trafia do koszy na
$mieci badz niszczarek dokumentow — spehity
swoja krotka rolg i nie sa juz do niczego po-
trzebne. Tworzone bez intencji, a czasem bez
$wiadomosci, odruchowo, podczas rozméw
telefonicznych, zywych dyskusji, czgsto bez
poswigcania uwagi i patrzenia. Na kartkach pa-
pieru, chusteczkach higienicznych, ksiazkach,
kartonach, wizytoéwkach, oktadkach, folderach
reklamowych, w ekstremalnych sytuacjach na
stole lub ciele.

Bazgroty na ksiazkach i manuskryptach zaczgty
pojawiac si¢ juz ponad 700 lat temu. Te, ktore
si¢ zachowaty, nie r6znia si¢ zbytnio od tego,
czym zapeliamy puste miejsca migdzy linij-
kami tekstu dzisiaj. Holenderski historyk Erik
Kwakkel od wielu lat para si¢ dokumentowa-
niem sposobow, w jaki sredniowieczni skrybo-
wie ,,rozpisywali” pidra przed podjgciem zmud-
nego procesu przepisywania opastych ksiag. W
stale powigkszajacej si¢ bazie znalez¢ mozna
nie tylko bezksztattne ,,szlaczki”, ale takze, a
moze nawet przede wszystkim, proste rysunki
usmiechnigtych twarzy, ludziki sktadajace si¢ z
kresek czy geometryczne ksztatty. Najczesciej
pojawiaja si¢ one na ostatnich kartach chud-
szych czy grubszych tomow. Stanowig swoista
sygnaturg danego skryby — jako Ze ksiazki nie
mogly by¢ podpisywane, tylko pozostawione
przez niego bazgroty w jakis sposob (rownie
nielegalny) §wiadczy¢ moga o swego rodzaju
autorstwie danej kopii.

Badania opublikowane niedawno w Wall Street
Journal dowodza, Ze nawet wykonywanie pro-
stych bazgrotéw (ktdre nie musza by¢ zwiazane
z tre§cig rozmowy) poprawia koncentracjg, a tak-
Ze umiejetnos¢ uczenia si¢ 1 zapamigtywania no-
wych informacji. Kiedy wykonujemy ,,bezmysl-
ne” bazgroly, pamigtamy prawie 30 proc. wigcej
z takiej rozmowy czy sytuacji! Dodatkowo moze
okaza¢ sig, ze patrzac na to, co narysowalismy,
mozemy zobaczy¢ rozwiazanie jakiego$ prob-
lemu lub inspiracjg do czegos$ zupelie nowego.
Takie tworcze bazgroty moga postuzy¢ podczas
rozmowy jako mapa lub model do przedstawie-
nia swojego punktu widzenia i utatwi¢ naszemu
partnerowi zrozumienie naszego przekazu. Ale
nie musza! Nawet jezeli si¢ za nimi nie obejrzy-
my, po skonczeniu czynnosci, bedziemy spokoj-
niejsi i bardziej zrelaksowani.

Badanie zwigzku rysowania z relaksacja

Bedac pod wrazeniem wpltywu rysowania na
modj dobrostan psychiczny, zdecydowalem
si¢ pisa¢ pracg koncowa na Podyplomowych
Studiach Technik Relaksacyjnych wlasnie na
temat zwiazku rysowania z relaksacja. Majac
kontakty z innymi, mniej lub wigcej rysujacy-
mi osobami, postanowilem sprawdzi¢, jak ten
rodzaj dzialania wplywa na jakos$¢ ich zycia.
Analizujac wyniki badania mogg stwierdzic,
ze rysowanie moze by¢ czynnos$cia relaksacyj-
ng. Wigkszo$¢ ankietowanych doswiadczyta
tego stanu, opisujac go réoznymi okresleniami.
Jest on na tyle silny i przynosi takie efekty, ze
wigkszos¢ robi to $wiadomie juz przez wiele
lat. Okazuje sig, ze bez znaczenia jest to, co si¢
rysuje, jakich narzedzi si¢ uzywa. Wazniejszy
jest sam proces, bo to wlasnie w nim jest ukry-
ta cala moc spokoju — w odpuszczeniu ocen,
braku oczekiwania na efekt i skupienia si¢ na
samej czynnosci. Czgstotliwos$¢ rowniez zale-
zy od osobistych potrzeb — to jest dostownie
1 W przeno$ni na wyciagnigcie rgki! Z dobro-
dziejstw rysowania mozna korzysta¢ w wielu
sytuacjach. I okazuje sig, ze do tego nie jest po-
trzebne wyksztalcenie — wigkszo$¢ badanych go
nie posiadata. Wizualizacja wynikow badania
jest dostepna na stronie internetowej http://visu-
al.myfulness.com/about/rysunkowa-relaksacja/
Skad si¢ bierze efekt relaksacji podczas ryso-
wania? Mozg ludzi sklada si¢ z dwoch potkul.
Lewa potkula analizuje, abstrahuje, liczy, mie-
rzy czas, planuje wieloetapowe procesy, werba-
lizuje 1 buduje racjonalne wypowiedzi oparte na
logice. Prawa jest odpowiedzialna za metafory,
marzenia, intuicjg, przestrzen, zdolnosci arty-
styczne, patrzenie holistyczne. System oswiaty
w naszej kulturze rozwija bardziej lewa potku-
lg, w wyniku czego czgsto dominuje ona w Zy-
ciu wigkszos$ci dorostych. A rysowanie — czyn-
nos$¢ wynikajaca z potkuli prawej — uwalnia od
dominacji lewej. Odczucie relaksu wynika z
jej ,urlopowania”, z zatrzymania jej stowoto-
ku, z kilku rzadkich chwil jej milczenia, niosac
upragniong ulgg. To moze wyjasnia¢ odwiecz-
ne praktyki takie jak medytacja, czy samodziel-
nie wzbudzane stany zmienionej $wiadomosci
przez jogg, post, mantry itp. Rysowanie wy-
woluje skupiony i uwazny stan $§wiadomosci,
ktory moze trwaé przez cale godziny, niosac
rozluznienie i dajac satysfakcje.

Jestem przekonany, ze relaksacja poprzez rysu-
nek jest mozliwa dla wigkszo$ci osob. Jeszcze
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trzy lata temu nie mialem z rysunkiem nic
wspolnego, a i relaksacji praktykowatem nie-
wiele. Na kurs myslenia wizualnego trafitem
przypadkiem — jezeli uznamy, ze przypadki
istnieja — z dos§¢ sceptycznym podejsciem do
calej idei. Dodatkowo uwazalem, Zze nie mam
zadnych zdolnosci do rysowania. Uznatem, Zze
skoro juz jestem, to chce si¢ dobrze przy tym
bawi¢. Okazuje sig, ze najlepsza nauka jest
wilasnie przez zabawe. 1 po niedlugim czasie
zaczatlem otwiera¢ szeroko oczy ze zdumie-
nia, gdy popatrzytem na efekty mojej pracy. Po
szkoleniu nie bardzo wiedziatem, gdzie i jak
wykorzysta¢ nabyte umiejgtnosci — w tym cza-
sie bylem w trakcie studiow podyplomowych,
wigc na najblizszych zajeciach wyciagnatem
kartke i otdowek i zaczatem notowac wizualnie.
I okazato si¢ to bardzo praktyczne, efektywne
i efektowne. Zaczatem wigc szuka¢ kolejnych
obszar6éw, gdzie mogtbym rysunek zastosowac
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i znalaztem na to przestrzen w pracy podczas
narad, w domu podsumowujac dzien, a potem
zalozytem Zrelaksowany.pl, na ktérym opowia-
dam o sposobach na zrelaksowane podejscie do
zycia, ozdabiajac go swoimi rysunkami. I co
najwazniejsze — wykorzystujac rysunek jako
narzgdzie efektywnego kodowania i przekazy-
wania tresci, za kazdym razem kiedy robig to
uwaznie, odczuwam dobrodziejstwa stanu re-
laksu. I sam nie wiem — moze to jest glowna
przyczyna, dlaczego to robig, a inne efekty sa
przy okazji?

Jak pokazaty wyniki ankiety, nie jestem od-
osobniony w moich do$wiadczeniach. Dlatego
zachgcam wszystkich do wzigcia do reki otow-
ka, kredki lub pisaka i po§wigcenia chwili sobie
nad kartka papieru. Nie twierdzg, ze u kazde-
go zadziata w taki sam sposob. Ale dopoki nie
sprobujesz, nigdy si¢ nie dowiesz jak to jest u
Ciebie.
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Iwona Koztowiec
Cwirki
na dobre zycie

Termin ,,éwiczenia relaksowo-koncentru-
jace” zwane potocznie ,,wirkami” ulatwil
w Polsce przemycenie technik jogowych
do $wiata nauki i terapii. ,,Cwirki” byly
polska adaptacja jogi w latach 1960-1980.

Wywodzacy si¢ z Indii system jogi jest obec-
nie w roznych formach popularny niemal na
catym $wiecie. Od konca XIX w. inspiracje
jogowe przenikaly na Zachod albo jako pro-
by bezposredniego przeniesienia systemu
jogi w formie, w jakiej byt praktykowany w
Indiach (jako ruchy filozoficzne, ascetyczne,
parareligijne lub religijne), co bylo czgsto
utrudnione ze wzgledu na odmienne warunki
kulturowe, religijne czy klimatyczne, albo w
formie adaptacji systemu jogi, w zaleznosci
od panujacych lokalnie warunkow.

W Polsce nurty jogi zyskiwaty popularnosé
juz w okresie przedwojennym, najczegsciej
podobnie jak w Indiach taczac elementy roz-
woju osobistego z motywami walki niepod-
leglosciowej lub tez jako czg$¢ nurtu zwia-
zanego z okultyzmem i ezoteryka. Autorami
polskich adaptacji jogi tego okresu byli
Wincenty Lutostawski i Jozef Switkowski,
ktorych mozna uzna¢ za pionierdw systemu
jogi w Polsce.

W okresie powojennym, ze wzglgdu na panu-
jace w Polsce warunki polityczno-ideologicz-
ne, kwestie promocji systemu jogi czgsciowo
wpisywaly si¢ w nurt zacie$niania wigzi z
Indiami, bratnim krajem demokratycznym,
ktory wyzwolit si¢ z pod panowania kapitali-
stycznego kolonizatora. Dziatania takie reali-
zowane byly m.in. pod auspicjami Ambasady
Indii w Warszawie oraz Towarzystwa
Przyjazni Polsko-Indyjskiej. Instytucje te
promowatly pojawiajace si¢ w Indiach ru-
chy na rzecz rozpowszechniania dziedzictwa
Indii, takze w formie systemu jogi traktowa-
nego jako system edukacyjny, leczniczy czy
pedagogiczny.

Joga w Polsce w okresie powojennym

Az do lat 60. joga znikta prawie catkowicie
z zycia publicznego. Ponowne proby popu-
laryzacji jogi traktowaty ja z zupetnie nowej
perspektywy, zapewne na owe czasy jedynej
mozliwej, a mianowicie w konteks$cie nauki,
glownie fizjologii, ,ktéra umozliwiata te-
stowanie efektoOw jogi w sposob najbardziej
obiektywny oraz interpretowala je w sposob
jak najdalszy od wszelkiego mistycyzmu”
(Doktor, 1988, s. 54). Cena, jaka przyszto za
to zaptaci¢, byt redukcjonizm, ktory ogra-
niczal cala ztozonos¢ tego zjawiska do pro-
stych, glownie biologicznych mechanizmow.
Bardzo wcze$nie zwrdécono uwage na zale-
ty ¢wiczen relaksacyjnych, ktorych geneza
zwiazana byla z praktykami indyjskiej jogi:
¢wiczenia oddechowe, rozluznianie i napre-
zanie migs$ni, koncentracja uwagi czy me-
dytacja. Ich celem byto zapewnienie prakty-
kujacym ,,najwyzszej sprawnosci fizycznej
i psychicznej organizmu, przy czym spraw-
no$¢ fizyczna utozsamia si¢ (...) ze spraw-
noscig pracy wszystkich uktadow i narzadow
oraz odpornos$cia na choroby, a takze zdrowa
dlugowiecznoscia” (Zielinski, 2011, str. 94).
W Polsce relaks do psychiatrii jako pierwszy
wprowadzit zmarly w 1954 r. lekarz krakow-
ski Stanistaw Komorowski. Wywodzacy si¢
takze z Krakowa lekarze: hematolog Julian
Aleksandrowicz (1908-1988) oraz psychiatra
Stanistaw Cwynar (1906-1984) juz od 1951
r. stosowali relaks w leczeniu stanéw wyczer-
pania nerwowego, nadci$nienia oraz choroby
wrzodowej w sanatorium w Zegiestowie.
Byli autorami pracy zatytutowanej ,,Relaks”
(1966 r.), zawierajacej dodatkowo ptyte z
sugestiami stownymi Haliny Mikotajskiej i
Gustawa Holoubka. Podktad muzyczny sta-
nowit,,Nokturn Des-dur” Fryderyka Chopina.
Drugie wydanie zostato rozszerzone o wktad
naukowy z zakresu pedagogiki autorstwa
prof. Andrzeja Szyszko-Bohusza; ksigzce to-
warzyszyta plyta z nagraniem dwoch tekstow
relaksacji: odprezajacej 1 usypiajacej, czyta-
nych przez Danut¢ Michatowska na tle mu-
zyki Tadeusza Natansona (Zielinski, 2011).
W ksiazce ,,Relaks. Wskazowki dla lekarzy
i pedagogow” Julian Aleksandrowicz stwier-
dza, ze metodg relaksu mozna wykorzy-
stywa¢ w celach terapeutycznych na trzech
poziomach. Pierwszy poziom to osiagnigcie
relaksu, tj. stanu mozliwie pelnego rozluznie-
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nia, ktory umozliwia lekarzowi sugerowanie
pacjentowi gotowosci do dziatania. Drugi po-
ziom to trening autogenny, kierowany przez
terapeutg, sugerujacego rozluznienie, cigzar
i ciepto w okreslonych rejonach ciala, co w
konsekwencji moze przynies¢ oczekiwa-
ny efekt leczniczy. Trzeci poziom to pomoc
psychoterapeutyczna, stosowana przez do-
$wiadczonego psychoterapeutg w celu umoz-
liwienia pacjentowi odnalezienia wiasciwej
postawy odnoszacej si¢ do jego przysztosci
(Aleksandrowicz, 1976).

Na Akademii Wychowania Fizycznego w
Warszawie zainteresowanie praktykami wy-
wodzacymi si¢ z indyjskiej jogi zapoczatko-
wat prof. Wlodzimierz Missiuro. Ten wybitny
uczony z zakresu fizjologii wysitku fizyczne-
go byl kierownikiem Zaktadu Fizjologii w la-
tach 1931-1939 1 1946-1967. Gléwnymi kie-
runkami badan zespotu kierowanego przez
prof. W. Missiuro byla fizjologia treningu,
fizjologia rozwojowa, fizjologia wypoczynku
i procesy zmgczenia. Jedna z os6b wymie-
nianych wsrod jego wspotpracownikow byt
neurolog Stanistaw Grochmal, po6zniejszy
wspotautor ,, Teorii i metodyki ¢wiczen relak-
sowo-koncentrujacych”, a doktadnie rozdzia-
tu zatytutowanego ,,Cwiczenia relaksowe w
medycynie pracy i rehabilitacji”.

Ukazalo si¢ wiele interesujacych nowator-
skich opracowan naukowych prof. Missiuro
i pracownikow jego Zaktadu. Byly to pierw-
sze w Polsce prace, po§wigcone ocenie zmian
adaptacyjnych uktadu sercowo-naczyniowe-
go w czasie treningu fizycznego. W 1938 r.
ukazala sig ,,Fizjologia pracy”, w ktorej ujgto
szeroki zakres zagadnien fizjologii wysitku
fizycznego. Inna interesujaca pozycja byla
monografia ,,Znuzenie”, wydana 1947 r. W
pracy tej przedstawiono proces zmeczenia i
wypoczynku po wysitku oraz szereg hipotez
opisujacych to zjawisko. Pdzniejsze badania
eksperymentalne potwierdzity przedstawio-
ne hipotezy dotyczace istotnej roli ukladu
nerwowego w powstawaniu objawow zmg-
czenia. Kolejne opracowanie to ,,Fizjologia
uktadu nerwowego i migsni” (1952 r.) oraz
skrypt ,,Podstawy fizjologii pracy” (1962 r.).
W 1967 r. funkcje kierownika Zaktadu
Fizjologii w AWF objal prof. dr hab.
Wiestaw  Romanowski. Prace naukowe
Romanowskiego koncentrowaty si¢ wokot
czterech gtownych probleméw: badan pod-

stawowych nad ocena wlasciwosci erytrocy-
tow; wptywu zwigkszonej aktywnosci rucho-
wej na procesy odpornosci organizmu; ana-
lizie neurofizjologicznych i biochemicznych
mechanizméw pracy fizycznej i zmgczenia;
wplywie koncentracji psychicznej na czyn-
nos$¢ organizmu. Prof. Romanowski intereso-
wat si¢ takze teoretyczng podstawa ¢wiczen
relaksacyjno-koncentrujacych i mozliwoscia
zastosowania ich w wychowaniu fizycznym
dzieci szkolnych i studentéw. Glosit potrze-
bg reformy owczesnego stanu wychowania
fizycznego przez wprowadzenie do niego
dodatkowo elementoéw ksztatcenia i zdyscy-
plinowania czynnos$ci psychicznych organi-
zmu.

Jezeli chodzi o podejscie naukowe do systemu
jogi, to Romanowski sformutowat swoja kon-
cepcje stabilizacji czynno$ci uktadu nerwo-
wego (Doktor, 1993). Zinterpretowat pozycje
ciata (asany), ¢wiczenia oddechowe (prana-
jamy) oraz medytacje (dhyana) w kontekscie
fizjologii. Wedtug niego asany to ¢wiczenia
izometryczne, ktéore powoduja przekrwienie
odpowiednich narzadéw i czgSci ciala, a na
skutek ucisku zwigkszenie impulsacji intero-
receptywnej z tych okolic ciata i odruchowe
pobudzenie funkcji uci$nigtych tkanek, co
moze mie¢ korzystne dziatanie fizjologiczne.
Pomaga takze w powstaniu stereotypu inte-
roceptywnoautonomicznego, ktéry modeluje
rytmike czynno$ci organizmu w sposob za-
mierzony i pozwala na $wiadoma kontrole
czynnos$ci autonomicznych (Romanowski,
1975). Stosowanie oddechu przeponowego,
srodpiersiowego i szczytowego nie tylko po-
prawia napowietrzenie catych ptuc, ale tez
oddziatuje na §wiadomos$¢ za sprawg zatrzy-
manego w ptucach w fazie szczytu wdechu
dwutlenku wegla, ktory przedostaje si¢ do
krwi i drazni wiele o$rodkéw nerwowych,
zwlaszcza twor siatkowaty, tonizujacy caly
uktad nerwowy. Moze to spowodowaé krot-
kotrwaty efekt pobudzenia i zwigkszonego
stanu czuwania. Efekt ten jest oczywiscie
przejsciowy i po wykonaniu kilku normal-
nych oddechéw przechodzi. Z kolei ¢wicze-
nia medytacyjne pozwalaja na ,,wypoczy-
nek” centralnemu ukladowi nerwowemu na
skutek wytworzenia stanu, w ktorym zacho-
dzi znaczne hamowanie korowe, powodujace
zatrzymanie odbioru informacji przez anali-
zatory z receptorow obwodowych. Pojawia
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si¢ stan uspokojenia, a medytacja staje si¢
metoda wypoczynku i relaksu (Romanowski,
1975).

W tym ujeciu ¢wiczenia jogi majg zmierzac
ku osiagnigciu pelnego zdrowia psychofi-
zycznego, stanu naturalnej normy biologicz-
nej, czyli rownowagi neurowegetatywnej
z tendencja do stanu parasympatykotonii i
oszczednej gospodarki metabolicznej, zapew-
niajac zwigkszenie zdolnosci do pracy umy-
stowej, rownowagi i opanowania w zakresie
reakcji emocjonalnych (Doktor, 1993).

Tadeusz Pasek — joga i fizjologia

Autorem powojennej polskiej adaptacji
jogi (zwlaszcza jezeli chodzi o opracowa-
nie metodyki ¢wiczen) byl Tadeusz Pasek,
ktory stworzyt swoja koncepcje jako dokto-
rant w Zaktadzie Fizjologii Czlowieka przy
AWF w Warszawie pod kierunkiem prof.
Romanowskiego. Zgodnie z koncepcja opra-
cowang przez swojego promotora, system za-
proponowany przez Paska koncentrowat sig
na ¢wiczeniach utatwiajacych koncentracjg
psychiczna, ¢wiczeniach oddechowych oraz
¢wiczeniach relaksowych. Celem takich ¢wi-
czen miala by¢ $wiadoma kontrola czynnosci
uktadu wegetatywnego oraz panowanie nad
strefa emocjonalng i afektywna zycia.

W 1967 r., w ramach studiow doktoranckich,
Tadeusz Pasek zdobyl stypendium na rocz-
ny pobyt w Indiach, gdzie miat okazj¢ stu-
diowa¢ w Bihar School of Yoga w Munger.
W lipcu 1967 r. w Bihar School of Yoga
zorganizowano Pierwsze Migdzynarodowe

Zgromadzenie Jogi, ktore bylo poczatkiem
dziewigciomiesi¢cznego kursu dla nauczy-
cieli jogi, prowadzonego pod auspicjami The
International Yoga Fellowship Movement
(Migdzynarodowe Stowarzyszenie Ruchu
Jogi). Intencja organizatoréw kursu byto
promowanie i nauczanie jogi na bazie nauki,
jako wiedzy dostgpnej dla wszystkich ludzi
bez wzgledu na ich pochodzenie, rasg, wy-
konywany zawod, wyznanie czy ideologig.
Pod okiem Swamiego Satyanandy (ucznia
Swamiego Sivanandy), joga miata by¢ na-
uczana w sposob ,,obiektywny i naukowy”,
tak aby to co bylo ,,dziedzictwem Indii, stalo
si¢ kultura przysztego §wiata”.

Pobyt w Indiach przy okazji studiow w Bihar
School of Yoga dawat Paskowi sposobnosc,
aby nawiaza¢ kontakt z innymi instytucjami
promujacymi joge w Indiach. Jedna z nich
byla Hanuman Vyayam Prasarak Mandal,
Amravati w stanie Maharastra. Jest to dzia-
fajacy od 1914 r. instytut, ktory promuje tra-
dycyjne indyjskie systemy kultury fizycznej
oraz joge dla dobrostanu mas w mysl zasad
demokratycznych, apolitycznych i §$wieckich.
Kolejng instytucja, ktora Tadeusz Pasek od-
wiedzil podczas swojego pobytu w Indiach
byt Kaivalyadhama Institute w Lonavla. W
tamtych czasach byl to wiodacy osrodek ba-
dan naukowych nad joga w Indiach, otwarty
dla ludzi z Zachodu. W 1963 r. wydano tam
ksiazka Yogic Therapy, ktorej autorami byli
Swami Kuvalayananda i S.L. Vinekar (neu-
rofizjolog indyjski, wieloletni kierownik
naukowy Instytutu Jogi w Lonavla), a ktora

Adepci jogi w latach 70. Dgi od prawej Tadeusz Pasek
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promowata naukowe podejscie do jogi. W
1970 r. ksigzka ta ukazata si¢ w Polsce na-
ktadem Panstwowego Zaktadu Wydawnictw
Lekarskich (PZWL) w przektadzie Tadeusza
Paska i Wiestawa Kukli pod tytulem Joga.
Indyjski system leczniczy. Tadeusz Pasek
opracowat takze szczegdtowe przypisy, stow-
nik terminologiczny oraz bibliografig.

W 1973 r. wydawnictwo PZWL wydalo
ksiazke ,,Teoria i metodyka ¢wiczen relak-
sowo-koncentrujacych”. Byla to zbiorowa
praca pod redakcja prof. Romanowskiego
(doczekata sig czterech wznowien), w ktorej
Tadeusz Pasek byl autorem obszernego roz-
dzialu zatytutowanego ,,Ogoélnorekreacyjne
i ogodlnousprawniajace ¢wiczenia relakso-
wo-koncentrujace wzorowane na jodze i
zen” (strony 209-285). Oprocz Tadeusza
Paska autorami ksiazki byli takze doc. Kinga
Wisniewska-Roszkowska, dietetyk i geriatra
oraz wspomniany wczesniej prof. Stanistaw
Grochmal, neurolog. Przedmoweg napisat
cztonek Prezydium Komitetu Rehabilitacji
i Adaptacji Czlowieka PAN, prof. Wiktor
Dega. Polecat on ,,polski model jogi” jako
system ,,znakomicie uzupetniajacy klasycz-
ne ¢wiczenia gimnastyczne”. Podkreslal, ze
joga pozwala uzyska¢ takie efekty, jak spo-
tegowanie funkcji moézgu, opanowanie stre-
soOw psychicznych czy przywrocenie row-
nowagi psychoneurowegetatywnej, a wigc
korzysci, ktorych gimnastyka klasyczna nie
moze spowodowac. Ksigzka ta wprowadzi-
fa do oficjalnego obiegu termin ,,éwiczenia
relaksowo-koncentrujace” (zwane potocznie
~Ccwirkami”), ktory ulatwit ,przemycenie”
pod tym hastem technik jogowych do §wiata
nauki i terapii.

Tadeusz Pasek zdefiniowat cele glownych
elementow zaproponowanego przez siebie
systemu. Postawy fizyczne miaty zwigkszac
ruchomo$¢ w stawach, poprawia¢ ogolne
krazenie, stanowi¢ masaz narzadow we-
wnetrznych oraz oddziatywaé na gruczoty
wydzielania dokrewnego oraz zwoje nerwo-
we. Cwiczenia oddechowe miaty na celu nie
tylko zwigkszenie pojemnosci i sprawnosci
ptuc, ale takze oddzialywaly na przemiany
energii w organizmie. (Pasek interpretowat
indyjska koncepcj¢ ‘prany’, czyli energii zy-
ciowej zgodnie z koncepcja Wtlodzimierza
Sedlaka jako bioplazmy.) Natomiast ¢wi-
czenia medytacyjne miaty wedlug Paska za

zadanie prowadzi¢ do wypoczynku i relaksu,
uspokojenia i od$wiezenia psychiki, a nie do
realizacji celow metafizycznych Iub tylko
psychoterapeutycznych.

Zaproponowany przez Paska system wzoro-
wany na jodze wraz z jego naukowg interpre-
tacja w kategoriach fizjologii 1 biofizyki po-
zbawiony byt odniesien filozoficznych i ideo-
logicznych zwiazanych z jego hinduistycz-
nym rodowodem. Nie miat takZe odniesien do
tradycji chrzescijanskiej, jak miato to miejsce
w przypadku adaptacji Lutostawskiego czy
Switkowskiego.

Cwiczenia jogi z punktu widzenia psycho-
somatycznego

Moéwiac o prozdrowotnych czy leczniczych
zaletach jogi, Pasek wspomina o sprawnosci
psychofizycznej, o zaletach jogi jako systemu
pedagogicznego lub jako o formie profilakty-
ki w zakresie ochrony zdrowia.

Cwiczenia systemu relaksowo-koncentruja-
cego wzorowane na jodze roéznia sig¢ od po-
wszechnie znanych ¢wiczen sportowych tym,
ze wystepuje wnich ,,powiazanie $wiadomego
czynnika psychicznego z rekcjami ustroju za-
chodzacymi w odpowiedzi na dziatanie bodz-
ca w postaci pracy fizycznej” (Romanowski i
wsp., 1975, s. 218). Celem tych praktyk jest
uzyskanie i utrzymanie najwyzszej sprawno-
$ci fizycznej i psychicznej organizmu, rozu-
mianej jako sprawnos¢ wszystkich uktadow
i narzadow, sprawnie dzialajacym systemem
odpornosciowym i zdrowa dlugowiecznoscia
(a nie tylko sprawnos¢ ruchowa, czyli moto-
ryczna). Jest to zgodne z definicja zdrowia
WHO.

Cwiczenia relaksowo-koncentrujace wzoro-
wane na jodze uwzgledniajq oddziatywanie
czynnika psychicznego na organizm. Mysl
i $wiadomo$¢ maja ogromne znaczenie w
regulowaniu (lub zaktocaniu - w przypadku
stresu) procesow zyciowych. W jodze mowi
si¢ (zostalo to potwierdzone przez bada-
nia prowadzone przez naukowe osrodki na
Zachodzie) o przypadkach $wiadomego kie-
rowania czynno$ciami uktadu autonomiczne-
go: praca réznych narzadow czy uktadow w
ciele, $wiadome wchlanianie lub niewchla-
nianie tresci pokarmowych (np. trucizny),
intencjonalne obnizanie lub podwyzszanie
tetna i cisnienia krwi lub wchodzenie w stan
hibernacji.
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W jodze klasycznej przywiazuje si¢ ogromna
wage do pelnego zdrowia, ktore pozwala na
poddawanie si¢ r6znym praktykom ascetycz-
nym. Dlatego tak wazne jest idealne funkcjo-
nowanie narzadéw wewngtrznych, gruczo-
tow dokrewnych i uktadu nerwowego.
Cwiczenia gimnastyczne jogi wyrabiaja pew-
ne cechy motoryczne, takie jak zwinnosc,
site 1 wytrzymato$¢ przez angazowanie pracy
wszystkich grup migsniowych, ale dzialanie
tych praktyk ma gtownie na celu uzyskanie
maksymalnej sprawnosci funkcjonowania
wszystkich uktadow w ciele, jak rowniez au-
tonomicznego uktadu nerwowego oraz migs-
ni glebokich.

Zagrozenia zwigzane z niektorymi ¢wicze-
niami jogi

Prof. Wiestaw Romanowski mimo swego en-
tuzjazmu podchodzit do ,,zagadnienia wspot-
czesnego jogizmu” z naukowa ostroznoscia,
starajac si¢ oddzieli¢ ,,ziarna wiedzy i pozytku
od plew chorobliwej fantazji czy celowego
oszustwa” (Romanowski i wsp., 1975, str. 4).
Powoluje si¢ na badania prowadzone przez na-
ukowcow z Niemiec i Austrii nad zagadnienia-
mi medycyny okultystycznej i paramedycyny.
Omawiajac system jogi pisza oni, ze ,,u wielu
jogow, zwlaszcza pustelnikow siedzacych ty-
godniami i miesigcami w swych pustelniach,
daja si¢ zauwazy¢ objawy wystepujace w epi-
lepsji, schizofrenii czy histerii.” Ataki epilep-
sji, ktore moga pojawiac si¢ po intensywnych
praktykach oddechowych (hiperwentylacji),
mogly by¢ uwazane w dawnych czasach za
niezwykle stany psychiczne. Katatonia z po-
zostawaniem przez dlugi czas w pozycjach
(czasami bardzo niewygodnych) moze przy-
pomina¢ dlugie trwanie w asanie. Osoby do-
tknigte schizofrenia czgsto stysza glosy, maja
przekonanie o wlasnym ,,postannictwie”, nie
tracac przy tym inteligencji i duzej umiejgtno-
$ci wptywania na otoczenie. Histeria z zabu-
rzeniami czucia lub z calkowitym jego znie-
sieniem w niektorych okolicach ciata moze
tlumaczy¢ opisywane przypadki, gdy jogini
lezeli na gwozdziach lub przekluwali sobie
rozne czgsci ciala. Takie obserwacje zmusza-
ja do ,,ostroznego i krytycznego podejscia do
zagadnienia jogizmu, ale i innych podobnych
systeméw”, podsumowuje prof. Romanowski
(Romanowski i wsp., 1975, s.5). Jezeli do-
damy do tego wspotczesne przestrogi przed

»sektami”, do ktorych niektore kregi skwapli-
wie joge zaliczaja, to istnieje duze ryzyko, ze
na skutek tak naiwnych interpretacji i uprze-
dzen odrzuci sig to, co tradycyjny system jogi
ma do zaoferowania dla $wiata Zachodu.

Tadeusz Pasek rowniez starat si¢ zachowac na-
ukowa ostroznos$¢ i obiektywizm. Zaznaczal,
ze niewlasciwie wykonywane lub wybidrczo
traktowane praktyki systemu jogi moga wywo-
lywaé niepozadane skutki. Ma to zastosowa-
nie szczegodlnie w odniesieniu do praktyk od-
dechowych i ¢wiczen psychicznych (medyta-
cyjnych). Dlatego bardziej popularne praktyki
z systemu hatha jogi (w odroznieniu od radza
jogi, czyli jogi psychicznej wg Patandzalego)
uwzgledniaja stosowanie krij, bandh i mudr.
Jak pisze Vinekar, metody te ,,wptywaja bez-
posrednio na uktad autonomiczny. W indyj-
skich o$rodkach leczniczych jogi stosuje sig
odpowiednie kombinacje obydwu metod (ra-
dza jogi i hatha jogi — przyp. autora) z dobrym
wynikiem. Joga psychiczna Patandzalego
wymaga jednak bardziej indywidualnego po-
dejscia, natomiast ¢wiczenia fizyczne hatha
jogi mozna stosowac bardziej powszechnie”
(Romanowski i wsp., 1975, s. 222). Cwiczenia
jogi, oprocz oddziatywania na uktad krazenia
i oddychania, wplywaja takze na procesy neu-
rohormonalne. Tak szerokie oddzialywanie
wymaga, aby stosowanie metod jogi jako tera-
pii w przypadku ludzi chorych bylo potaczone
ze wspOlpracy lekarzy i specjalistow jogi.

Elementy systemu ¢wiczen relaksowo-kon-

centrujacych
Wzorowane sg na oS$miostopniowe]j §ciez-
ce jogi opisanej przez Patandzalego.

Poszczegolne zalecenia wywodzace si¢ z sy-
stemu filozofii indyjskiej maja swoje odpo-
wiedniki wg zachodniego systemu wychowa-
nia fizycznego, fizjologii i psychologii.

1) Higiena psychiczna

Wiasciwa postawa psychiczna w jodze jest
rownie wazna jak zachowanie postawy fi-
zycznej. Laczy si¢ ona z samodyscypling w
zakresie dwoch aspektow. Pierwszy to bez-
kolizyjna umiejgtnos¢ wspolzycia spoteczne-
go, a drugi wiaze si¢ z praca nad wytworze-
niem pozytywnych i pozadanych cech osobo-
wosci. Postawa zyczliwosci wobec innych i
samego siebie traktowana jest jako podstawa
zdrowia osobniczego. Tadeusz Pasek przy-
tacza w tym kontekScie powiedzenie, ze
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»tatwiej jest nienawidzi¢, ale zdrowiej jest
kocha¢” (Romanowski i wsp., 1975, s. 224).
Joga sprzyja osiaganiu dojrzatosci psychlcz—
nej i emocjonalnej poprzez opanowywame
zbyt silnych reakcji uczuciowych i dazenie
do stanu rownowagi emocjonalnej. Praktyki
jogi (gimnastyczne, oddechowe i psychicz-
ne) sprzyjaja temu poprzez réwnowazenie
autonomicznego uktadu nerwowego.

Jezeli chodzi o cechy osobowos$ci promowane
przez jogg, to dotycza one przede wszystkim
samodyscypliny, zadowolenia z istniejacych
okoliczno$ci zyciowych, dystansu emocjo-
nalnego do okolicznosci zycia, przedmiotow
i §rodowiska (nieprzywiazywanie si¢) i po-
wsciagliwosci (ascezy).

Mowi sig wrecz o jodze jako o systemie pe-
dagogiki 1ntegralnej, gdyz akcentuje pracg
nad psychika, emocjami i intelektem oraz nad
stanami somatycznymi czlowieka. Ta dwuto-
rowo$¢ dziatania (nad psychlkq 1 aspektem
somatycznym) pozwala na osiagnigcie wielu
nowych wilasciwosci fizycznych, psychicz-
nych i umystowych. Praktyki jogi maja wies¢
do zwigkszenia zywotnosci, przedtuzenia
mlodosci i zycia, do rozwijania pelnej har-
monii osobowosci ludzkie;j.

2) Higiena fizyczna

Zgodnie z zaleceniami systemu jogi, system
¢wiczen relaksowo-koncentrujacych taczy
skuteczno$¢ wszystkich praktyk z przestrze-
ganiem higieny rozumianej jako odpowiednie
zasady odzywiania oraz zapewnienie prawid-
lowego funkcjonowania uktadu pokarmowe-
go, wydalniczego i oddechowego.

Sposob odzywiania w jodze ma nie tylko od-
dziatywa¢ na ciato, zapewniajac mu zdrowa
dlugowiecznos$¢, ale przede wszystkim ma
wplyw na umyst adepta, gdyz tak naprawdg
to o kontrolg umystu w jodze chodzi. Wedtug
zatozen jogi podstawowa zyciowa sita na-
pedowa jest prana, ktdra pobieramy wraz z
pokarmem, ale takze poprzez kapiele sto-
neczne i przebywanie na §wiezym powietrzu.
Najbardziej wartosciowe pokarmy wedlug
systemu jogi to te, ktore zawieraja najwigce;j
prany, a wigc Swieze owoce, warzywa, orze-
chy, nasiona, zboza. Takie pokarmy w jodze
okresla sig jako satwiczne, czyli te, ktore maja
wiasciwosc¢ ,,lekkosci, czystosci, zrbwnowa-
zenia” (w przeciwienstwie do pobudzajacych
produktéw radzasowych oraz prowadzacych
do lenistwa i ocigzato$ci produktéw tamaso-

wych). Do picia zalecana jest woda (czasami
w duzych ilosciach, jako praktyka oczyszcza-
jaca przewod pokarmowy). Cenione jest tak-
ze mleko 1 jego przetwory. Dieta jogi zaleca
takze spozywanie (obok tluszczy roslinnych)
klarowanego masta, czyli ghi.

Jogin powinien spozywac positki o tych sa-
mych porach, bez pospiechu, doktadnie prze-
zuwajac kazdy kes. Zakazane jest jedzenie do
syta. W jodze zalecane sa takze posty i glo-
dowki. Dbato$¢ o czystos¢ uktadu pokarmo-
wego poprzez specjalne praktyki oczyszcza-
jace, jak 1 ¢wiczenia fizyczne rowniez taczy
si¢ ze znaczeniem diety w jodze.

Pomimo powyzszych zalecen, joga nie na-
rzuca zadnych restrykcji dietetycznych za-
ktadajac, ze kazdy jest inny i ma inne potrze-
by, a spos6b odzywiania bedzie zmieniat sig
Ww sposoOb naturalny w miar¢ poglebiania si¢
praktyki.

Traktujac temat odzywiania zalecanego w
jodze w sposob naukowy, Tadeusz Pasek po-
wolat si¢ na S. L. Vinekara, ktory wyjasnia,
ze dieta jogina powinna by¢ niskobiatkowa,
gdyz sprzyja to obnizeniu pobudzenia uktadu
wspotczulnego. Praktyka pozycji i oddecho-
wa w jodze pobudzaja glownie uktad przy-
wspoélczulny i w ten sposob rownowaza dzia-
fanie uktadu wspoélczulnego. Odpowiednia
dieta sprzyja takze utrzymaniu réwnowagi
kwasowo-zasadowej w organizmie, a przez
to wptywa korzystnie na uktad odpornoscio-
wy (Romanowski 1 wsp., 1975). Zdaniem dr
Kingi Wisniewskiej-Roszkowskiej zalecenia
Zywieniowe proponowane przez starozytny
system jogi pokrywaja si¢ w duzym stopniu z
zaleceniami wspo%czesne] dietetyki (por. roz-
dziat ,,Rola dietetyki i higieny jako czynnika
zdrowotnego”, str. 53-130).

Higiena uktadu oddechowego taczy si¢ ze
znaczeniem oddechu, a tak naprawde prany
(energii zyciowej) pobieranej wraz z odde-
chem. Higiena uktadu wydalniczego taczy
si¢ z przeciwdzialaniem obciazenia syste-
mu i zatruciami spowodowanymi bledami
dietetycznymi 1 brakiem dyscypliny. Joga
wprowadza system C¢wiczen fizycznych,
ktore migdzy innymi usprawniajg dziatanie
systemu trawiennego, tacznie ze specyficz-
nymi zabiegami polegajacymi na plukaniu
zoladka 1 jelit. Higiena zycia wedlug syste-
mu ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych kta-
dzie duzy nacisk na uregulowany tryb zycia,
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wczesne wstawanie i wezesne udawanie si¢
na spoczynek, poranne praktyki sekwencji
zabiegoéw higienicznych i ¢wiczen. W tym
systemie higiena jest rozumiana nie tylko
jako profilaktyka, ale przede wszystkim jako
czynnik wplywajacy pozytywnie na spraw-
no$¢ organizmu, przygotowujacy go do dal-
szego doskonalenia poprzez praktyki cwi-
czen relaksowo-koncentrujacych.

3) Gimnastyka relaksowo-koncentrujqca —
sekwencje dynamiczne i pozycje statyczne
Tradycyjna joga i wspotczesne szkoly jogi
podaja wiele réznorodnych asan. Roznie
przyjmuje si¢ ich liczbg, warianty, kolej-
no$¢ wykonywania. Tadeusz Pasek powotu-
je si¢ na prace Swamiego Sivanandy, ktory
byt lekarzem wyksztalconym wg medycyny
zachodniej, a jednocze$nie praktykiem jogi
tradycyjnej wedtug przekazu swego nauczy-
ciela z Riszikesz. Opracowat on uproszczony
i uporzadkowany system tych ¢wiczen, tak-
ze majac na wzgledzie mozliwosci ludzi z
Zachodu. Wedtug tego systemu Tadeusz Pasek
uczyt si¢ jogi w Indiach w Bihar School of
Yoga. Takze system pozycji proponowanych
przez Vinekara z o$rodka w Lonavla w duzej
mierze pokrywa si¢ z wyborem zapropono-
wanym przez Sivanandg. Jak pisze Tadeusz
Pasek: ,,Proponowane za tymi autorami ¢wi-
czenia sg stosunkowo latwe do wykonania.
Wigkszo$¢ z nich przypomina nawet ¢wicze-
nia stosowane w gimnastyce konwencjonal-
nej.” (Romanowski i wsp., 1975, s. 229).
Uzasadniajac swoj wybor ¢wiczen do stoso-
wania w praktykach relaksowo-koncentru-
jacych, Pasek podkresla ich zalety z punktu
widzenia fizjologicznego: 1) zwigkszenie
ruchomosci w stawach migdzykregowych,
a przez to poprawa krazenia w naczyniach
kregostupa, 2) poprawa ukrwienia mozgu
(zwlaszcza przy pozycjach odwrdconych),
3) masaz narzadow wewngtrznych przez ich
dhugotrwaty ucisk, 4) oddziatywanie na po-
szczegoOlne gruczoty wydzielania wewngtrz-
nego oraz Zwoje nerwowe; w czasie ¢wiczen
szczegblnie pobudzony powinien by¢ splot
stoneczny (trzewny).

Pasek zalecat, aby ¢wiczenia te podejmowac
w stanie relaksu psychicznego i maksymal-
nego rozluznienia mig$niowego, na jakie po-
zwala dana praktyka. Nalezy je wykonywac
przy oddechu zwolnionym, a czasami wrecz
zatrzymanym, na fazie wdechu lub wydechu.

W podanym przez Tadeusza Paska zaleconym
uktadzie ¢wiczen, podane sa ich cel, techni-
ka wykonywania, efekty dziatania oraz prze-
ciwwskazania, z zaznaczeniem, Ze omawiany
system ,,nie posiada jeszcze petnej $cistej do-
kumentacji eksperymentalnej” (Romanowski
i wsp., 1975, s. 230).

Z punktu widzenia zalozen systemu jogi
pozycje mozna podzieli¢ na: 1) ¢wiczenia
krggostupa, 2) ¢wiczenia majace na celu
uci$nigcie narzadow jamy brzusznej i splo-
tu stonecznego, 3) powodujace przekrwienie
naczyn gltowy.

Podajac proponowany zestaw c¢wiczen do
praktyki, Tadeusz Pasek podaje nazwy we-
dlug nomenklatury ustalonej przez naukg
wychowania fizycznego, a dodatkowo podaje
spolszczong tradycyjna nazwe indyjska tran-
skrybowana na alfabet tacinski oraz w wielu
przypadkach takze dostowne tlumaczenie,
np. ,,lezenie przewrotne — halasana — plug”,
»waga przodem na tokciach — majurasana
— paw”, ,,z lezenia przodem skton tutowia w
tyt — bhudzangasana — kobra”, ,,lezenie prze-
rzutne — sarwangasana — §wieca”.

Oprocz pozycji statycznych, Tadeusz Pasek
wprowadza roéwniez sekwencj¢ 12 pozycji,
ktorg okresla terminem ,,gimnastyka rytmicz-
no-koncentrujaca”. W jodze jest to ustalona
sekwencja pozycji (istnieje wiele jej warian-
tow, w zaleznosci od szkoly lub tradycji)
wykonywana w synchronizacji z oddechem,
takze z koncentracja na punktach w ciele
lub powtarzaniem dzwigkow. W Indiach na-
zywana jest ona surjanamaskar, co oznacza
‘powitanie stonca’. Zaleca sig, aby uktad ten
wykonywa¢ w godzinach porannych jako
¢wiczenie rozruchowe lub na poczatku lekcji
jogi.

4) Cwiczenia oddechowe

W szeroko rozumianej kulturze fizycznej,
oczywistym celem ¢wiczen oddechowych
jest utrzymanie sprawnos$ci aparatu oddecho-
wego, zwigkszenie pojemnosci zyciowej ptuc
oraz nabycie umiejgtnosci stosowania odde-
chu odpowiedniego do wysitku fizycznego.
Badania naukowe potwierdzaja znaczenie
utlenienia krwi dla metabolizmu komorko-
wego i czynnosci catego organizmu. Stad za-
lecenia do wentylacji pomieszczen lub wyko-
nywania ¢wiczen na wolnym powietrzu. Ale
wedlug systemu jogi istnieje takze energe-
tyczny aspekt ¢wiczen oddechowych. Zatem

70 PRZESTRZEN 11/2019



¢wiczenia oddechowe uwzglednione w sy-
stemie C¢wiczen relaksowo-koncentrujacych
maja na celu poprawienie i unormowanie
metabolizmu energetycznego jako czynnika
decydujacego o zdrowiu organizmu. Tadeusz
Pasek uzasadnia dalej, Ze ,.koncentracja my-
$li przejawiajaca si¢ w postaci zmiany spon-
tanicznej aktywnos$ci elektrycznej mozgu
wytwarzajacej odpowiednie pola elektro-
magnetyczne (...) prowadzi do sterowania
rozprzestrzenianiem si¢ energii w organi-
zmie” (Romanowski i wsp., 1975, s. 247).
Tu jednak autor ostrzega, ze niewlasciwe
stosowanie ¢wiczen oddechowych i medyta-
cyjnych moze prowadzi¢ do ,,ujemnych na-
stepstw”. Stosowanie tych praktyk wymaga
ostroznosci szczegodlnie w przypadku chordb
uktadu krazenia, chorob ptuc, nadczynnosci
tarczycy oraz niektorych choréb centralnego
uktadu nerwowego i gruczolow wydzielania
dokrewnego. Pasek zaznacza, Ze proponowa-
ny przez niego system ¢wiczen relaksowo-
koncentrujacych uwzglednia tylko te prak-
tyki oddechowe, ktorych stosowanie jest w
petni bezpieczne.

Tak samo jak w jodze, takze w systemie ¢wi-
czen relaksowo-koncentrujacych jama noso-
wa i nacisk na oddychanie nosem stanowia
przedmiot szczegolnej uwagi. Wedlug teorii
jogi w jamie nosowej ma si¢ odbywac zasad-
nicze przechwytywanie i asymilacja prany.
Dlatego tez, aby uzyska¢ pelne korzysci z
wdychanego powietrza joga podkresla ko-
nieczno$¢ koncentracji na okolicy gornej
jamy nosowej w czasie oddychania. W tym
celu wazne jest takze utrzymywanie drozno-
$ci 1 czystosci przewodow nosowych, osiaga-
ne poprzez ¢wiczenia oddechowe i praktyki
higieniczne, np. ptukanie nosa lekko osolong
letnia woda. Chodzi takze o zahartowanie
bton $luzowych nosa na zmiany temperatu-
ry i ci$nienie powietrza. Dazy si¢ rowniez
do uzyskania jednakowej droznosci obydwu
przewodow nosowych (m.in. przez lezenie
na boku lub poprzez uciskanie przeciwlegle-
go dotu pachowego) (Romanowski i wsp.,
1975, s. 251).

Wszystkie ¢wiczenia opisane sa bardzo
szczegdtowo z podaniem techniki, ilosci po-
wtorzen lub czasu ich wykonywania oraz ze
wskazaniem ich dziatania, zalecen i przeciw-
wskazan. Wzorujac si¢ na zaleceniach jogi,
Tadeusz Pasek podaje takze wskazowki do-

tyczace rytmu oddechu oraz proporcji pomig-
dzy poszczegdlnymi fazami ,,aktu oddecho-
wego”, np. proporcja jednostek czasu 1:4:2
(wdech-zatrzymanie-wydech).

5) Cwiczenia medytacyjne

Zgodnie z zaleceniami o$miostopniowe;j
$ciezki jogi wg Patandzalego, Tadeusz Pasek
zwraca uwagg na praktyki psychiczne, ktore
maja za zadanie oddziatywac na §wiadomos¢
i pod$swiadomos$¢ ¢wiczacego. Pasek podkre-
sla, ze w $wiecie zachodnim najwazniejsza
korzyscia wynikajaca z tych ¢wiczen jest
uzyskanie wyciszenia wewngtrznego, usuwa-
nie obsesji i kompleksow, ,,od§wiezenie psy-
chiki”, a dopiero dalszym celem moze by¢
rozw0j tak zwanych szczegdlnych uzdolnien
i mocy. Oczywiscie, warunkiem niezbgd-
nym jest systematyczny wysitek, ktory moze
przynies¢ owoce tylko wtedy, gdy adept ma
przygotowany organizm po kilkumiesigcznej
praktyce ¢wiczen fizycznych i oddechowych,
gdy uktad autonomiczny zostal juz nalezy-
cie stonizowany, kregostup jest elastyczny i
unormowany jest ,,rozptyw energii” w orga-
nizmie.

Metodyka systemu cwiczen relaksowo-kon-
centrujqcych

Dla $wiata Zachodu praktyki jogi okazaty si¢
interesujace ze wzgledu na ich aspekt lecz-
niczy (rehabilitacja) i regenerujacy (odnowa
biologiczna). Czgsto traktowane byly one
wybiorczo jako zespot ¢wiczen fizycznych,
jednak klasyczna metoda jogi nie sktada sig
tylko z ¢éwiczen fizycznych, ale jest to sy-
stem, ktory uwzglednia wszystkie cechy
psychiczne i fizyczne cztowieka. Nalezy pa-
migtaé, ze ,leczenie nie jest podstawowym
zagadnieniem jogi” (Vinekar, 1970, s. 13)
Zasadniczo joga zajmuje si¢ zdrowym czto-
wiekiem, a jej dziatanie jest bardziej profi-
laktyczne niz lecznicze. Stosowanie jogi jako
metody uzupetniajacej w procesie leczenia
»wymaga wspolpracy lekarza ze specjalista
jogi” (Romanowski i wsp., 1975, str. 270).

1) Kwalifikacje instruktora

Osoba prowadzace c¢wiczenia relaksowo-
koncentrujace powinna posiada¢ odpowied-
nie umiejetnosci psychopedagogiczne (pro-
mowanie zdrowego trybu zycia, wlasciwych
nawykow higienicznych, zalecanej diety, wy-
twarzanie i przestrzeganie odpowiedniej po-
stawy psychicznej etc.). Powinna takze by¢
gruntownie zorientowana teoretycznie i prak-
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tycznie w roznych technikach i metodach sy-
stemu, obejmujacych ¢wiczenia gimnastycz-
ne, oddechowe, psychiczne oraz rézne zabie-
gi higieniczne. Wymagane jest zrownowazo-
ne, spokojne, ale jednoczesnie zdecydowane
i autorytatywne usposobienie, aby zapewnic¢
psychofizyczny, a nie gimnastyczny charak-
ter treningu. Prowadzacy zajgcia powinien
takze posiada¢ duza silg sugestii.

2) Metodyka szczegotowa

Omawiajac szczegdtowe zalecenia do prowa-
dzenia ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych,
Pasek omawia miejsce (pomieszczenie po-
zwalajace na osiagnigcie stanu koncentracji
i skupienia, spetniajace warunki higieniczno-
zdrowotne, lekko przyciemnione, o prostym
wystroju wngtrza; alternatywa sa zajecia w
plenerze) oraz odpowiednia ilustracje mu-
zyczna (autor zaleca indyjskie ragi). Pomoce
do ¢wiczen: koce o wymiarach 180 x 70 c¢m,
z oznaczona strona, ktéra bedzie zawsze
uktadana w strong podloza; przescieradta, o
wymiarach takich jak koce, maja znaczenie
higieniczne, ale takze utatwiaja koncentracje;
poduszki 40 x 30 x 10 cm, np. jako podktadki
pod stawy skokowe w siadzie klgcznym, czy
pomoc w siadzie skrzyznym. Autor zaleca
utozenie kocow w szachownice, gdyz porza-
dek i symetria utozenia utatwiaja koncentra-
cje. Autor sugeruje takze, aby wykorzystac
odpowiednie o$wietlenie, np. jezeli nie ma
mozliwosci przyciemnienia ostrych §wiatet
mozna zastapi¢ je Swiattem ,,Jampy stolowe;j
lub z abazurem”.

Jezeli chodzi o wielko$¢ grupy, to Pasek za-
leca w przypadku ,,zespotowego nauczania
¢wiczen relaksowo-koncentrujacych” grupy
liczace ok. 10 0s6b na jedna osobg prowadza-
ca w przypadku grup poczatkujacych, o ile nie
dysponuje si¢ ,,odpowiednio przeszkolonym
asystentem-korepetytorem”. Chodzi o zapew-
nienie doktadnej korekty ¢wiczacych w celu
uniknigcia ,,wytworzenia si¢ niewlasciwych
nawykow statycznych”. W przypadku osob
zaawansowanych, czyli po opanowaniu ,,pew-
nego stereotypu gimnastycznego”, grupa nie
powinna przekraczac¢ 30 osob.

Zalecany czas praktyki to okoto 45 minut.
Sktada si¢ na to ok. 8 min. relaksacji, 25 minut
¢wiczen gimnastycznych, ok. 5 min. ¢wiczen
oddechowych i 5 min. ¢wiczen $cisle wycisza-
jacych. Praktyka zalecana jest w porze poran-
nej lub ewentualnie w godzinach wieczornych.

Wazne jest takze ulozenie ciata w stosunku do
stron §wiata. Za najkorzystniejsze uwaza sig
ulozenie glowy na potoc lub na wschaod.
Jezeli chodzi o uktad lekcji, to zalecane jest
okreslony porzadek i zasady. Na wstgpnych
zajgciach  instruktazowych, po powitaniu,
nastepuje instruktaz stlowny i glosna nauka
poszczegblnych pozycji i zasad systemu. W
przypadku grupy WprowadzoneJ w zasady te-
oretyczne i praktyczne ¢wiczen, po powitaniu
przyjmuje si¢ nastepujaca kolejnos¢ praktyki:
1) relaksacja w lezeniu tytem (stowna lub au-
torelaksacja), 2) wykonanie poszczeg6lnych
pozycji zgodnie z zalecanym uktadem; krotkie
przerwy relaksowe pomigdzy ¢wiczeniami;
polecenia wydawane sa cicho i krotko; korekta
indywidualna wykonywana przez prowadzace-
g0; 3) relaks w lezeniu tylem, na ogot krotszy
niz na poczatku, w formie autorelaksacji; 4) w
pozycji skrzyznej — ¢wiczenia oddechowe, a
nastgpnie wyciszajace; 5) zakonczenie zajé
w siadzie klgcznym. Jezeli stosuje si¢ cwicze-
nia rytmiczno-koncentrujace (surjanamaskar),
to wykonuje si¢ je na poczatku praktyki, tzn.
przed relaksem i wlasciwymi pozycjami.
Kierujac sig¢ zaleceniami Instytutu Jogi
Kaivalyadhama autor podaje m.in. szczegoto-
we zalecenia 1 przeciwwskazania do praktyki,
np. przy dolegliwosciach ptucnych ,,nie wolno
stosowa¢ wstrzymywania oddechu”, a jedy-
nie praktykowaé zwolniony wdech 1 wydech;
kobiety powinny si¢ wstrzymac¢ od ¢wiczen
gimnastycznych (wykonywama pozycji) w
okresie menstruacp i cwgy, a wyjatek stano-
wia pozycje relaksowe i siady; jezeli chodzi
o zalecenia, to jest mowa o samodyscyplinie
(np. unikanie napojow alkoholowych i palenia
tytoniu).

Przyjmuje sig, ze opanowanie omawianego
uktadu nastgpuje ,,po 10 treningach ¢wiczeb-
nych”. Poczatkowo zalecana jest czgstotli-
wos¢ dwoch ¢wiczen godzinnych tygodniowo
W grupie, a nastgpnie codziennie, juz indywi-
dualnie. Pasek podkresla, ze ,,omawiane tu
zasady praktykowano z dobrym skutkiem w
czasie prowadzenia w ostatnich latach zajec
tego typu w jednym z warszawskich osrodkow
TKKF” (Romanowski i wsp., 1975, s. 281).
Autor zachgca rowniez do udzialu w specjal-
nych dwutygodniowych turnusach regenera-
cyjno-wypoczynkowych, gdyz moga by¢ one
okazja do ,,wytworzenia si¢ zalecanych nawy-
kow higienicznych systemu, jakimi sa wlasci-
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wa dieta, rozklad zaje¢ dziennych itd.”.

Jako ,ramowy program metodyczny” autor
przedstawia proponowany uktad 10 sesji, z
podaniem kolejnosci wprowadzania nowych
pozycji, jak rowniez tabelg podajaca zalecany
czas trwania ¢wiczen (minimalny, maksymal-
ny oraz progresj¢ tygodniowa).

W podsumowaniu Tadeusz Pasek zachgca do
samozaparcia i systematycznej praktyki, gdyz
»Zwolnienie rytmu oddechowego (...) 1 zwia-
zane z nim zaobserwowane zjawiska, chocby
trwalej rownowagi neurowegetatywnej z ten-
dencja do stanu parasympatykotonii i oszczed-
nej gospodarki metaboliczne;j (...) wymaga (...)
statego treningu, niejako trwatego nawyku zy-
ciowego” (Romanowski i wsp., 1975, s. 284).
Ten typ adaptacji jogi z uwagi na wyrazne ten-
dencje redukcjonistyczne, sprowadzajacy nie-
malze istote praktyki do procesoéw fizjologicz-
nych praktycznie bez odniesien filozoficznych
zaczat pod koniec lat 70. przegrywa¢ konku-
rencj¢ z pojawiajacymi si¢ wowczas w Polsce
nowymi formami jogi, nawiazujacymi bezpo-
$rednio do tradycji hinduistycznej. Oferowatly
one bardziej urozmaicone formy praktyki,
uzupehione o religijng symbolike, $cislejsza
wspolnote wyznawcow oraz charyzmatyczng
posta¢ przywodcy duchowego, ktory zazwy-
czaj z odleglosci sprawowat pieczg nas swo-
imi uczniami. W takim konteks$cie ‘¢wiczenia
relaksowo-koncentrujace’ wydawaty si¢ dla
wielu zbyt nikle i bezbarwne (Doktor, 1988).

Faktycznie, starajac si¢ opisa¢ system jogi w
kategoriach nowoczesnej wiedzy akademi-
ckiej z zakresu fizjologii i medycyny, istnieje
ryzyko, ze utraci si¢ pewne aspekty tego sy-
stemu, ktore pozostana pominigte w nauko-
wym opisie. Jednak z drugiej strony, znajomy
i ,,oswojony” jezyk akademicki sprawia, ze
joga jako system staje si¢ do przyjecia nawet
dla sceptykow. Pasek celowo uzywat nowo-
czesnego jezyka naukowego. Moéwiac o jo-
dze mowit o ,,sprawnosci psychofizycznej”,
»Systemie psychopedagogicznym”, ,.systemie
higienicznym i terapeutycznym”, ,,pedagogice
integralnej”, ,,zdrowej dlugowiecznosci”, ,,0d-
nowie biologicznej”, ,,aspektach regeneracyj-
no-usprawniajacych”, ,,rownowadze neurowe-
getatywnej”, ,,obnizeniu pobudzenia ukladu
wspotczulnego”, ,rownowadze kwasowo-za-
sadowe;j” itd. Dzi$§ prawdopodobnie mowitoby
si¢ 0 podejsciu holistycznym lub integralnym

do zdrowia lub o promoc;ji zdrowia.

W kwietniu 2016 roku rozmawiatam z prof.
Stanistawem Kowalikiem z AWF w Poznaniu,
ktory wspominat swoje spotkanie z Tadeuszem
Paskiem w latach 80. przy okazji omawiania
mozliwo$ci wprowadzenia zajgc jogi w zakre-
sie fizykoterapii lub wychowania fizycznego,
gdzie promowany bylby rozwoj psychofizycz-
ny. ,,Wtedy to si¢ nie udato. Moze czasy byly
nie te”, skwitowal Prof. Kowalik. Ale dodat
réwniez, ze ,,wprowadzenie terminu ‘¢wicze-
nia relaksowo-koncentrujace’ to byto bardzo
dobre posunigcie. Jednak bylo to jak transak-
cja wigzana: co$ si¢ dzigki temu zyskato, ale
tez co$ stracito. Bo jak tak sig traktuje jogg, to
co$ umyka”. Prof. Kowalik w posumowaniu
stwierdzil, Ze ,,problem z traktowaniem jogi w
sposob naukowy jest taki, ze jogi nie mozna
sprowadzi¢ do badan fizjologicznych. Wiemy,
ze to dziata, ale nie ma mechanizmu, ktory by
do konca wyjasniat jak to dziata. Nie wiemy,
na czym polega przebieg tego procesu: czy
jest zwiazany z aspektem psychicznym, ruchu,
pozycjonowania ciala, a moze innym”.
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Katarzyna Bazylczyk

Stuchac,
wspierac,
akceptowac

Pobyt w szpitalu to trudny czas w Zyciu
kazdego czlowieka, a w przypadku dziecka
szczegolnie. Niepewnos$¢, poczucie wyob-
cowania i stres towarzyszg malym pacjen-
tom caly czas. Napiecie z tego wynikajace
moze zostawi¢ trwaly §lad na ich wrazliwej
psychice. Opieka nad dzieckiem w szpitalu
nie powinna ograniczaé si¢ do procesu le-
czenia — warto wykorzysta¢ techniki relak-
sacyjno-koncentrujace

Zaspokojenie potrzeb psychicznych dziecka
hospitalizowanego jest zadaniem ztozonym.
Jego realizacja wymaga wspolpracy rodzi-
cow, personelu medycznego oraz pedago-
gbéw pracujacych w warunkach szpitalnych.
Jak wiadomo, jednym ze sposoboéw radzenia
sobie ze stresem jest wsparcie emocjonalne,
ktore wyraza si¢ poprzez interakcje z inny-
mi ludzmi. Juz sama mozliwo$¢ wyrazenia
uczu¢ zwiazanych z trudnymi doswiadcze-
niami i wyzwaniami wptywa na obnizenie
pobudzenia emocjonalnego i pomaga ostabic¢
szkodliwe skutki napigc.

Dhugotrwaly pobyt dziecka w szpitalu moze
przynosi¢ dalekosigezne skutki. Dhluga nie-
obecnos¢ w szkole i spowodowane nia za-
legtosci czesto powoduja problemy z nauka
1 klopoty z nadazeniem za réwie$nikami.
Dlatego mozliwo$¢ realizowania obowiazku
szkolnego na terenie szpitala jest tak istot-
na. Pracujac na oddziale pediatrycznym na
stanowisku nauczyciela, staram sig, aby or-
ganizowane tam zaj¢cia stanowity element
wspomagania procesu leczenia, czyli tzw.
terapi¢ przez nauke i zabawe. Ma to, w tych
szczegblnych okolicznos$ciach, zbawienny
wplyw na matego pacjenta, gdyz ciaglo$c
zaje¢ szkolnych ostabia stres przebywania
na oddziale. Zajecia edukacyjne wypehia-

ja czas dziecka, odwracaja jego uwage od
problemoéw hospitalizacji, pozwalaja lepiej
zintegrowac si¢ z przebywajacymi w szpitalu
rowiesnikami i likwiduja problem zaleglosci
W nauce.

Podobnie duze znaczenie ma organizowanie
czasu pacjentow na oddziale poza zajgciami
dydaktycznymi. W ramach czasu wolnego
dzieci, proponuj¢ im zajgcia relaksacyjno-
koncentrujace oraz dziatania w ramach Kota
Ekologicznego. Istotne w tym przypadku jest
nawiazanie bliskiej relacji z dzie¢mi, ktora
pozwala na stworzenie atmosfery zaufania,
co z kolei prowadzi do podniesienia efektyw-
nosci podejmowanych dziatan i przyczynia
si¢ do lepszego zaspokojenia ich potrzeb psy-
chicznych w trakcie hospitalizacji.

Jako pedagog moge poswigci¢ pacjentom
wigcej czasu niz personel medyczny, kto-
rego podstawowe zadania koncentruja si¢
wokot procesu leczenia. Poprzez poznanie
specyficznych cech dzieci, wlasciwy dobor
form dziatan i motywowanie do aktywnos$ci
staram si¢ utatwia¢ pacjentom integracjg z
innymi chorymi. Jak wiadomo, odpowied-
nie traktowanie dzieci i mozliwos¢ odrea-
gowania w zabawie zmniejszaja ich obawy
i strach. Czgsto zdarza sig, ze jako nauczyciel
szpitalny wprowadzam matych pacjentow w
zycie oddziatu, zaznajamiam ich z zasadami
funkcjonowania w szpitalu i wyjasniam po-
trzebg poddawania si¢ badaniom. Uczciwe
traktowanie dzieci, szczero$¢ oraz informo-
wanie na poziomie dostosowanym do ich
wieku 1 stopnia rozumienia sprawiaja, ze pa-
cjenci nabieraja zaufania nie tylko do mnie
jako nauczyciela, ale tez do catego personelu
oddziatu.

Zdarza sig, ze dzieci przebywajace na od-
dziale pozbawione sa kontaktu z rodzica-
mi, odwiedzin bliskich 1 krewnych, ktorzy
z r6znych wzgledow nie moga lub nie chca
go odwiedza¢; staram si¢ wowczas, w miarg
mozliwosci, zapewni¢ dziecku namiastke bli-
skosci 1 wigzi emocjonalnej. Udowodniono,
ze pacjenci, ktorzy maja wsparcie w trudne;j
sytuacji okresu hospitalizacji, chetniej wspot-
pracuja z personelem szpitalnym, a takze za-
obserwowano u nich spadek poziomu niepo-
koju emocjonalnego, ktory jak wiadomo ma
wplyw na proces leczenia i kondycj¢ psycho-
fizyczna.

Jestem gleboko przekonana, ze poczucie bez-
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pieczenstwa i bliskos$ci z drugim czlowiekiem
jest kluczowym elementem dochodzenia do
zdrowia, dlatego w pracy z dzie¢mi staram
si¢ kompensowa¢ im niedogodno$ci zwig-
zane zaréwno z hospitalizacja, jak i napig-
ciami, ktore czg¢sto sa jej przyczyna. Zajecia
z relaksacji sa ku temu doskonata okazja, a
nawet, powtarzajac za profesorem Lestawem
Kulmatyckim, moga by¢ cudowna przygo-
da. ,,Siedzie¢ w ciszy.., leze¢ nieruchomo...
samotnie, ale z innymi, ktorzy sq tuz obok...
siedzie¢ i stuchac... leze¢ i uwazac... i pytac
bez jakiegokolwiek uprzedzenia i wiedzy...
dostrzegajqc to wszystko, co sie pojawia...
smutek lub radosc... lek lub spokoj... nuda
lub zainteresowanie... nieche¢ lub energia...
bol lub szczesliwosé... zmeczenie lub odpre-
Zenie... 1 jeszcze moc to wszystko przekazac...
przekazaé bez obawy, zZe ktos to bedzie rozbie-
rat na czynniki pierwsze... moc si¢ podzieli¢
bez obawy bycia ocenianym i pouczanym...
ot, tak bez zobowiqzan, zZe niekoniecznie juz
musi si¢ z tego cos wyklué... po prostu za-
czqé... sprobowac...
moze by¢ cudownq przygoda.”

Pobyt dziecka w szpitalu jako sytuacja
trudna
Nie ma dzieci — sq ludzie;
ale o innej skali pojec, innym zasobie do-
swiadczenia,
innych popedach, innej grze uczuc.
Pamietaj, ze my ich nie znamy.

~ Janusz Korczak

Jeszcze kilkanascie lat temu malo kto przej-
mowatl si¢ prawami matego pacjenta. Z regu-
ty dziecko pozostawato w szpitalu bez opieki
rodzicow, jedynie pod opieka pielggniarek
i lekarzy, a najblizsi mogli je odwiedza¢ w
Scisle okreslonym czasie. Na szczg$cie wiele
sig¢ zmienito w tej kwestii. Rodzice maja pra-
wo przebywac ze swoim dzieckiem w szpita-
lu przez cata dobg, a lekarze chgtniej wdra-
zaja rodzicow w proces leczenia i udzielaja
wszelkich informacji o stanie jego zdrowia.
Takie warunki gwarantuje im Europejska
Karta Praw Dziecka w szpitalu, ktora zawie-
ra dziesig¢ nastgpujacych punktow:

1. Dzieci powinny by¢ przyjmowane do
szpitala tylko wtedy, kiedy leczenie nie
moze by¢ prowadzone w domu, pod opie-

‘lekcja z relaksacji’

ka poradni lub na oddziale dziennym.

2. Powinny mie¢ prawo do tego, aby caly
czas przebywali razem z nimi w szpita-
lu rodzice Iub opiekunowie. Nie powinno
by¢ zadnych ograniczen dla os6b odwie-
dzajacych - bez wzgledu na wiek dzie-
cka.

3. Rodzicom nalezy stwarza¢ warunki po-
bytu w szpitalu razem z dzieckiem, na-
lezy ich zachgca¢ i pomaga¢ im w pozo-
stawaniu przy dziecku. Pobyt rodzicow
nie powinien naraza¢ ich na dodatkowe
koszty lub utratg zarobkow. Aby mogli
oni uczestniczy¢ w opiece nad dzieckiem,
powinni by¢ na biezaco informowani o
sposobie postgpowania i zachgcani do ak-
tywnej wspotpracy.

4. Dzieci i rodzice powinni mie¢ prawo do
uzyskiwania informacji, a w przypad-
ku dzieci, w sposob odpowiedni do ich
wieku i mozliwo$ci pojmowania. Nalezy
stara¢ si¢ o tagodzenie i unikanie zbgd-
nych stresow fizycznych i emocjonalnych
u dziecka w zwiazku z jego pobytem w
szpitalu.

5. Dzieci i ich rodzice maja prawo wspot-
uczestniczy¢ we wszystkich decyzjach
dotyczacych leczenia. Kazde dziecko po-
winno by¢ chronione przed zbgdnymi za-
biegami diagnostycznymi i leczniczymi.

6. Dzieci powinny przebywac razem z inny-
mi dzie¢mi w podobnym wieku. Nie nale-
zy umieszcza¢ dzieci razem z dorostymi.

7.  Dzieci powinny mie¢ mozliwos¢ zabawy,
odpoczynku i1 nauki odpowiedniej do ich
wieku i samopoczucia. Ich otoczenie po-
winno by¢ tak zaprojektowane, urzadzone
1 wyposazone, aby zaspokajalo dziecigce
potrzeby.

8. Przygotowanie i umiejgtnosci personelu
muszg zapewnia¢ zaspokajanie potrzeb
fizycznych i psychicznych dzieci.

9. Zespot opiekujacy si¢ dzieckiem w szpi-
talu powinien zapewni¢ mu ciaglos¢ le-
czenia.

10. Ich prawo do intymno$ci powinno by¢ za-
Wwsze szanowane.

Choroby o cigzkim przebiegu bezsprzecz-
nie wplywaja ujemnie na rozwoj fizyczny
dziecka; jednak dzigki temu, ze coraz wigcej
wiemy o tacznosci (nierozerwalno$ci) ciata
z umyslem, wiadomo juz, ze choroba doty-
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kajaca ciato, oddziatuje tez na sfer¢ rozwoju
emocjonalnego dziecka. Do niedawna rekon-
walescencja dzieci przebywajacych w szpita-
lu skupiata si¢ wytacznie na wyeliminowaniu
czynnika chorobotworczego. Obecnie w co-
raz wigkszym stopniu uwzglednia si¢ wptyw
innych czynnikéw, takich jak wsparcie emo-
cjonalne dziecka czy zaspokojenie jego po-
zostalych potrzeb.

Zmiana otoczenia z domowego na szpitalne,
wyrwanie z ustalonego rytmu dnia, bol, nie-
przyjemne zabiegi, a czasami brak wsparcia,
negatywnie oddziatuja na proces dochodze-
nia do zdrowia matych pacjentow. Moze to
wywrzec¢ silne pigtno na jego wrazliwej psy-
chice. W psychologii mowi si¢ nawet o tzw.
chorobie szpitalnej, ktora u matych dzieci
moze powodowac regres w ogolnym rozwo-
ju. Dlatego opieka nad dzieckiem przebywa-
jacym w szpitalu nie moze ograniczy¢ sig
jedynie do samego procesu leczenia i reha-
bilitacji.

Sposoby lagodzenia stresu hospitalizowa-
nych dzieci

Pojecie stresu wprowadzone zostato do uzy-
cia przez Hansa Selye’a - lekarza fizjopatolo-
ga 1 endokrynologa, mieszkajacego 1 pracu-
jacego w Kanadzie. Badaniu tego zjawiska i
jego wptywu na cztowieka poswigcit 50 lat
pracy naukowej. Selye definiowat stres jako
LHhiespecyficzng reakcje na wszelkie niedoma-
gania”. Stres definiowany jest tez jako reak-
cja organizmu w postaci mobilizacji energii
do pokonywania réznorodnych przeszkdd,
barier, wymagan, bez wzgledu na to, czy to-
warzysza jej przyjemne czy przykre odczucia.
Jest to reakcja niespecyficzna, tzn. jej rodzaj
nie zalezy od rodzaju czynnika, jaki ja wy-
woluje (Portal Psychologiczny, Psychologia.
net.pl).

Niestety, zagadnienie stresu dotyczy coraz
mtodszych oséb. W ksiazce ,,Twoje dziecko
i stres” autor podkresla, iz rosnace oczeki-
wania wobec dzieci sprawiaja, ze coraz czgs-
ciej narazone sa na napigcia, przekraczaja-
ce ich mozliwosci udzwignigcia takowych.
Wspodtzawodnictwo, nieustanne dazenie do
sukcesu i konieczno$¢ uczenia si¢ nowych
rol, a jednoczesnie brak umiejgtnosci radze-
nia sobie z tymi napigciami, powoduja, ze
dzieci zyja w permanentnym stresie. Jak pi-
sze: ,,Zycie w niewiarygodnie ztozonym, stale

zmieniajqcym sie Swiecie moze by¢ niszczqce
dla naszych dzieci, bowiem wyzwania zwykle
przekraczajq wytrzymatos¢ matych umystow
i cial” (A. D. Hart, Twoje dziecko i stres,
Wydawnictwo Logos 2009, s. 10).
Konsekwencja zycia w przewlektym stresie,
badz doswiadczania stresu przekraczajacego
mozliwosci zapanowania nad nim, jest osta-
bienie uktadu odporno$ciowego, w wyniku
czego zmniejsza si¢ liczba biatych cialek
krwi oraz zdolnos$¢ organizmu do wytwarza-
nia przeciwcial. Coraz wigcej badan prze-
mawia tez za tym, ze osoby zestresowane sa
bardziej narazone na niektére nowotwory.
Przewlekly stres czgsto rowniez wyzwala lub
zaostrza objawy chorob z grupy autoagres;ji.
Lista schorzen wywotanych przez stres jest
dtuga. Czesto ,,atakuje” on najstabszy punkt
organizmu. Najwigksza grupe stanowia cho-
roby serca i uktadu krazenia.

Jednym ze sposoboéw radzenia sobie z nim
jest wsparcie emocjonalne, ktéore wyraza
si¢ poprzez interakcje¢ z innymi ludzmi. Juz
samo wyrazenie uczu¢ zwiazanych z proble-
mami lub trudnymi wyzwaniami wptywa na
obnizenie pobudzenia emocjonalnego i po-
maga ostabi¢ szkodliwe skutki fizjologiczne.
I co istotne — wazniejsze jest samo otwarcie
si¢ przed kim$ niz jego rady.

Znaczenie wsparcia emocjonalnego w choro-
bie jest szczegolnie wazne, a korzysci z nie-
go plynace sa niejednokrotnie wigksze niz z
niektorych terapii medycznych. Mechanizmy
laczace wsparcie ze stanem zdrowia sa zlo-
zone. Pacjenci, ktorzy maja dobre wsparcie,
beda tatwiej stosowac sig do zalecen lekarza;
a takze obniza ono poziom niepokoju emo-
cjonalnego, ktory wplywa na leczenie i po-
wrot do zdrowia.

Nauczyciel w szpitalu. Zajecia lekcyjne,
Kolo Ekologiczne

Naoddziale pediatrycznym Specjalistycznego
Szpitala Wojewodzkiego w Legnicy pracu-
je od wrzesnia 2013 roku. Cho¢ jestem pra-
cownikiem Szkoty Podstawowej, wszystkie
zawodowe obowiazki realizuj¢ na terenie
szpitala. Moja codzienna praca polega przede
wszystkim na organizowaniu zaje¢ edukacyj-
nych dla dzieci przebywajacych na oddziale.
Uczniowie pracuja w oparciu o podrgezniki
obowiazujace w ich szkole macierzystej, co
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zapobiega powstawaniu zaleglosci w nauce.
Zajgcia prowadzone sg zgodnie z biezacym
materiatem, czyli podstawa programowa;
uczniowie maja tez mozliwos¢ uzupehniac
braki edukacyjne z r6znych przedmiotow.
Metody i formy zaje¢ dydaktyczno-wycho-
wawczych zawsze dostosowane sa do pozio-
mu wydolnosci wysitkowej, wiedzy i umie-
jetnosci danego dziecka oraz jego adaptacji
do warunkéw szpitalnych. Zdarza sig, ze
szpitalna $wietlica jest dla chorych i przed-
szkolem, i szkola, dlatego tak wazny jest tu
indywidualny sposéb podejscia do dziecka, a
takze duza elastyczno$¢ w dziataniach.
Celem organizowania zaje¢ lekcyjnych w
szpitalu jest m.in. wspomaganie procesu le-
czenia chorego dziecka, czyli tzw. terapia
przez nauke i zabawe. Od poniedziatku do
piatku uczniowie realizuja obowiazek szkol-
ny, aby po powrocie do zdrowia méc bez za-
legtosci wroci¢ do nauki w szkole macierzy-
stej.

Zajecia prowadzone w szpitalu maja charak-
ter zindywidualizowany, a uczestnictwo w
nich jest dobrowolne. Kazde dziecko moze
bra¢ udzial w przygotowanych zajeciach:
lekcyjnych, komputerowych, ekologicznych,
plastycznych, muzycznych, teatralnych, czy-
telniczych, a takze inicjowa¢ zabawy i pomy-
sty wedhug wilasnych zainteresowan. Mali
pacjenci moga takze uczestniczy¢ w organi-
zowanych dla nich zajeciach dodatkowych,
m.in.: imprezach, spotkaniach o charakterze
edukacyjnym, terapeutycznym i rozrywko-
wym.

Oprocz zaje¢ lekeyjnych prowadze rowniez
Koto Ekologiczne dla dzieci, w ramach kto-
rego staram si¢ pobudza¢ ich wyobraznig i
uwrazliwia¢ na potrzeby natury. Moim celem
jestrozbudzanie ich §wiadomosci i proba two-
rzenia bliskiej wigzi ze sSrodowiskiem natural-
nym. Wierzac, ze nigdy nie jest za wczesnie,
ani za pézno, sktaniam si¢ ku przyblizaniu
dzieciom zatozen filozofii giebokiej ekologii.
Jak pisza jej dziatacze i czlonkowie stowa-
rzyszenia Pracowni na Rzecz Wszystkich
Istot, ,,sigga ona do samych korzeni naszych
obecnych problemow. Jesli mamy skutecznie
przeciwdziata¢ niszczeniu przyrody i jedno-
czesnie ochroni¢ nasz wlasny gatunek, nie-
zbedne jest dotarcie do glebokich przyczyn
kryzysu ekologicznego, a nawet szerzej - kul-
turowego (Pracownia na Rzecz Wszystkich

Istot, www.pracownia.org.pl).

Gleboka ekologia proponuje nam zadawa-

nie glebokich, dociekliwych pytan, ktore

W swym zamierzeniu maja dotrze¢ do same-

g0 jadra problemu:

* Dlaczego zyjemy tak jak zyjemy?

»  Jakie jest znaczenie zycia?

» Jakie sa najwazniejsze cele w zyciu?

»  Ktoérych z warto$ci naprawdg, niezbed-
nie potrzebujemy?

»  Dlaczego niszczymy przyrodg?

*  Co to jest whasciwy sposob zycia?

Dzielac si¢ swoimi warto§ciami w czasie pra-

cy z dzie¢mi w szpitalu, staram si¢ kierowac

pewnymi zasadami. Ryszard Kulik, ekolog i

pedagog zawarl w swojej ksiazce dziesigé za-

sad, ktére sa mi pomocne:

1. Badz zyczliwy, tagodny i jednoczesnie
stanowczy. Nawiazuj dobra relacje z
uczestnikami zajgc.

2. Badz wiarygodny. Uczestnicy musza wi-
dzie¢, ze postepujesz zgodnie z zasada-
mi, o ktérych mowisz. Wyrazaj si¢ jas-
no i kompetentnie, nawiazujac kontakt
wzrokowy z odbiorcami.

3. Dziel si¢ swoimi uczuciami i emocjami i
zachgcaj do tego swoich podopiecznych.
W zwiazku z omawianymi przez ciebie
problemami $rodowiskowymi mow, ze
co$ cig ztosci, niepokoi, cieszy czy smu-
ci. Badz autentyczny.

4. Tak czgsto jak to mozliwe prowadz za-
jecia w srodowisku naturalnym. Traktuj
przyrode jak najlepszego nauczyciela
i jak najczegsciej odwotuyj si¢ do jej ma-
dro$ci. Stuchaj natury i zachgcaj do tego
swoich podopiecznych.

5. Zachecaj uczestnikow do wczuwania si¢
w sytuacje roznych elementow przyrody.
Stwarzaj okazje¢ do identyfikacji i przyj-
mowania innego niz ludzki punkt widze-
nia.

6. Zadawaj glebokie pytania. Badz przeni-
kliwy i zachgcaj do tego innych. Stwarzaj
okazjg¢ do refleksji nad wtasnym zyciem,
podstawowymi warto$ciami. Rozwaza-
nia prowadz zawsze w szerokim kontek-
scie srodowiskowym.

7. Podkreslaj i ucz dostrzegania zalezno$ci
w srodowisku. Wskazuj na podobienstwo
cztowieka 1 innych istot oraz wszystkie
zwiazki, ktore lacza nas z zyciem calej
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planety.

8. Wzbudzaj u uczestnikow zaangazowanie
w zajecia. Wykorzystuj gry, zabawy, pio-
senki, rytuaty, drameg i inne niekonwen-
cjonalne techniki w odkrywaniu §wiata
przyrody i uczeniu si¢ szacunku wobec
niego. Nie mow zbyt duzo. Nie zagaduj
innych.

9. Zajecia koncz postanowieniami. Zadbaj
o to, aby uczestnicy formutowali kon-
kretne 1 proste w realizacji deklaracje
prosrodowiskowe. BadZz pelen entuzja-
zmu.

10. (...miejsce na twojq zasade) Traktuj
uczestnikow zaje¢ powaznie i po part-
nersku, niezaleznie od wieku w jakim sa
(Kulik R., Jak ksztattowac postawy pro-
ekologiczne. Trening grupowy w eduka-
¢ji ekologicznej, wyd. Slqsk 2001, s. 151-
152)

W ramach dziatan Kota Ekologicznego sta-
ram si¢ takze zwraca¢ uwagg wychowankow
na zagadnienie wlasciwego sposobu odzy-
wiania, unikania btedow zywieniowych, a
wigc uzmystowic, jak wielkie znaczenie ma
nasza dieta. Wiele uwagi poswigcam tez pod-
noszeniu $wiadomosci i kontaktu z wlasnymi
emocjami, stosujac techniki pracy z ciatem,
oddechem i umystem.

Literatura dziecigca

Dziecko przebywajace w szpitalu znacznie
lepiej znosi pobyt w nieznanym sobie $rodo-
wisku, kiedy wie, co si¢ z nim dzieje, kiedy
zgodnie z jego poziomem rozumienia thuma-
czy mu sig, dlaczego znalazlo si¢ w tej sytua-
cji. Zazwyczaj najlepiej w tej roli sprawdzaja
si¢ rodzice. Wsparciem dla nich moze by¢
takze literatura dziecigca poruszajaca zagad-
nienia zwigzane z pobytem dziecka w szpi-
talu czy prowadzeniem niezbednych badan
lekarskich. ,,Konwencja bajki, konstruujaca
$wiat na poty realny, na poty fantastyczny,
tworzy najblizsza rozumieniu dziecka rze-
czywisto$¢. Pozwala nie tylko zapoznac¢ sig
i oswoi¢ z sytuacjami budzacymi niepokoj
(rozstanie z rodzicami, ciemno$¢, kompromi-
tacja, $mier¢, hospitalizacja), ale i znalez¢ cu-
downe rozwiazanie ngkajacych problemow,
sktaniajac dziecko do szukania skutecznych
sposobow radzenia sobie z wilasnymi trud-
nosciami”. (Molicka M., Bajki terapeutyczne,

wyd. Media Rodzina). Nic tak nie roztaduje
napigcia matego pacjenta, jak identyfikacja z
losami bohateréw ksiazki, ktorych ,,spotkat
podobny los”.

Oto lista wybranych ksiazek dla dzieci, kto-

re pozwalaja oswoi¢ strach przed pobytem w

szpitalu:

*  Kuba i Buba w szpitalu, Grzegorz Kas-
depke, wyd. Literatura,

*  Dwa serca aniola, Wojciech Widtak,
wyd. Media Rodzina,

*  Maja z Ksiezyca, Katarzyna Babis, wyd.
Widnokrag,

o Florka. Mejle do Klemensa, Roksana
Jedrzejewska-Wrobel, wyd. Bajka,

* Seria Na sygnale, Wojciech Feleszko,
wyd. Hokus-Pokus,

*  Bajki terapeutyczne, Maria Molicka,
wyd. Media Rodzina.

Co jeszcze mozna zrobic¢?

Zeby naprawde sie z nimi [dzie¢mi] porozu-
miec,

trzeba pocwiczy¢ glebokie sktony.

Musimy schyli¢ sie tak, by nasza twarz
znajdowata sie na poziomie ich twarzy.
Musimy probowac wejs¢ w ich swiat

i przesta¢ mowic im o naszym Swiecie.
Musimy ich stuchac.

Pytaé, co widzq, co czujq i styszaq.

* Leo F. Buscaglia, Rados¢ zycia

Po pierwsze akceptacja

Ze wszystkich poczynan wychowawczych, do
najbardziej istotnych, a jednocze$nie najsku-
teczniejszych, zaliczam postawe akceptujaca.
Korzysci z niej wynikajace sa nieprzecenio-
ne, a jednoczesnie, mam wrazenie — niedoce-
niane. Akceptacja, czyli pelna zgoda na to, co
jest, zaczyna si¢ od postawy samoakceptacji.
Zaktadajac, ze nie mozna podarowa¢ komus
czegos, czego si¢ nie ma, t¢ podroz w kierun-
ku radosnego zycia nalezy zacza¢ od siebie.
Samoakceptacj¢ mozna zdefiniowac jako ak-
ceptacje samego siebie z niedoskonatoscia-
mi 1ibrakiem obaw przed ich ujawnieniem.
Z brakiem akceptacji moze wiazac si¢ zawy-
zona lub zanizona samoocena. Samoocena za-
wyzona bytaby wowczas skutkiem przymusu
utrzymywania pozytywnego obrazu siebie,
zanizona natomiast jest raczej wynikiem
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poczucia winy lub wewngtrznego poczucia
niedoskonatosci w odniesieniu do przyjgtego
idealu wtasnej osoby. (Fila-Jankowska A.,
Samoocena autentyczna — co ukrywamy sami
przed sobq, wyd. SWPS Academia)
Samoakceptacja wedlug Rogersa powinna
by¢ bezwarunkowa, gdyz cztowiek pragnie
doswiadczaé siebie w sposob pozytywny
bez wzgledu na komunikaty otrzymywane
z zewnatrz. ,,Rogers jest zdania, Zze samo-
akceptacja jest podstawa zdrowia psychicz-
nego oraz gotowo$ci do wzrastania w sen-
sie emocjonalnym. Jest to szacunek, jakim
obdarza si¢ samego siebie. Na ogdt wysoka
samoakceptacja utatwia przystosowanie si¢
do nowych warunkow oraz daje wigksze
mozliwosci przezwycigzenia trudnych sytu-
acji. Zwiazane jest to z cechami ludzi, ktorzy
probuja akceptowac siebie lub w petni siebie
akceptuja.” (Kulmatycki L., Lekcja relaksacyi,
wyd. Akademii Wychowania Fizycznego we
Wroctawiu 1999, 5.25)

Dos$wiadczenie bezwarunkowej akceptacji
moze by¢ w zyciu mlodego cztowieka prze-
lomowym do$wiadczeniem. Tak o tym pisze,
nawiazujac do akceptacji dziecka, Wojciech
Eichelberger: ,,Musieli choc¢by kiedys na
mgnienie oka spotkac cztowieka, ktory dat im
to, czego wszyscy najbardziej potrzebujemy.
Czlowieka, ktory dobrym stowem lub samym
swoim sposobem bycia przekazal im ten naj-
bardziej oczekiwany komunikat: ‘Jestes w po-
rzqdku, nie boj sie, zaufaj sobie, tak jak ja ci
ufam’. (Eichelberger W., Mieszczanek A., Jak
wychowac szczesliwe dziecko, Wydawnictwo
Zwierciadto 2012, 5.33).

Dzieci doskonale wyczuwaja postawe ak-
ceptujaca, a czujac si¢ bezpiecznie, otwieraja
si¢ 1 sa gotowe nawiazywac glgbokie relacje.
W takich oto okoliczno$ciach mamy szanse,
docierajac do ich najglebszej istoty, budowac
silne poczucie wlasnej wartosci, czyli inwe-
stowac w ich dobra przysztos¢. Nauka stawa-
nia si¢ swoim przyjacielem, sprzymierzen-
cem i szanowania swoich wlasnych pogladow
oraz umiejetnos¢ ich obrony, to wazne lekcje
zyciowe. To wzruszajace, a jednoczesnie od-
powiedzialne zadanie, towarzyszy¢ dziecku
W jego samorozwoju i przygotowaniu do sa-
modzielnego zycia.

Rola pochwal/zrozumienia i postawy
wspierajacej

Akceptujacy nauczyciel rzeczywiscie lubi
swoich uczniéw, a kontakt z nimi jest dla
niego przyjemnoscia i daje zadowolenie obu
stronom. Naturalnym staje si¢ udzielanie im
pochwat i okazywanie jawnej aprobaty. ,,///
praktycznym wymiarze tworzenie atmosfe-
ry sprzyjajqcej samoakceptacji odbywaé sie
moze m.in. poprzez poszerzanie swiadomo-
Sci naszych pozytywnych cech i pozqdanych
przymiotow. W sytuacji wyciszenia i relaksa-
cji jest to czas sprzyjajacy temu, aby moc so-
bie o tym powiedzie¢. Okreslenie ‘pozytywne
cechy’ odnosi sie do mocnych punktow, ktore
kazdy z nas ma; moze to by¢ okreslona zdol-
nosé, umiejetnosé, predyspozycja, sposob by-
cia itp.” (Kulmatycki L., Lekcja relaksacji..,
5.26)

Pracujac z dzie¢mi przekonatam sig, ze two-
rzenie akceptujacej, petnej zyczliwosci at-
mosfery, a takze dostrzeganie mocnych cech
wychowankow, skutkuje ich lagodnoscia,
wyciszeniem, spadkiem napigcia 1 reduk-
cja agresywnej, obronnej postawy. W takich
warunkach mali pacjenci chetniej podejmuja
wspolprace, a rezultaty dziatan, wynikajace
z ich motywacji wewngtrznej - sa trwalsze i
lepiej ugruntowane. Chce wierzy¢, ze dzig-
ki temu szybciej dochodza do zdrowia, a w
rezultacie wyrastaja na pelne szacunku do
siebie, odpowiedzialne osoby, potrafiace od-
waznie stawi¢ czoto wyzwaniom jakie niesie
zycie.

Dziatajac automatycznie, w pospiechu, a
czasami zmeczeniu, zdarza si¢ nam, nauczy-
cielom, zapominac o wielkiej mocy, jaka ma
uwaznosc¢ 1 kontakt z biezaca chwila. Jak pi-
sze L. Kulmatycki w ksiazce ,,Lekcja relaksa-
cji” — z przyzwyczajenia uzywamy metod, kto-
re odsuwajq problem na dalszy plan; czyli nie
akceptujqc ucznia takim, jaki on jest w danej
chwili, w rezultacie uniemozliwiamy dotarcie
do niego, co powoduje jego zablokowanie.
(Kulmatycki L., Lekcja relaksacji.., 5.26)
Dostrzeganie, nazywane inaczej psychicz-
na widzialno$cia, to jedna z podstawowych
dziecigcych potrzeb. Potrzeba bycia zauwa-
zonym, wiaze si¢ z wlasciwym sposobem
reagowania, adekwatnym do danej sytuacji;
zrozumienie, poczucie bycia rozumianym
rodzi si¢ w sytuacji wzajemnego szacun-
ku, cierpliwo$ci i zrozumienia. Widzialnos¢
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nie oznacza konieczno$ci zgadzania si¢ w
kazdym aspekcie, a raczej pozostawanie w
spojnosci ze soba i z druga osoba, wiernosé¢
wlasnym pogladom, a jednocze$nie szacunek
i zrozumienie pogladow partnera.

»Kiedy czujemy si¢ widzialni, czujemy, ze
istniejemy w tej samej rzeczywistosci, w tym
samym $wiecie. Kiedy tak nie jest, czujemy
si¢ tak, jakby$Smy tkwili w roznych $wia-
tach. Wszystkie satysfakcjonujace interakcje
wymagaja spojnosci na tym poziomie. Jezeli
nie odczuwamy, ze istniejemy w tej samej
rzeczywistosci, nie mozemy odnosi¢ si¢ do
siebie w satysfakcjonujacy dla obu stron spo-
s0b.” (Branden N., 6 filarow poczucia wias-
nej wartosci, seria Psychologia i dusza 2010,
5.192).

Kiedy okazujemy dziecku mito$¢, empatig,
uznanie, szacunek i akceptacjg, sprawiamy,
ze jest widzialne. Kiedy natomiast okazu-
jemy obojetnos¢, lekcewazenie, potgpienie
albo wysmiewamy je, powodujemy, ze samo
zaczyna potgpiac siebie.

Trzeba wiedzie¢, ze dostrzeganie nie jest
rownoznaczne z pochwala. Stwierdzenia wy-
razajace zrozumienie, dodaja dziecku otuchy
1 sprawiaja, Ze czuje si¢ szanowany, rozumia-
ny i dostrzegany.

Bardzo wazna jest umiejgtno$¢ rozrézniania
pomiedzy pochwala oceniajaca a doceniaja-
ca. Ta pierwsza, cho¢ pozornie mocniejsza
w przekazie, nie stuzy dziecku dobrze, na-
tomiast dzigki pochwatom doceniajacym,
wzmacniamy w nich poczucie wartosci, a
takze pozadane zachowania..

Wraz z pozytywnymi uczuciami moga sig¢
rodzi¢ takze uczucia mieszane. Pochwata
moze spowodowac zwatpienie w wiarygod-
no$¢ osoby chwalacej, moze prowadzi¢ do
natychmiastowego zaprzeczenia, ale rowniez
wywota¢ obaweg, niepokoj 1 zaktocic¢ aktyw-
no$¢. Jezeli natomiast pozostaniemy na po-
ziomie stwierdzenia, co nam si¢ podoba oraz
co doceniamy w zachowaniu i osiagnigciach
dziecka — pozostawimy oceng¢ jemu samemu,
budujac tym samym jego poczucie wiasnej
warto$ci i samodzielno$¢ w mysleniu.

Aby pochwata byla skuteczna i miata duze
znaczenie dla dziecka, musi by¢ konkret-
na, ale tez adekwatna do jej przedmiotu.
Nadmierne, przesadzone pochwaly moga
wywota¢ w dziecku Igk i by¢ przytlaczajace,
gdyz nie sa spojne z tym, co o tej samej sy-

tuacji mysli ono samo. Dlatego uwazam, ze
niezwykle wazne jest tworzenie przestrzeni,
w ktorej dziecko bedzie moglto wykazaé sig
niezaleznym mysleniem i wlasna ocena sy-
tuacji.

W swojej pracy z dzie¢mi staram si¢ dostrze-
ga¢ okolicznosci, dzigki ktorym mogeg wyra-
zi¢ swoje uznanie dla ich dziatania. Kiedy uj-
rzymy i docenimy prawdomownos$¢ dziecka,
pobudzimy je do prawosci; kazdy dostrzezo-
ny i doceniony uczynek ma szansg procen-
towac poprzez nauke wyciagania samodziel-
nych wnioskow przez dzieci.

Sposob, w jaki rodzice czy nauczyciele rea-
guja na btad dziecka, moze mie¢ decydujacy
wplyw na jego szacunek do siebie. Jezeli dzie-
cko bedzie karane (wysmiewane, upokarza-
ne, czy traktowane ze zniecierpliwieniem) za
swoje btedy, nie bedzie si¢ czuto na tyle swo-
bodnie i bezpiecznie zeby probowac dalej, a
przez to uczy¢ si¢. Naturalny proces rozwoju
zostanie zaburzony. ,,Unikanie bledéw stanie
si¢ wigkszym priorytetem niz stawianie czota
nowym wyzwaniom. Dziecko, ktore nie czu-
je si¢ akceptowane przez rodzicow, gdy robi
btedy, moze nauczy¢ si¢ strategii odrzucania
siebie w reakcji na nie. Swiadomos$¢ zostanie
uciszona, samoakceptacja nadszarpnigta, od-
powiedzialnos¢ za siebie 1 asertywno$¢ sthu-
mione.” (Kulmatycki L., Lekcja relaksacji..,
s. 27).

Jezeli damy dziecku szansg, zazwyczaj w
sposob naturalny i spontaniczny bedzie sig
uczyto na wiasnych btedach. Wielka wartos-
cia, a jednoczesnie sztuka jest zachgcanie do
poszukiwan odpowiedzi niz jej udzielanie.

Moc uwaznego stuchania

Zaktadajac, ze gtéwnym celem procesu doj-
rzewania jest ewolucja w kierunku autono-
mii, nie mozna zapominac, ze rozwija si¢ ona
w kontekscie spotecznym, czyli poprzez kon-
takty z innymi ludZmi.

Dziecko obdarzane szacunkiem uczy sig
szacunku do siebie. Jemu, tak jak kazdemu
innemu dorostemu cztowiekowi, nalezy sig
uprzejmos¢ 1 powazne traktowanie. Jezeli
dorasta ono w atmosferze naturalnej, ser-
decznej uprzejmosci, uczy si¢ zasad, ktore
odnoszg si¢ do niego samego, jak i do innych.
»Poczucie jednosci, partycypacji i poszano-
wania to filary stylu nazywanego demokra-
tycznym. To jest tto, bez obecnosci ktorego
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trudno moéowi¢ o mozliwosSci nawiazania
zyczliwej relacji, partnerskiej komunikacji
czy dialogu”. (Kulmatycki L., Lekcja relak-
sacji.., s. 27)

Uwazne stuchanie to jeden z istotniejszych
aspektow tworzenia atmosfery bezpieczen-
stwa i akceptacji, o jaka staram si¢ w swojej
pracy z dzie¢mi. Zauwazytam, ze czgsto wy-
starczy jedynie stworzy¢ przestrzen i uwaznie
stucha¢ (bez oceniania, bez udzielania rad),
zeby zawiazala si¢ bliska relacja pomigdzy
mng a wychowankiem. Otwarto$¢ ta owocu-
je checia wspolpracy i partnerskim rodzajem
relacji, gdzie zamiast postuszenstwa oczeku-
j& wspotpracy, a zamiast konformizmu — od-
powiedzialnosci za siebie.

Wybrane techniki i ¢wiczenia relaksacyj-
no-koncentrujace stosowane w pracy z
dzie¢mi przebywajacymi w szpitalu

Nie bede was uczyt ani tabliczki mnozenia,
ani gramatyki,

ani kaligrafii, ani tych wszystkich nauk, kto-
re sq zazwyczaj

wyktadane w szkotach. Ja wam po prostu
pootwieram glowy

i naleje do nich troche oleju.

~ Jan Brzechwa, Akademia Pana Kleksa

Pojecie relaksacji

Jak podaja Lestaw Kulmatycki i Katarzyna
Torzynska w ksiazce ,,Cwiczenia relaksacji,
koncentracji i medytacji”, istnieje wyrazna
r6znica pomigdzy relaksacja jako procesem a
relaksem jako stanem. Na proces skladaja sig
okreslone praktyki obejmujace metody, a tak-
ze techniki i ¢wiczenia relaksacyjne; ma on
tez okreslona metodyke i strukturg. Natomiast
stan relaksu jest doswiadczeniem, ktore poja-
wia sig spontanicznie, nie ma ustalonych ram
czasowych, nie jest tatwe do zaplanowania
ani opisania (L. Kulmatycki, K. Torzynska,
Cwiczenia relaksacji, koncentracji i medyta-
¢ji, Wydawnictwo AWF Wroctaw 2013).

Relaksacja na oddziale

W swojej codziennej pracy z dzieCmistaram

si¢ wykorzystywac

¢wiczenia relaksacyjne zwigzane z praca z

cialem, m.in.:

* ¢wiczenia neuromig$niowe i fizyczne
pozycje ciata,

» relaksacje progresywna wedtug Jacobsona,

»  ¢wiczenia relaksacyjne wedhlug jogi,

»  (¢wiczenia Swiadomosci ciala,

* automasaz relaksacyjny;

¢wiczenia oddechowe, tj.:

»  ¢wiczenia $wiadomej regulacji oddechu,

* ¢wiczenia pranajamy,

» ¢wiczenia oddechowe tj.: oddech prze-
ponowy, oddech piersiowy, oddech prze-
ponowo-piersiowy, oddech oczyszczaja-
cy, oddech wydhiuzajacy, oddech oczysz-
czajacy ze sktonem,

»  ¢wiczenie pobierania energii,

»  ¢wiczenie zwolnionego oddychania;

¢wiczenia koncentracji i medytacji, np.:

*  wyobrazeniowe ¢wiczenia relaksacyjne
dla dzieci,

» relaksacyjne ¢wiczenia koncentrujace,

*  trening tworczej wizualizacji.

Dobdr metod, technik pracy oraz ¢wiczen,
a takze czas ich trwania uzalezniony jest od
potrzeb 1 mozliwosci mtodych pacjentow, a
takze dostosowany do pracy oddziatu szpital-
nego. Miejscem prowadzenia zajgé jest sal-
ka lekcyjna/$wietlica. Forma zaje¢ (indywi-
dualna, grupowa) réwniez dostosowana jest
do aktualnych mozliwosci i potrzeb matych
pacjentow

Jest wiele przyczyn dla ktorych dzieci trafiaja
do szpitala; zaskakujaco czgsto sa to jednak
dolegliwosci z grupy choréb psychosoma-
tycznych. Przeciazenie nauka i zadaniami
pozalekcyjnymi, ciagla rywalizacja rowies-
nicza i duze oczekiwania osob dorostych,
powoduja przeciazenia systemu nerwowego
mtodych osob.

Prawdopodobnie wtasnie dzigki temu pro-
ponowane przeze mnie zajgcia ciesza sig
zazwyczaj duzym zainteresowaniem ws$rod
dzieci. Jak si¢ okazuje, wiele z nich, nigdy
nie styszato o technikach relaksacyjnych i
mozliwosci ich wykorzystywania w celu po-
prawy swojego samopoczucia.

Warto podkresli¢, ze dos¢ znaczacym aspek-
tem pracy z dzie¢mi jest indywidualne podej-
scie do kazdego nich i skierowaniu na nie ca-
tej uwagi, co tez czynig, ustalajac to jednym
ze swoich gtéwnych priorytetow. Gleboko
wierze, ze dostrzezenie tej indywidualnosci
jest kluczem do nawiazania bliskiej relacji z
druga osoba, a w konsekwencji jej rozwoju i
»zdrowienia”, czyli stawania si¢ soba.

Zdajeg sobie sprawg, ze moja praca z dziedzi-
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ny relaksacji na terenie szpitala, czgsto opiera
si¢ na aktywnym shuchaniu, a uruchomiona w
dzieciach duza potrzeba bycia rozumianym
dziata niejako terapeutycznie, jakby wszyst-
kie odpowiedzi, ktorych poszukuja nosity w
sobie i czekaly na mozliwos¢ ich wyartyku-
lowania. Wystarczy wowczas stworzy¢ odpo-
wiednie warunki, a do procesu autoregulacji
dojdzie jakby samoczynnie.

Whioski

Celem niniejszej pracy jest przyblizenie czy-
telnikowi sposobow 1 mozliwosci dziatan z
dzie¢mi przebywajacymi w szpitalu i wskaza-
nie na dos¢ istotny czynnik, jakim jest zaspo-
kajanie potrzeb psychofizycznych mtodych
pacjentow.

Decydujac si¢ na poruszenie zagadnienia zwia-
zanego z technikami relaksacyjno-koncentru-
jacymi wykorzystywanymi w pracy z hospi-
talizowanymi dzie¢mi, chciatam pokazac, ze
mimo iz szpital jest miejscem, gdzie dokonuje

si¢ zabiegow zwiazanych stricte z poprawa
zdrowia fizycznego, pozostaje rowniez prze-
strzen dla dziatan o charakterze pracy z umy-
stem. Jako zwolenniczka pogladu, ze bedac
ludzmi jestesmy psychofizyczna jednoscia,
zaktadam, ze zabiegi w kierunku réwnowagi
psychosomatycznej sa niezwykle istotne.
Prowadzac zajgcia z zakresu relaksacji za-
ktadam, ze wiedza z tej dziedziny ma szans¢
przyczynic si¢ do poprawy kondycji psycho-
fizycznej mtodych osoéb i da¢ im narzedzia
W postaci umiejgtnosci radzenia sobie z co-
dziennymi trudnos$ciami.

Jak wynika z moich obserwacji poczynionych
w czasie kilkuletniej pracy w szpitalu oraz
poglebionych obserwacji wykonanych na
rzecz niniejszej pracy, praktyka relaksacyjna
stanowi, badz powinna stanowi¢, niezwykle
istotny czynnik w zyciu dzieci i mtodziezy.
Na podstawie poczynionych obserwacji i wy-
wiadow z dzie¢mi, mogeg wysnu¢ nastgpujace
whnioski:

Pustelnik, 2018
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Gabriela Gurgul

Przerwa
na relaks

Techniki relaksacyjne, ktére wybralam,
maja pomoc mlodziezy w ksztaltowaniu
poczucia wlasnej tozsamosSci. Sa efektem
rocznego prowadzenia relaksacji w Sred-
niej szkole technicznej, gdzie pracuje jako
nauczycielka wychowania fizycznego.

,»Gnothi se autom” (,,Poznaj samego siebie”)
- napis ten widnieje na frontonie Swiatyni
delfickiej, poswigconej bogowi Apollinowi i
jest jedna ze 147 maksym wyrytych na ka-
miennych stellach przed §wiatynia. Miaty one
peti¢ funkcje kodeksu etycznego dla staro-
zytnych Grekow, ale tylko sentencje ,,Poznaj
samego siebie” uznano za najwazniejsza (A.
Cedro, 2016). W starozytnej Grecji nauka i
sztuka staly na najwyzszym poziomie, a po-
znanie siebie taczono z umiejetnoscia mysle-
nia, wnioskowania, obserwacji $wiata i auto-
refleksji. Jezeli nabylo si¢ wiedzg na temat
samego siebie, to mozna bylo by¢ krytycz-
nym w stosunku do innych, ksztattowa¢ swoj
charakter, ukierunkowaé =zainteresowania.
Podobnie jak w starozytnosci zadanie samo-
poznania nie stracito na aktualnosci takze we
wspotczesnym $wiecie. Odpowiedz na pyta-
nie ,,Kim jestem?” to jedno z najwazniejszych
pytan, na jakie musimy odpowiedzie¢ sobie
w zyciu. Pytanie o tozsamo$¢. Celem mojej
pracy jest zwrocenie uwagi na ksztattowanie
si¢ tozsamosci mlodziezy i rolg jaka moze
w tym procesie odegra¢ szkota. Odpowiedz
na pytanie ,.kim jestem” jest dla mlodziezy
w okresie dorastania najwazniejszym i naj-
bardziej nurtuncym pytanlem Decyduje o
samopoczuciu nastolatkbw i ma ogromny
Wpiyw na ich zdrowie psychiczne. W pro-
cesie dydaktyczno- Wychowawczym powin-
no si¢ znalez¢ czas i miejsce na catosciowy
rozwoj ucznia, uwzgledniajac jego potrzeby
fizyczne, intelektualne i psychiczne. Jedynie
zaspokojenie tych trzech aspektéw rozwoju

uksztattuje czlowieka pozytywnie nastawio-
nego do zycia, radzacego sobie z wymaga-
niami wspotczesnego $wiata. Niestety, w
obecnej szkole nastawionej na zdobywanie
wiedzy brakuje troski o dobrostan psychicz-
ny uczniow. Nauczyciel rozliczany jest prze-
de wszystkim z realizacji podstawy progra-
mowej, a problemy ucznidw rozwiazywane
sg doraznie 1 czesto lekcewazone. Stworzenie
przestrzeni dla technik relaksacyjnych w pro-
cesie dydaktyczno-wychowawczym z pew-
noscia pozytywnie wptyngloby na uczniow
w budowaniu dojrzatego obrazu siebie.

Ja idealne - ja realne

Wedtug Encyklopedii Powszechnej PWN
tozsamos¢ to: identyczno$¢, stosunek za-
chodzacy migdzy danym przedmiotem a nim
samym (1997, s. 433). Wedlug stownika psy-
chologicznego A. S. Rebera (2000, s. 767 )
,»t0Zsamos¢” (ang. identity) to ,,w teorii 0so-
bowosci: pojecie podstawowe, stale Ja jed-
nostki, wewngtrzne, subiektywne odbieranie
siebie jako jednostki; w tym znaczeniu termin
ten jest czgsto uscislany za pomoca dodatko-
wych okreslen, np. tozsamos¢ roli zwiaza-
nej z plcia, tozsamo$¢ rasowa czy grupowa
(...)”. Psychologia postuguje si¢ terminem
»t0Zsamosci” i ,,poczuciem tozsamosci” (M.
Melchior, 2004). Pojgcie tozsamosci odnosi
si¢ do przypisania jednostce przez jej otocze-
nie spoleczne pewnych cech, pozwalajacych
na jej identyfikacj¢ i wyraza si¢ w pytaniach:
kim ta osoba jest dla innych? kim im sig jawi?
kogo chca w niej ujrze¢? Z kolei poczucie
tozsamosci to efekt sposobu spostrzegania
siebie przez jednostke i udzielania odpowie-
dzi na pytania: kim jestem? jaki jestem?W
procesie ksztattowania si¢ tozsamosci de-
cydujaca rolg odgrywa mniemanie o sobie,
czyli jaki chciatbym by¢ (,,ja idealne”), a jaki
jestem naprawdg (,,ja realne”). Rozbieznos¢
ta okresla poziom samoakceptacji, moze
motywowac do pracy nad soba, do rozwoju.
Jezeli jednak migdzy wyobrazeniem na temat
samego siebie, a obrazem wyidealizowanym
istnieje wielka roznica, to moze znacznie
zaniza¢ poczucie wilasnej wartosci. Osoba
taka uwaza, ze nie ma szans na wprowa-
dzenie pozytywnych zmian w swoim zyciu
(Wojnarowska 1 Sokotowska, 2012). Duza
rozbieznos$¢ jest rowniez charakterystyczna
dla osobowosci neurotycznej. Wedlug Karen

84 PRZESTRZEN 11/2019



Horney kazdy cztowiek posiada sity, ktore
pobudzaja go do samorealizacji. Jezeli obraz
siebie jest pozytywny, to ,,spontaniczne sity
rozwojowe realizuja pozytywne wlasciwosci
obrazu siebie. Jezeli obraz jest negatywny,
nastgpuje realizacja negatywnego obrazu sie-
bie”. Najwigkszym jednak zagrozeniem do
samorozwoju jest utozsamienie si¢ z wyide-
alizowanym obrazem siebie, prowadzi to do
zachowan neurotycznych. Czlowiek taki czg-
sto odczuwa smutek i przygngbienie, oskar-
za si¢ o wszystkie niepowodzenia zyciowe,
posiada duze poczucie winy i krzywdy, od-
czuwa pogardeg wobec siebie, jest agresywny,
co prowadzi do réznych form autodestrukc;ji.
Wiasciwe wytworzenie obrazu siebie, czyli
obrazu dojrzatego, pozytywnego oznacza na-
tomiast prace nad rozwijaniem pozytywnego
mniemania o sobie, pozbywania si¢ przygne-
biajacych mysli, niecheci 1 pogardy wobec
siebie. To poznanie swoich mocnych i sta-
bych stron, to akceptacja siebie takiego jakim
si¢ jest, to wreszcie uzycie swoich ,,sponta-
nicznych sit rozwojowych” do rozwoju wtas-
nej osobowosci (Siek, 1985, Horney, 1993).

W Smietniku polprawd i plotek

Okres dorastania jest szczegolng faza w zy-
ciu cztowieka. Wilasnie w tym czasie do-
konuja si¢ wazne zmiany w obrazie siebie,
formuja si¢ nowe wzorce zachowan, relacji
interpersonalnych, wzrasta jako$¢ nowych
doswiadczen w sferze osobistej i spotecz-
nej. Nastolatek zdobywa nowe kompetencje,
ktore stuza mu do osiagania celow i ksztal-
towania nowych zachowan. W tym wigc
okresie zycia dokonuja si¢ wazne przemiany
zwiazane z poczuciem wlasnej tozsamosci.
Ogromny wptyw na rozw6j mlodziezy maja
dynamiczne przemiany kulturowo- cywili-
zacyjne, zwlaszcza ogromny skok technolo-
giczny i pojawienie si¢ nowych narzedzi do
komunikowania si¢ ze §wiatem, takich jak
internet i telefony komorkowe (Oleszkowicz,
Senejko, 2013). Zauwaza si¢ silny rozwdj
kultury popularnej, ktéra narzuca nowe tren-
dy i mody oraz konsumpcyjny styl zycia.
Dlatego coraz czgsciej zwraca si¢ uwage na
wplyw tych zmian na zachowania spolecz-
ne, jak i na przebieg rozwoju psychicznego
czlowieka, a szczegélnie nastolatka. Jest on
wyjatkowo podatny na oddziatywanie takiej
rzeczywistosci, bo stoi przed zadaniem $wia-

domego budowania swojej tozsamosci, ktora
ma go przygotowac do dorostosci oraz musi
zweryfikowac dotychczasowe doswiadczenia
i wplywy pochodzace od dorostych i innych
autorytetow. Nadmiar dostgpnej wiedzy i
mozliwoéci wyboru dotyczacej kazdej sfe-
ry zycia nastolatka powoduje z jednej stro-
ny ogromne mozliwosci czerpania z tych
zasobow, z drugiej jednak strony sprawia,
ze rzeczywisto$¢ staje si¢ bardziej skompli-
kowana i wymagajaca. Nadmiar informacji
moze utrudnia¢ prawidtowy przebieg rozwo-
ju mtodego cztowieka, ktory jest zmuszony
do wyboru, do jakiego nie jest przygotowany.
Mozgi mtodych ludzi sq przeciazone. Zalew
informacji powoduje tzw. szum informacyj-
ny, ktory nie tylko utrudnia naukg, ale row-
niez oddzielenie informacji waznych od niei-
stotnych. Mozg ludzki jest tak zbudowany, ze
stara si¢ zapamicta¢ kazda informacje. Jezeli
jestich za duzo, zapamigtuje wybidrczo i prze-
waznie mato istotne fakty. W efekcie pamigc¢
jest ,,$mietnikiem informacji, potprawd i plo-
tek” (M. Goetz, 2016). Nadmiar informacji
powoduje tez, ze trudno podja¢ decyzje czy
wyrobi¢ sobie opinig, moze nawet dojs¢ do
tzw. paralizu decyzyjnego, czyli braku umie-
jetnosci dokonania wyboru. Przetadowany
mozg traci tez zdolno§¢ empatii, nie potrafi
przewidywa¢ emocji innych.

Rzeczywisto$¢ informatyczna spowodowata
przyspieszenie tempa zycia, ciagta pogon za
sukcesem, rywalizacjg, to wszystko wplyne-
o na wysoki poziom stresu wsrod miodziezy.
Rozpowszechnity si¢ choroby cywilizacyjne
i nowe zagrozenia: zaburzenia odzywiania,
uzaleznienia od internetu, od substancji psy-
choaktywnych, bole pochodzenia psychoso-
matycznego, depresja, przewleklte zmgcze-
nie, alkoholizm, alergie i inne.

Innym znaczacym zjawiskiem wystgpuja-
cym we wspoélczesnej kulturze jest kult ciata,
ktory szczegblnie wptywa na miodych ludzi.
Podporzadkowanie si¢ wymogom atrakcyj-
nego wygladu zmusza do ciaglej obserwacji
siebie, do analizy wygladu, autoprezentacji
i porownywania do stworzonych przez me-
dia kanonow urody. Niesie to ze sobg nega-
tywne konsekwencje psychiczne i fizyczne.
Nasilaja si¢ objawy zaburzenia odzywiania
(bulimia, anoreksja), depresje, dysfunkcje
seksualne (Onyszkiewicz, Senejko, 2013).
Nastepstwem zbyt duzego zainteresowania
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swoim wizerunkiem i obserwacja jest wzrost
niepokoju, lgku, zwigkszone poczucie wsty-
du, zmniejsza si¢ swiadomos$¢ wilasnego cia-
fa, obniza si¢ poczucie wlasnej wartosci.
Funkcjonowanie w XXI w. wymaga zatem od
mtlodziezy duzej odpornosci psychicznej na
stresowe wydarzenia, zgody 1 pokory wobec
nieustannie zmieniajacej si¢ rzeczywistosci.
Glowne za$§ zadanie w okresie adolescencji,
jakim jest ksztaltowanie wlasnej tozsamosci
w dobie intensywnych przemian cywilizacyj-
no-kulturowych staje si¢ dla kolejnych poko-
len coraz trudniejsze.

Tu i teraz

Wydaje si¢ wigc, ze wsparcie mtodziezy w
procesie budowania pozytywnego, dojrzate-
go obrazu siebie jest waznym dzialaniem ota-
czajacego nastolatka §rodowiska.

Miejscem szczegolnym takich dziatan powin-
na by¢ szkota, gdyz tutaj dochodzi najczes-
ciej do pojawienia si¢ trudnosci mtodziezy z
przyjmowaniem odpowiedzialnos$ci za wlasne
zycie, jest miejscem intensywnego rozwoju
osobistego 1 spolecznego, konfrontacji auto-
rytetow i ksztattowania poczucia wlasnej toz-
samosci. Szkota i jej problemy wynikajace z
przebywania w grupie rowiesniczej wypetnia
znaczng czg$¢ aktywnego zycia nastolatkow.
Dziatania prowadzone w szkole moga pomoc
nastolatkom w tej fazie ich rozwoju. Jedna z
takich form wspomagania jest z pewnos$cia
zastosowanie technik relaksacyjnych, ktore
W znacznym stopniu wptywaja na poprawg
pozytywnego mniemania o sobie, ucza apro-
baty 1 akceptacji siebie takim, jakim sig jest
i wreszcie ucza wykorzystania sit tkwiacych
w kazdym cztowieku do rozwoju wtiasnej
osobowosci. Techniki relaksacyjne stuza do
wprowadzenia si¢ w stan relaksu czyli stan,
w ktéorym ,,dominuje zwolnienie czynnosci
psychofizycznych” ( Kulmatycki, Promotor
nr 2, 2002). Aby osiagna¢ stan relaksu, po-
winny by¢ spelnione odpowiednie warunki
(Kulmatycki, Torzynska 2013):

- okre$lone miejsce i czas: w warunkach
szkolnych moze to by¢ sala lekcyjna lub
sala przeznaczona do ¢wiczen gimnastycz-
nych, odizolowana od hatasu i nadmierne;j
ekspozycji na $wiatto, w miar¢ mozliwosci
zabezpieczona od przypadkowych sytuacji
(wywieszka na drzwiach ,,Prosz¢ nie prze-
szkadza¢ - ¢wiczenia relaksacyjne”). Czas

zajec¢ dostosowany do rytmu pracy w szkole,
np. przerwa $rodlekcyjna, zajecia wychowa-
nia fizycznego lub relaksacja w ramach lekcji
wychowawczych,

- uczestnictwo w zajgciach musi odbywac sig
na zasadzie catkowitej dobrowolnosci (ucz-
niowie nie zainteresowani odchodza na bok
lub wychodza z pomieszczenia). Uczestnicy
wykazuja si¢ chegcia poznania siebie, cieka-
woscig i otwarto$cia,

- koncentracja na procesie, na byciu ,,tu i te-
raz” bez konkretnych oczekiwan na to, co sig
ma wydarzy¢,

- fikcyjnos¢, czyli nie odczuwanie siebie, od-
realnienie, utrata poczucia czasu, odczuwanie
symptomow relaksacji,

- fazy techniki relaksacyjnej: wprowadzenie,
praktyka wiasciwa, powrdt i petny kontakt z
rzeczywistoscia.

Techniki relaksacyjne, ktore zostaly wybrane
na potrzeby realizacji celu pracy, czyli po-
moc w ksztattowaniu przez mtodziez poczu-
cia wlasnej tozsamosci, sa efektem krotkiego,
bo rocznego doswiadczenia w prowadzeniu
relaksacji przeze mnie w szkole. Pracuje w
$redniej szkole technicznej jako nauczycielka
wychowania fizycznego. Placowka boryka
si¢ z problemami niskiej frekwencji uczniow,
wybiorczym traktowaniem obecnos$ci, niska
motywacja do nauki, lekcewazacym podej-
$ciem do swoich obowiazkow. Z przeprowa-
dzonej diagnozy i na podstawie analizy doku-
mentacji szkolnej wynika, ze do najczesciej
wystepujacych probleméw wychowawczych
w szkole naleza: nikotynizm, alkoholizm,
uzywanie $rodkow psychoaktywnych (nar-
kotyki, dopalacze), uzaleznienie od internetu,
przypadki zaburzenia odzywiania (anorek-
sja, bulimia), depresje, choroby psychiczne
(schizofrenia mtodziencza), zaburzenia emo-
cjonalne, zachowania agresywne, w szcze-
gblnosci agresja stowna. Przeprowadzitam
rowniez badania testem SES Rosenberga,
ktory okresla skalg poczucia wlasnej war-
tosci na grupie 119 uczennic i uczniow klas
pierwszych i drugich. Podsumowujac analize
wynikoéw, mozna stwierdzié, ze duza liczba
uczniéw z niska samooceng i zarazem duza
liczba z wysoka oraz stosunkowo mato ucz-
niow ze $rednia samoocena w poréwnaniu
ze standardowymi wynikami $§wiadczy o bra-
ku stabilnej, pozytywnej i adekwatnej oceny
samych siebie. Duza rozbieznos$¢ opinii na
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swoj temat od lubienia siebie do braku sza-
cunku do siebie §wiadczy tez o braku autore-
fleksji, chwilowego zatrzymania i wgladu w
siebie. W powszechnym rozproszeniu uwagi
adolescenci nie odczuwaja potrzeby lepszego
poznania siebie, nie znaja swoich mocnych i
stabych stron, czg¢sto przeceniaja swoje moz-
liwosci, nie zdaja sobie sprawy ze swoich
ograniczen. Sa czgsto bezradni i zagubieni.
Proces formowania wlasnego pozytywnego i
dojrzatego obrazu siebie ciagle trwa, wazne
wigc jest wspieranie dobrej samooceny ucz-
niow, bo to znaczaca profilaktyka zaburzen
emocjonalnych i wynikajacych z nich prob-
lemow wychowawczych.

Rozpoczynajac  nauczanie, najwigkszym
problemem dla uczniéw byto rozpoznanie re-
akcji wlasnego ciata, brak umiejetnosci roz-
réznienia miedzy napigciem a rozluznieniem.
Dlatego zasadne wydaje mi si¢ wprowadze-
nie na samym poczatku nauki relaksacji pro-
gresywnej wedlug Jacobsona.

Jacobson w szkole

W warunkach szkolnych relaksacja progre-
sywna Jacobsona jest szczeg6lnie przydatna,
gdyz uczy mlodziez odbierania sygnatow i
wrazen plynacych z ciata, jest metoda przy-
stepna i tatwo przyswajalna. Wymaga jednak
modyfikacji i dostosowania do istniejacych
warunkow w szkole. Na poczatku, za rada
autora, nalezy nauczy¢ relaksacji catego
ciala w pozycji lezacej, a wigc najlepiej na
lekcjach wychowania fizycznego w czgsci
wstepnej lekcji lub koncowej. Czas ¢wicze-
nia nie powinien przekracza¢ 20 minut. Po
krotkim wstgpie wyjasniajacym cel ¢wicze-
nia, nauczyciel podaje instrukcje. W miarg
nabywania umiejgtnosci napinania i roz-
luzniania migéni, mozna podja¢ nauke naj-
pierw w pozycji siedzacej stosujac podobna
instrukcjg, a potem relaksacji zréznicowane;j,
ktora szczegdlnie moim zdaniem przydatna
jest dla uczniéw. Podczas typowych czynno-
$ci wykonywanych przez uczniow jak diugie
spedzanie czasu przed ekranem komputera
czy tez smartfona, czytanie lub pisanie, waz-
ne jest aby umie¢ obnizy¢ do minimum na-
pigcie pracujacych migsni i rozluzni¢ pozo-
state. Pozwala to zapobieganie bélom migs-
niowym, szczegodlnie plecow, przeciwdziata
zmecezeniu oczu, jak tez wptywa na regenera-
cje sil intelektualnych. Autor metody sugeru-

je, ze czgste robienie przerw relaksacyjnych,
kilkuminutowych jest lepszym sposobem niz
dhugie dwugodzinne, co tez jest pozytywna
cecha, jezeli chcemy wykorzysta¢ relaksacje
w trakcie krotkich przerw $rédlekcyjnych.
Uczniowie wtedy na swoich krzestach przyj-
muja najlepiej pozycje tzw. ,,dorozkarza”
, tutdbw pochylony lekko do przodu, glowa
zwisa swobodnie w dol, a rgce oparte sa na
kolanach. Prowadzacy podaje instrukcje np.
relaksacji zréznicowanej. Uwazam, ze ta re-
laksacja jest odpowiednim przygotowaniem
i wprowadzeniem do metod, ktére majq za
zadanie pomoc milodziezy w ksztattowaniu
poczucia wtasnej tozsamosci.

Minuta pelna oddechu

Kolejng trudnoscia, ktora napotkatam w
trakcie prowadzenia zaje¢ relaksacji jest
brak umiejgtnosci §wiadomego oddychania.
Mtodziez nie zwraca uwagi, zreszta jak wigk-
szo$¢ ludzi na oddech, nie korzysta w petni z
pojemnosci pluc, oddech jest ptytki, szybki,
czgsto wstrzymywany. Nieprawidlowe na-
wyki oddychania prowadza do niedotlenienia
organizmu ze wszelkimi tego negatywnymi
konsekwencjami. Na potrzeby szkolne pro-
ponuj¢ zestaw ¢wiczen, ktore pozwola ucz-
niom nauczy¢ si¢ $wiadomego oddechu:

- Samoobserwacja swoich nawykow odde-
chowych — rozpoczynamy nauke¢ od zauwa-
zenia oddechu. Przyjmij pozycje¢ najlepiej
lezaca (na plecach, z r¢kami utozonymi swo-
bodnie wzdtuz tutowia, nogi luzno, odchylo-
ne od siebie o okoto 30 cm, stopy skierowane
na zewnatrz), oddychaj tak, jak to robisz na
co dzien i staraj si¢ odpowiedzie¢ na pytania:
jaki jest moj oddech, plytki, gleboki, krotki
czy dhugi. Okresl w sekundach dtugos¢ wy-
dechu i wdechu, zauwaz, czy robisz przerwg
migdzy wdechem a wydechem; co jest dtuz-
sze, wdech czy wydech, czy oddychasz bar-
dziej brzuchem czy klatka piersiowa (w tym
celu potdéz lewa dlon na brzuchu, prawa na
klatce piersiowej i obserwuj, ktora dton pod-
czas twojego oddychania si¢ unosi).

- Dwadziescia potaczonych oddechow —
przyjmij wygodna pozycj¢ z wyprostowanym
krggostupem i1 wykonaj dwadziescia spokoj-
nych, niewymuszonych oddechow, bez ro-
bienia jakichkolwiek przerw. Skoncentruj si¢
na twoim naturalnym sposobie oddychania.

- Swiadomy oddech piersiowy: pozycja z wy-
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prostowanym kreggostupem, zamknigte oczy,
w6z dlonie po bokach klatki piersiowe;.
Skoncentruj uwage na klatce piersiowej, wy-
konaj gleboki wdech nosem, nastepnie dtugi
wydech nosem, zauwaz ruchy klatki piersio-
wej, jak si¢ rozszerza podczas wdechu i opa-
da podczas wydechu.Oddychaj teraz swo-
bodnie i spokojnie, nie rob przerw migdzy
wdechem a wydechem, wykonaj kilkanascie
takich oddechow.

- Nauka swiadomego oddechu brzusznego
(przeponowego): pozycja z wyprostowanym
kregostupem, zamknigte oczy, jedna dlon na
przeponie ponizej zeber, druga na brzuchu po-
nizej pepka. Wykonaj wdech, wypehij ptuca,
pozwol aby przepona i brzuch wypehity sig
powietrzem. Brzuch zwigksza obj¢tosé, pod-
nosi si¢ do gory na wdechu. Wykonaj wydech
— wciagasz brzuch do $rodka, brzuch opada,
zmnigjsza si¢ na wydechu.Kontynuuj oddy-
chanie brzuszne, oddychaj powoli, spokojnie
i swobodnie (10-15 powtdrzen).

- Polaczenie oddechu piersiowego i brzusz-
nego (oddychanie pelne): usiadz wygodnie i
wyprostuj krggostup, wykonaj glteboki wdech
nosem, rozszerz i unie$ klatkg piersiowa, a
nastgpnie wypelnij powietrzem brzuch, unies
go w gorg, chwile utrzymaj.Wykonaj teraz
wydech, zaczynajac od rozluznienia brzucha,
a potem migsni klatki piersiowej (ok. 10 po-
wtorzen).
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- Minuta $wiadomego petnego oddechu.
Cwiczenie polega na skupieniu uwagi na od-
dechu gdziekolwiek w ciagu dnia i wykona-
niu przez ok. minutg pelnego oddychania, na
byciu z oddechem tu i teraz, zaobserwowaniu
go. Cwiczenie mozna potraktowa¢ jako prze-
rwg Srodlekeyjna, co pozwoli poprawi¢ kon-
centracje 1 wroci¢ do chwili obecne;j.
Prawidlowe oddychanie nalezy traktowac
jak naturalne lekarstwo, ktore nie tylko po-
prawia procesy myslowe i pamigc¢, lecz takze
obniza napigcie migsniowe i psychiczne, bol,
zmniejsza poziom lgku i poprawia samopo-
czucie.

Cel na horyzoncie

Maxell Maltz (1889-1975), lekarz, chirurg
plastyczny, w ksiazce ,,Psychocybernetics”
przedstawit metod¢ ksztattowania obra-
zu siebie. Stanistaw Siek w ksigzce
»Autopsychoterapia” szczegdlowo opisuje
metode jako skuteczny sposob na budowa-
nie pozytywnego, dojrzatego obrazu siebie.
Za Maltzem zaklada, ze psychika cztowie-
ka dziata podobnie jak maszyna cyfrowa, w
ktoérej odpowiedni program dziata po dostar-
czeniu zasobu informacji. Jezeli odpowied-
nio zadzialamy na nasz aparat psychiczny,
to rowniez jesteSmy w stanie zmieni¢ nasz
obraz siebie tak, jak zmienia si¢ program w
maszynie. Zmiana ta jest mozliwa poprzez
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pozytywne wyobrazanie siebie w roznych
sytuacjach oraz usuwanie szkodliwych, za-
kodowanych juz wyobrazen na swoj temat.
Wedlug Maltza nalezy ksztattowaé nasza
wyobraznig, korzysta¢ z jej pod§wiadomych
mechanizméw funkcjonowania osobowosci.
Wystarczy wyobrazanie sobie jak najbardziej
realistycznie swojego zachowania, takiego,
jakie chcemy, zeby pdzniej miato miejsce.
Skuteczne zmiany negatywnych opinii o sa-
mych sobie sa zalezne od umiejgtnego wy-
znaczenia sobie celu koncowego, jaki chce-
my uzyska¢, nie przejmujac si¢ zbytnio, w
jaki sposob go osiagniemy. Zadziata tutaj
podswiadomie nasza psychika, ktora w od-
powiednim czasie podpowie nam, jak osiag-
na¢ nasz cel. Obok wytyczania sobie celow,
wazng sprawa jest rowniez umiejgtnos¢ prze-
obrazanie negatywnych mysli w pozytywne.
Nalezy wyrobi¢ sobie nawyk usuwania mysli
pesymistycznych, koncentrowac si¢ na celu
do osiagnigcia, na tym co moze by¢ pomysl-
ne i optymistyczne.

Wydaje misig, ze psychocybernetyka Maxella
Maltza szczegodlnie przydatna jest w szkole,
gdyz jej zalozenia koresponduja z podsta-
wa programowa wychowania fizycznego,
a w szczegodlnosci edukacji zdrowotnej. W
programie nauczania wychowania fizyczne-
go powinny znalez¢ sig tematy, gdzie uczen
»omawia konstruktywne, optymistyczne spo-

soby wyjasniania trudnych zdarzen i przefor-
mutowania mys$li negatywnych na pozytyw-
ne; wyjasnia, na czym polega praca nad soba
dla zwigkszenia wiary w siebie, poczucia
wlasnej warto$ci 1 umiejgtnosci podejmowa-
nia decyzji (...), radzenia sobie z krytyka.”
(Podstawa programowa tom 8. Wychowanie
fizyczne, IV etap edukacyjny — zakres pod-
stawowy 2009 r.).

Mtodziez z niskim poczuciem warto$ci po-
przez czgste wyobrazanie siebie w sytua-
cjach, gdy ich dzialania sa skuteczne, przyno-
sza efekty i sa doceniani przez wazne dla nich
osoby, wzmacniaja swoje poczucie wiary w
swoje mozliwosci. Poprzez wyobrazanie so-
bie siebie w trudnych sytuacjach, np. podczas
wypowiedzi na forum klasy, podczas egza-
minéw ustnych jako osoby pewne siebie,
spokojnie i logicznie wypowiadajace si¢ na
temat, wyobrazanie sobie, co si¢ moze wyda-
rzy¢ podczas takiej sytuacji, jakie moga pasc¢
pytania, sa w stanie przezwycigzy¢ lek, pa-
niczne zachowania czy tez catkowita blokade
mysli. Metoda ta jest moim zdaniem bardzo
prostym i skutecznym narzg¢dziem, za pomo-
ca ktoérego nastolatkowie moga pomoc sobie
w trudnym procesie poznania i wzmacniania
swoich mocnych stron, wptywa¢ na poziom
samooceny oraz ksztattowac przez to dojrza-
ly, pozytywny obraz siebie.
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Uwaga, to dziala

Prekursorem definicji uwaznosci jest jej dtu-
goletni badacz Jon Kabat-Zinn, ktory stwier-
dza, ze uwazno$¢ to specyficzny stan uwa-
gi, bedacy wynikiem ciaglego i celowego
kierowania jej na to, co dzieje si¢ w chwili
obecnej w sposob nieoceniajacy i nicosadza-
jacy (Kabat-Zinn, 2012). Idea mindfulness,
treningu uwaznos$ci jest wigc $wiadome i
na poczatku intencjonalne zwracanie uwagi
na to, co tu i teraz bez dokonywania ocen.
Zauwazamy wtedy emocje 1 odczucia nam
towarzyszace, mysli, szczegoly otoczenia i
ludzi. Doswiadczamy rzeczywisto$¢ taka,
jaka jest, pozwala to bardziej zdystansowac
si¢ wobec tego co si¢ dzieje, odnies¢ si¢ do
niej z wigkszym spokojem i obiektywizmem.
Dzigki temu potrafimy utrzyma¢ emocjonal-
na rownowagg, lepiej radzimy sobie z trud-
no$ciami 1 przeciwnosciami losu. Trening
uwaznosci polega na zmianie nawykoéw my-
slowych na temat swojej osoby i innych ludzi,
nowego spojrzenia na otaczajacy nas §wiat.
Ogromna zaleta treningu jest tatwo$¢ stoso-
wania w kazdej chwili i prostota. Wystarczy
w sposob celowy kierowac nasza uwagg na
co$ konkretnego, np. stany wewnetrzne (do-
znania fizyczne, emocje, oddech, mysli) lub
na elementy §wiata zewngtrznego (czynno-
$ci, elementy przyrody, dzwigki, kolory, za-
pachy). W tym czasie staramy si¢ nie myslec¢
0 niczym wigcej, nie zamartwiamy si¢ 1 po-
wstrzymujemy si¢ od ocen. Jezeli przytrafia
nam si¢ inne mysli, po prostu je zaobserwu-
jemy i,,puszczamy”, skupiajac si¢ na tym, co
wczesniej, np. dzwigku.

Wprowadzanie mindfulness do szko6t wynika
z doniesien o skuteczno$ci treningu uwazno-
$ci w réznych obszarach zdrowia psychicz-
nego takich jak stres, nadpobudliwo$¢ czy
niewrazliwos$¢ spoteczna, z ktorymi borykaja
si¢ szkoly w wielu krajach Europy i w USA.
Stosowanie w edukacji ¢wiczen opartych na
uwaznosci w stosunku do uczniéw przynosi
wiele korzysSci i pozytywnych zmian. Z ba-
dan przeprowadzonych w kilku osrodkach w
Stanach Zjednoczonych wynika, ze szczegdl-
ne zmiany dotycza:spadku zachowan autode-
strukcyjnych,zmniejszenialiczbyprzypadkow
agresji stownej i fizycznej wobec otoczenia,
poprawy ogoélnego dobrostanu,zwigkszenia
umiejetnosci koncentracji i uwagi,wzrostu
s$wiadomosci ciata, mys$li 1 emocji,redukcji

stanow lgkowych,poprawy umiejgtnosci in-
terpersonalnych.

Praktykujacy uczniowie wykazujq si¢ wigk-
szym spokojem, sa bardziej szczgsliwi, od-
powiedzialni za swoje dzialania, przyznaja
si¢ do swoich btedow. Wymiernym wskazni-
kiem systematycznego stosowania treningdw
uwaznosci jest poprawa wynikow w nauce
(Radon 2017). Holenderska terapeutka i na-
uczycielka mindfulness, Eline Snel stworzy-
fa metodeg ,,Uwaga, to dziata”, oparta na tre-
ningu uwazno$ci. Jest skierowana do dzieci
i mlodziezy w wieku od 5-19 lat. Tresci sa
tak dostosowane, by odpowiada¢ na mozli-
wosci poznawcze oraz potrzeby emocjonalne
uczestnikow kazdej z grup. Ucza sig lepiej ro-
zumiec¢ siebie i innych, samokontroli zwlasz-
cza emocjonalnej, elastycznosci w mysleniu,
planowania i organizowania r6znych czynno-
$ci. Badania potwierdzity skutecznos¢ pro-
gramu Eline Snel. W Wielkiej Brytanii i USA
realizowane sa m.in. takie programy jak:
Learning2breath, Innerkids, Mind school
i MindUp (Dgbska, Jacennik, 2016). Z do-
$wiadczen innych krajow wynika, Ze zajecia
uwaznosci tatwo wpisuja si¢ w program zajec
lekcyjnych zaré6wno jako oddzielne zajgcia,
jak i dodatkowy element, ktéory mozna wpro-
wadzi¢ na wszystkich lekcjach.

Przykladowy cykl zajec¢ ,, W poszukiwa-
niu Ja” z wykorzystaniem technik relaksa-
cyjnych

Techniki relaksacyjne moga pomoc uczniom
rozwiaza¢ wiele problemow. Pomoga uzy-
ska¢ wewngtrzny spokoj, poprawi¢ samopo-
czucie, nauczy¢ akceptowac i poznac siebie.
W warunkach szkolnych jest miejsce na to,
aby te korzysci ptynace z zastosowania tech-
nik relaksacyjnych staly si¢ faktem. Cykl za-
jec, ktory przedstawiam, realizowany jest w
formie krotkich sesji  srodlekeyjnych stoso-
wanych na poczatku lub na koniec lekcji lub
tez w trakcie zaje¢ wynikajacych z potrzeb
uczniow (znuzenie, brak skupienia) oraz ca-
tych jednostek lekcyjnych w ramach realizacji
edukacji zdrowotnej na lekcjach wychowa-
nia fizycznego i godzin z wychowawca. Przy
opracowaniu cyklu korzystatam z materiatow
zawartych w ksiazkach L. Kulmatyckiego i
K. Torzynskiej ,,Cwiczenia relaksacji, kon-
centracji i medytacji”oraz z poradnika dla na-
uczycieli wychowania fizycznego ,,Edukacja
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zdrowotna "pod red. B. Woynarowskiej. Na
cykl, ktory trwa okotoosiem tygodni, sktada
sig: krotka sesja relaksacyjna wykonywana
indywidualnie przez ucznia kazdego dnia
jako praktyka nieformalna, jedna lub dwie
godziny lekcyjne tygodniowo (8-10 godzin
lekcyjnych w ramach cyklu) poswigcona w
catosci tematyce cyklu oraz krotkie sesje re-
laksacyjne podczas innych lekcji.

» W poszukiwaniu Ja”

Cele glowne:

Rozwo6] osobowosciowy, samoakceptacja,
poznanie swoich mocnych i stabych stron,
rozpoznanie i wyrazanie emocji.

Swiadome kierowanie napieciem i rozluznie-
niem ciata.

Nauka techniki $wiadomego oddychania i jej
wplyw na samopoczucie.

Zwigkszanie wiary w siebie i poczucia wlas-
nej wartosci.

Ksztattowanie spojnej tozsamosci.

Zajgcia obejmujq tematy:

Ja, czyli kto? O potrzebie ksztaltowania po-
czucia wlasnej tozsamosci.

Po co sa ¢wiczenia relaksacyjne?

Oddech to energia — nauka $§wiadomego od-
dychania.

Rozpoznawanie i nazywanie emocji — meto-
da mindfulness.

Badz uwazny na co dzien — konstruktywny
sposob wyrazania swoich emocji.

Czy znasz swoje mocne strony?

Poznaj sil¢ wyobrazni.

Badz pozytywny.

I tydzien

Temat: ,,Ja czyli kto?” - o potrzebie ksztal-
towania poczucia wlasnej tozsamosci.
Wprowadzenie do tematu cyklu.

Zadania:

Wyjasnienie pojecia tozsamosci i dlaczego
jest ona tak wazna w naszym rozwoju psy-
chicznym.

Skad czerpiemy informacje na swoj temat.
Jaka jest moja samoocena?

Jak mozna wptywaé na swoja samooceng.
Podniesienie §wiadomos$ci swojego ciata.
Zrelaksowanie i otwarcie si¢ na zmiang.
Srodki: powielonytestsamooceny Rosenberga
dla kazdego uczestnika zajg¢, nagranie wy-
branych fragmentow muzyki ,,Cztery pory

roku” Vivaldiego.

Czas: dwie godziny lekcyjne.

Miejsce: sala gimnastyczna.

Metody: wyktad, dyskusja, zadaniowa, eks-
presji ruchowej, zabawowo — nasladowcza.
Przebieg zajgc:

Miniwyktad na temat tozsamosci: co to jest
tozsamos$¢; co zyskujemy odpowiadajac na
pytanie ,.kim jestem”. Tozsamos$¢ daje pew-
nos$¢, co do samego siebie, pozwala prze-
widywa¢ i planowaé¢ wlasne zachowania,
stanowi podstawg dokonywania wyborow,
oceniania siebie, $wiata i ludzi, pozwala mie¢
poczucie, ze jest si¢ odrgbna jednostka, za-
pewnia stato§¢ zachowania oraz jego integra-
cje 1 spojnos¢. Osoba z ustalona tozsamoscia
wyznacza sobie cele, okresla ich waznos¢ i
wytrwale do nich dazy, planuje przysztosc.
Przeprowadzenie testu samooceny — praca
indywidualna. Wyjasnienie zasad testu.
Zaproponowanie dyskusji na temat uzyska-
nych wynikéw: na ile odpowiedzi w tym
teScie moga dostarczy¢ informacji o nas sa-
mych? co bylo latwe, a co trudne i dlaczego?
jak mozna zmienia¢ samooceng?

Czas na relaks przy muzyce Vivaldiego.
Uczniowie ustawieni w rozsypce. Nauczyciel
wlacza muzyka (largo, Wiosna) i opisuje
ruch, ktory wykonuja uczniowie: Przeciagnij
sig, jak kot po przebudzeniu, wolno poruszaj
calym ciatem. Wczuj si¢ w plynaca muzyke.
Teraz wyobraz sobie, ze twdj nos to otowek,
ktorym mozna pisa¢. Wyrysuj tym ,,0tow-
kiem” spiralg, 6semkeg, kwiatek. Wyobraz
sobie teraz, ze zrywasz jabtka z drzewa, czu-
jesz, jak si¢ rozciagasz i odprgzasz.

Zmiana tempa muzyki (Presto, Lato), zaba-
wa nasladowcza. Nauczyciel podaje obraz
ruchu: robienie min, strzasanie wody z kolej-
nych czgsci ciala.

Zmiana tempa muzyki (Allegro non molto,
Lato). Uczniowie dobieraja si¢ w pary siada-
janaprzeciw siebie. Zabawa ,,rozmowa stop”,
uczniowie wyobrazaja sobie rozmowg za po-
moca stop. Pary w siadzie prostym, plecami
do siebie, zabawa ,,plecy w plecy”.

Zmiana tempa muzyki (La Caccia, Jesien) .
Uczniowie ustawieni w 3-4-osobowe rzedy,
zabawa ,,Korowod” (nasladowanie ruchow
lidera).

Zmiana tempa muzyki (Largo, Zima).
Uczniowie przyjmuja wygodna pozycjg sie-
dzaca lub lezaca i probuja stucha¢ muzyki
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»calym ciatlem”, nie tylko uszami, drgania i
wibracje sa wychwytywane catym ciatem.
Podsumowanie: uczniowie dziela si¢ swoimi
odczuciami; nauczyciel zacheca do relaksu
przy muzyce barokowej i do autorefleksji.
Zadanie na codzienna praktyke indywidu-
alna: w ciagu dnia postaraj si¢ zatrzymac i
przynajmniej przez kilka sekund pomyslec,
co czujesz, jakie sg twoje emocje, mysli.

Podsumowujac, chciatabym jeszcze raz pod-
kresli¢ zasadno$¢ wprowadzenia do szkot
technik relaksacyjnych. W dobie globali-
zacji, gdzie zycie jest nieprzewidywalne,
przyszto$¢ niepewna i nieokreslona, podjgcie
trudu rozwoju osobistego 1 autoterapii, jaka
zpewnoscia sa ¢wiczenia relaksacyjne, wy-
daje si¢ by¢ konieczno$cia. Wiedza o sobie
pozwala wytyczac¢ sensy i cele zyciowe, a
poczucie bezpieczenstwa i zaufania do sie-
bie, zyczliwa postawa wobec siebie i innych
umozliwia ufne otwarcie si¢ na przysztosc.
Proces ksztaltowania tozsamosci i samo-
realizacji jest bardzo trudnym wyzwaniem
dla wspotczesnych nastolatkoéw. Dziatania
szkoty powinny by¢ skierowane na udziele-
nie jak najwigkszej pomocy w tej dziedzinie.
Moim zdaniem gléwna przeszkoda, ktoéra
moze utrudnia¢é wprowadzenie takich dzia-
fan do szkot, jest przeciazenie nauczycieli
praca wynikajaca z podstawy programowe;
i duzej liczby spraw priorytetowych bieza-
cych i dokumentacyjno-sprawozdawczych.
Zapoznanie z technikami relaksacyjnymi
tych nauczycieli, ktorzy chcieliby sami prak-
tykowa¢, znacznie poprawitby komfort ich
pracy i sami chgtniej wprowadzaliby takie
¢wiczenia na swoich lekcjach. Uczniowie po
zapoznaniu si¢ z procesem relaksacji, otrzy-
muja narzedzie dzigki ktéremu poradza sobie
ze wspoltczesnymi wyzwaniami Zyciowymi.
Poglebienie rozumienia siebie, spojna tozsa-
mos¢ to stabilne warto$ci czlowieka w dyna-
micznie zmieniajacej sig¢ rzeczywistosci.
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Maciej Witczynski

/. otwartym
sercem

Techniki relaksacyjne z zaangazowaniem
serca wplywaja na obnizenie stresu fizjo-
logicznego i poprawe ogolnego stanu zdro-
wia. Przyczyniaja si¢ takze do zwigkszenia
poczucia dobrostanu, spelnienia i szcze$-
cia.

Od czasow starozytnych sercu przypisywano
ogromne znaczenie. L.aczono je z uczuciami,
a nawet uwazano za siedzibg mysli i rozumu.
W wielu kulturach serce uwazane byto takze
za miejsce przebywania duszy. Dla starozyt-
nych Egipcjan to wlasnie serce, a nie mozg
bylo siedliskiem emocji, mysli, woli i inten-
cji. Takze Biblia méwi w wielu miejscach o
sercu jako szczego6lnej czgs$ci naszego ciala —
np. Ksiega Przystow (4, 23): ,,Z cala pilnoscia
strzez swego serca, bo wszelkie zycie ma tam
swoje zrodto”. Wspotczesna nauka pokazuje,
ze jest w tym duzo prawdy. Odkrycia nauko-
we z ostatnich dwoch dekad pokazuja nowa
role, jaka pelni w ludzkim organizmie serce.
Jego funkcje wykraczajq daleko poza funkcje
zwyktej pompy tloczacej krew do wszystkich
komorek ciata. Serce posiada wilasny uktad
nerwowy, tzw. maty mozg, sktadajacy sig z
czterdziestu tysiecy komodrek nerwowych o
identycznej budowie jak komoérki w mozgu.
Organ ten ma zdolno$¢ do zapamigtywania
informacji, uczenia sig, reagowania na uczu-
cia i emocje, a nawet podejmowania decyzji
niezaleznych od gléwnej centrali w mozgu.
W kontekscie tych odkry¢ warto zastanowic
si¢ jaka role odgrywa serce w radzeniu sobie
przez wspotczesnego czlowieka ze wszech-
ogarniajacym stresem.

Czym jest stres?

Stres - jak mozemy sobie z nim radzi¢? Jaka
jest rola uktadu nerwowego w powstawa-
niu i niwelowaniu stresu i jego efektow?
Odpowiedzi na te pytania moga by¢ bardzo
cickawe uwzgledniwszy fakt, ze teraz uktad
nerwowy cztowieka to nie tylko osrodkowy
uktad nerwowy i autonomiczny uktad ner-
wowy, ale takze uktad nerwowy serca. Jak
zachodzi migdzy nimi komunikacja? Jaki
wplyw ma na to wszystko nasza §wiadomos¢,
emocje i podejmowanie roznych ¢wiczen re-
laksacyjnych majacych na celu obnizenie
stresu?

Starajac si¢ odpowiedzie¢ na te kwestie przy-
blizam najnowsze odkrycia w zakresie serca
i jego powiazan z uktadem nerwowym; w
kontekscie stresu, ktory jest jednym z najpo-
wazniejszych problemow dzisiejszej cywili-
zacji. Mozemy identyfikowac i mierzy¢ stres
fizjologiczny i tutaj przedstawiamy metody
jego pomiaru bazujace na badaniach EKG
(elektrokardiografia), HRV (zmiennos$¢ ryt-
mu zatokowego).

W dobie zaawansowanych technologii cy-
frowych, wirtualnej rzeczywistosci, pedu za
sukcesem zjawisko stresu wydaje si¢ przy-
biera¢ na sile. W takiej sytuacji coraz waz-
niejsze jest pytanie: jak sobie radzi¢ ze stre-
sem? Prosta i szybka odpowiedz to techniki
relaksacyjne. Potocznie stres kojarzy si¢ z
napigciem, przecigzeniem psychicznym,
nerwowoscia, atakami gniewu. Nie tylko ob-
niza nasze samopoczucie, niszczy zwiazki
migdzyludzkie, powoduje katastrofy, ale jest
gléownym czynnikiem odpowiedzialnym za
choroby i zty stan zdrowia w spoleczenstwie.
Mowi sig, ze w dzisiejszych czasach wigk-
sz0$¢ chordb ma swoje zrodlo w stresie. Jest
uwazany za jedna z przyczyn bezsennosci,
depresji, zaburzen lgkowych, nowotwordw,
zawalow serca 1 wielu innych dolegliwosci
czgsto okreslanych mianem chorob cywiliza-
cyjnych. Pewne jest, ze silny i dlugotrwaty
stres jest zjawiskiem negatywnym. Nalezy
jednak pamigtac, iz stres moze by¢ czlowie-
kowi potrzebny, a czasem wrecz jest poza-
dany, bo moze stuzy¢ jako czynnik wzrostu
i rozwoju.
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Biologiczne teorie stresu

Wedhug fizjologa Waltera Cannona i endo-
krynologa Hansa Selye’go stres nalezy roz-
patrywa¢ w kategoriach biologicznej reakcji
organizmu na dziatajace bodzce. Cannon
jako pierwszy w latach 20. XX stulecia uzyt
pojecia ,,stres” opisujac nim reakcje ,,walki
lub ucieczki”. W wyniku dzialania zaburza-
jacych bodzcéw zwanych stresorami orga-
nizm uruchamia reakcj¢ ,,walcz lub uciekaj”
w celu przywrocenia naruszonej rownowagi.
W reakcje¢ ta zaangazowane sa dwa uklady:
nerwowy i endokrynologiczny, ktére przygo-
towuja jednostke do poradzenia sobie z za-
grozeniami pochodzacymi ze srodowiska ze-
wnetrznego. W momencie zagrozenia orga-
nizm uruchamia system alarmowy i pojawia
si¢ ,,stan gotowos$ci” umozliwiajacy wzmo-
zony wysitek dla poradzenia sobie z niebez-
pieczenstwem. Role systemu alarmowego
petni czg§¢ wspdlczulna autonomicznego
uktadu nerwowego (AUN), ktdra reaguje po-
budzeniem oraz wzmozonym wydzielaniem
kortyzolu i adrenaliny do krwi. Adrenalina
powoduje wzrost akcji serca, hamuje ruchy
jelit, zwigksza wydzielanie cukru do krwi
oraz podnosi jej krzepliwo$¢. Dochodzi do
wzrostu napigcia migéni szkieletowych z jed-
noczesnym zmniejszaniem doptywu krwi do
skory i narzadow. Organizm bedacy w stanie
wzmozonego pobudzenia moze ratowac sig
ucieczka lub walczy¢ z niebezpieczenstwem,
dlatego tez opisywany ,stan gotowos$ci”
petni funkcje adaptacyjna. Homeostatyczna
reakcja ,,walcz albo uciekaj” moze by¢ wy-
wotana u czlowieka przez roéznorodne od-
dzialywania, w tym przez bodzce psycho-
spoteczne. Stres, wedlug Cannona, ma zatem
wlasciwosci przystosowawcze, a jego glow-
na funkcja jest stworzenie warunkow prze-
trwania organizmu. Cannon wskazuje takze
krytyczny poziom stresu, przy ktorym nasi-
lenie zagrozenia jest tak wysokie, ze zaktoca
stan rownowagi organizmu. W takiej sytuacji
reakcja walki lub ucieczki moze doprowa-
dzi¢ do jego wyniszczenia (Oginska-Bulik i
Juczynski, 2010).

Teorig zapoczatkowana przez Cannonarozwi-
nat Hans Selye w latach 40. XX wieku. Stres
wjego ujeciu to syndrom niespecyficznych re-
akcji organizmu pojawiajacy si¢ w odpowie-
dzi na dziatanie bodzcéw szkodliwych (stre-

sorow). Odkryty wzorzec reakcji na stres, na-
zwany ,,0gélnym Zespolem Adaptacyjnym”
(General Adaptation Syndrome — GAS), sta-
nowi pierwsza lini¢ obrony organizmu przed
potencjalnie szkodliwymi czynnikami. Do
jego powstania dochodzi, gdy organizm sty-
ka si¢ z jakimkolwiek stresorem.

Ogolny zespot adaptacyjny GAS przebiega w
trzech stadiach:

1. W pierwszym stadium zwanym
ALARMEM reakcja organizmu obej-
muje faz¢ szoku i fazg przeciwdziatania
szokowi. Uruchamiane sa wtedy zasoby
organizmu do poradzenia sobie z zagro-
zeniem. Wiaze si¢ to z aktywnos$cia ukta-
du wspotczulnego oraz wzrostem czyn-
nosci nadnerczy, co sluzy zmobilizowa-
niu sil obronnych do poradzenia sobie
ze stresorem. Stadium to jest odpowied-
nikiem ,,stanu gotowo$ci” w koncepcji
Cannona.

2. Drugie stadium to etap OBRONY maja-
cy na celu przystosowanie si¢ do dziata-
nia stresora. Organizm koncentruje si¢ na
pokonywaniu trudnosci, ale proces ten
odbywa si¢ kosztem pozostatych funkcji
fizjologicznych i psychologicznych. W
fazie tej nastgpuje przesunigcie zasobow
energetycznych z normalnych funkcji or-
ganizmu do funkcji obronnych, a to moze
prowadzi¢ do wyczerpywania si¢ pokta-
dow energii.

3. Trzecie stadium  okreslane  jako
REZYGNACJA odnosi si¢ do sytua-
cji, gdy zagrozenie nie ustgpuje lub si¢
powtarza. Zasoby obronne organizmu
sa wtedy na wyczerpaniu i staje si¢ on
podatny na dysfunkcje i choroby. Fazg
te charakteryzuje wzrost uogolnionego
pobudzenia organizmu, ktére jednak nie
przektada si¢ na zwalczania stresora. W
ten sposob rozregulowuja sig¢ funkcje
fizjologiczne i wyczerpuja si¢ naturalne
mozliwosci obronne organizmu.
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Cecha charakterystyczna ogoélnego zespotu
adaptacyjnego (GAS) jest niespecyficznosc¢
reakcji polegajaca na tym, ze organizm re-
aguje tak samo na kazde zagrozenie, nie-
zaleznie od jego zrédla i rodzaju. Stresory
nie musza mie¢ natury fizycznej czy biolo-
gicznej. Staja si¢ nimi takze emocje, mysli
o niepowodzeniach i doznanych krzywdach
oraz inne elementy uruchamiajace doznania
zakodowane w pamigci. Selye podkreslat cy-
klicznos$¢ stadiow GAS w zyciu cziowieka
i postulowat, ze dlugos$¢ okresu odpornosci
zalezy od wrodzonej zdolno$ci przystoso-
wawczej organizmu i od nasilenia stresora.
Ten sam bodziec moze dziata¢ w inny sposob
na kazdego cztowieka w zaleznos$ci od czyn-
nikow wewngetrznych (wiek, pteé, predyspo-
zycje genetyczne) i zewngtrznych (elementy
srodowiska). Selye nie kazdy stres uwazat
za szkodliwy dla cztowieka. Stres stuzacy
zebraniu sit, pozytywnie mobilizujacy do ak-
tywnosci tzw. ,,eustres” dziata korzystnie — w
sytuacjach trudnych pomaga przezwycigzac
trudno$ci. Jego przeciwienstwem jest stres
destruktywny, okre§lany pojeciem ,,dystre-
su”. Mamy z nim do czynienia w przypadku
przeciazenia stresem — w sytuacjach, gdy sta-
ja przed nami wyzwania, ktérym nie sposob
sprostac. Jezeli sytuacja przeciazenia zdarza
si¢ od czasu do czasu, organizm jest w stanie
poradzi¢ sobie z jego negatywnymi skutka-
mi, ale gdy czlowiek zyje w napigciu dhu-
gie miesiace czy lata moze to prowadzi¢ do
powaznych chorob takich jak zawatly serca,
udary mozgu czy nowotwory. Wplyw stresu
na zdrowie przedstawiony jest na rysunku
(rys. 1) (Oginska-Bulik, Juczynski, 2010).

Psychologiczne teorie stresu

W ujeciu psychologicznym stres rozumiany
jestjako reakcja osoby na stresory, ktére moga
by¢ bodzcami zewngtrznymi (np. konfliktowe
sytuacje interpersonalne) lub wewnetrznymi
(np. wewnetrzne bodzce bdlowe w organi-
zmie). Miedzy stresorem a reakcja wystepuje
sprzezenie zwrotne. Zaktada sig, ze ludzie
podobnie reaguja na takie same wydarzenia
stresowe. W zwiazku z tym T. Holmes i R.
Rahe opracowali w roku 1967 roku ,,Skale
Spotecznego Ponownego Przystosowania
si¢” (Social Readjustment Rating Scale
— SRRS), zwana takze ,Lista Stresujacych
Zdarzen Zyciowych”, ktéra definiowata sze-

reg ogolnych stresorow. Obejmuje ona 43
sytuacje stresogenne. Sa to zardwno sytuacje
negatywne (np. $mier¢ wspotmatzonka, roz-
wod, zwolnienie z pracy), jak i pozytywne
(np. $lub, narodziny dziecka w rodzinie czy
osiagnigcia osobiste). Kazde ze zdarzen ma
przypisana warto$¢ okreslajaca poziom stre-
su. Skala ta umozliwia oceng poziomu stresu
dla danej osoby przy uwzglednieniu przezy-
tych przez nia sytuacji trudnych.

Kolejnym krokiem w przyblizeniu stresu w
konteks$cie psychologicznym byta opraco-
wana przez Lazarusa i wspolpracownikow w
1980 roku ,,Skala Utrapien” (Hassles Scale),
zawierajaca opis 117 roéznych codziennych
wydarzen uznawanych za irytujace lub przy-
kre i ,,Skala Radosci” (Uplifts Scale), obej-
mujaca 135 wydarzen ocenianych na ogot
jako pozytywne. Wedlug Lazarusa nie tylko
powazne wydarzenia zyciowe zawarte na
liscie Holmesa i Rahe’a wywoluja stan na-
pigcia i prowadzg do ostabienia organizmu,
ale takze drobne wydarzenia z codziennego
zycia maja znaczacy wplyw na funkcjono-
wanie jednostki ludzkiej. Zauwazono przy
tym, ze codzienne troski i utrapienia, takie
jak np. hatas, wymagania przetozonych, czy
rosnace ceny, obnizaja samopoczucie i zagra-
zaja zdrowiu jednostki, za§ doswiadczanie
sytuacji pozytywnych i matych radosci (np.
zdrowy sen, spotkania z przyjacidtmi) moze
chroni¢ jednostk¢ przed wplywem negatyw-
nych wydarzen.

Nastepng koncepcja stresu, cieszaca si¢ du-
Zym uznaniem we wspoétczesnej psychologii,
jest poznawczo-transakcyjna teoria stresu
zaproponowana przez Richarda Lazarusa i
Suzan Folkman w roku 1984. W jej ujegciu
stres to okreslona relacja (transakcja) migdzy
osoba a otoczeniem, ktora oceniana jest przez
osobe jako obciazajaca lub przekraczajaca
jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi.
Relacja ta uwzglednia zarbwno wymagania
otoczenia, jak i indywidualne mozliwo$ci
jednostki poradzenia sobie z tym wydarze-
niem. Lazarus podkreslil znaczenia wzajem-
nych oddzialywan w tym uktadzie poprzez
zastosowanie terminu ,transakcja”, ktory
wyraza sam proces interakcji, ale takze jego
efekty (Heszen i S¢k, 2007). Bardzo istotna
w tej ,transakcji” jest osobista ocena zagro-
zenia, na ktora sktada sie:

1) Ocena poznawcza zagrozenia (tzw. oce-
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na pierwotna), czyli okreslenie osobi-
stego znaczenia dla czlowieka danego
zdarzenia. W ramach oceny pierwotne;j
osoba moze kwalifikowa¢ zdarzenie jako
krzywdg, zagrozenie lub wyzwanie.

2) Ocena wtasnych mozliwosci i zasobow
do poradzenia sobie ze stresorem (tzw.
ocena wtorna).

Zatem w zaleznosci od osobistej oceny pod-
miotu dana sytuacja moze mie¢ charakter
stresujacy, ale moze tez by¢ sytuacja pozy-
tywna lub bez znaczenia. W swych badaniach
nad stresem Lazarus wyrdznit trzy niezalezne
poziomy stresu:

1. spoteczny — odnoszacy si¢ do relacji jed-
nostki z innymi ludzmi;

2. psychologiczny — obejmujacy jednostko-
wa oceng sytuacji, reakcje emocjonalne 1
organizacj¢ zachowania;

3. fizjologiczny (biologiczny), odnoszacy
si¢ do zmian w organizmie.

Takie podejscie do tematu stresu wydaje si¢

godzi¢ ze soba wigkszo§¢ wymienionych i

nie wymienionych tutaj teorii stresu (Heszen

i Sek, 2007).

Serce i jego rola w funkcjonowaniu ludz-
kiego organizmu

Serce czlowieka jest jednym z pierwszych
organdow wewngtrznych rozwijajacych si¢ po
poczgceiu ptodu. Jego struktura ksztattuje sig
juz w drugim-trzecim tygodniu ciazy, a po 21
dniach serce zaczyna bi¢. Zarodek ma wow-
czas mniej niz 5 mm dlugosci. Wystegpujace
skurcze serca nie podlegaja kontroli nerwo-
wej, gdyz centralny uktad nerwowy (moézg i
rdzen krggowy) zaczyna rozwijac si¢ dopiero
po kolejnym tygodniu. Nauka do tej pory nie
potrafi wyjasnié, co powoduje pierwsze ude-
rzenie serca. Fakt ten sprawia, ze naukowcy
na calym §wiecie zastanawiaja sig, co w ta-
kim razie reguluje pracg serca i czy na pew-
no petni ono rolg wytacznie pompy ttoczacej
krew do naczyn krwionosnych. Po 8 tygo-
dniach ciazy serce jest juz w petni rozwinigte.
Mobzg natomiast dopiero po 4 miesigcach od
poczgcia osiaga petna liczbg neuronéw. Teza,
ze glownym narzadem zarzadzajacym catym
organizmem jest mozg zaczyna traci¢ na zna-
czeniu. Zar6wno mozg, jak i autonomiczny
uktad nerwowy, zgodnie z najnowszymi wy-
nikami badan, podlegaja pewnej kontroli ser-

ca, a $cislej mowiac kontroli wewngtrznego
uktadu nerwowego serca. Serce zapewne nie
jest miejscem zlokalizowania naszej §wiado-
mosci, ale mozna spodziewac sig, ze zlokali-
zowane sa W nim uczucia, emocje, intuicja,
instynkt itd.

Komunikacja serce — mozg

Tradycyjne podejscie nauki do komunikacji
pomiedzy sercem a mézgiem koncentruje si¢
raczejnareakcjachsercanapoleceniawydawa-
ne przez mézg. Podejscie to jednak zmienia si¢
w ostatnich latach w zwiazku z odkryciami,
ktore pokazuja nam, ze komunikacja miedzy
sercem a mozgiem przebiega w sposob ciagty,
dynamiczny i dwukierunkowy powodujac
state wzajemne wptywy obu organéw na sie-
bie. Badania wykazaty, ze serce komunikuje
si¢ z mozgiem na cztery gtowne sposoby:
1. neurologicznie (poprzez przekazywanie
impulséw nerwowych),
2. biochemicznie (poprzez hormony i neu-
roprzekazniki),
3. biofizycznie (poprzez fale ci$nienia w
uktadzie krwiono$nym)
4. energetycznie (poprzez interakcje w polu
elektromagnetycznym).
Komunikacja poprzez wszystkie te kana-
ly znaczaco wpltywa na aktywno$¢ mozgu.
Co wigcej, badania pokazuja, ze wiadomo-
$ci wysylane przez serce do mézgu rowniez
moga wpltywaé¢ na ogolne funkcjonowanie
organizmu (McCraty, 2015).
Jednymi z pierwszych badaczy w dziedzi-
nie psychofizjologii, ktorzy badali interak-
cje miedzy sercem i mozgiem, byli John i
Beatrice Lacey. W trakcie swoich dwudzie-
stoletnich badan w latach 60. i 70. ubiegte-
go stulecia zauwazyli, ze serce komunikuje
si¢ z moézgiem w sposob, ktory znaczaco
wplywa na to, jak postrzegamy i reagujemy
na $§wiat. Wedlug fizjologa Waltera Cannona
w sytuacjach zagrozenia cze$¢ mobilizuja-
ca uktadu nerwowego, tj. uktad wspotczul-
ny dodaje nam energii w ramach reakcji
»walcz lub uciekaj”, na co wskazuje wzrost
akcji serca. W sytuacjach przeciwnych, czyli
w chwilach wyciszenia i uspokojenia czg§¢
przywspdétczulna AUN powoduje spowolnie-
nie tetna. Cannon wierzyl, ze autonomiczny
uktad nerwowy i wszystkie powiazane reak-
cje fizjologiczne dziataty zgodnie z odpowie-

96 PRZESTRZEN 11/2019



dzia mozgu na dany bodziec lub wyzwanie.
Przypuszczat, ze wszystkie nasze wewngtrzne
uktady sa aktywowane razem, kiedy jestesmy
w stanie pobudzenia i razem sa spowalniane,
gdy jesteSmy w stanie spoczynku, a mozg
kontroluje wszystkie te procesy. Cannon tak-
ze wprowadzit koncepcjg ,,homeostazy”. Od
tego momentu badania fizjologiczne opieraja
si¢ na zasadzie, ze wszystkie komorki, tkan-
ki i narzady staraja si¢ utrzymac ,,staly stan
ustalony”. Jednak wraz z wprowadzeniem
technologii przetwarzania sygnatow, dzigki
ktorej mozemy uzyskac ciaglte dane w cza-
sie rzeczywistym na temat proceséw fizjo-
logicznych takich jak: czegstos¢ akcji serca,
cisnienie krwi i1 aktywnos¢ nerwow, stato
si¢ oczywiste, ze procesy biologiczne stale
si¢ zmieniaja w sposob ztozony i nieliniowy.
Optymalne funkcjonowanie organizmu jest
wynikiem ciagtych, dynamicznych, dwukie-
runkowych interakcji migdzy wieloma ukta-
dami kontrolujacymi aktywnos$¢ neuronowa,
hormonalna i mechaniczna na poziomie lo-
kalnym i centralnym. W praktyce te dyna-
miczne i wzajemnie potaczone fizjologiczne
i psychologiczne systemy regulacyjne nigdy
tak naprawde nie sa w stanie spoczynku i z
pewnoscia nigdy nie sg statyczne. Dla przy-
ktadu normalny rytm spoczynkowy serca jest
wysoce zmienny, a nie jednostajny, jak wyda-
wato si¢ w przeszlosci.

John i Beatrice Lacey zauwazyli, ze model
zaproponowany przez Cannona tylko czgscio-
wo wspolgra z rzeczywistymi zachowaniami
fizjologicznymi. Podczas swoich badan od-
kryli, ze w szczegolnosci serce wydawato sig
mie¢ wiasna logike, ktora czgsto odbiegata
od kierunku dziatania autonomicznego ukta-
du nerwowego (AUN). Serce zachowywato
si¢ jakby miato wlasny umyst. Ponadto serce
wydawato si¢ wysylta¢ informacje do mozgu,
ktore mozg nie tylko rozumiat, ale ktorym
si¢ rowniez podporzadkowywat. Intrygujace
w tym wszystkim bylo to, ze wygladato tak
jakby wiadomosci wyslane przez serce do
mozgu mogly wplynac na percepcj¢ rzeczy-
wistosci przez dang osobg oraz jej zacho-
wanie. Laceyowie zidentyfikowali $ciezke i
mechanizm neuronalny, dzigki ktérym sygnat
plynacy z serca do mézgu moze zahamowacé
lub utatwi¢ aktywno$¢ elektryczna mozgu.
W 1974 roku francuscy naukowcy pobudzili

nerw btedny (ktory przenosi wiele sygnatow z
serca do mozgu) u kotow i odkryli, ze reakcja
elektryczna mozgu zostala obnizona do oko-
o polowy normalnej wartosci. To sugerowa-
Yo, ze serce i uklad nerwowy nie podazaty za
aktywnos$cia mozgu, tak jak myslat Cannon.
Przeciwnie, autonomiczny uklad nerwowy i
komunikacja migdzy sercem a mozgiem byta
znacznie bardziej skomplikowane, a serce
wydaje si¢ mie¢ wlasny rodzaj logiki i dziata
niezaleznie od sygnatéw wysytanych z moz-
gu. W ostatnim czasie jest coraz wigcej badan
wskazujacych na to, ze informacje przetwa-
rzane przez ,,uktad nerwowy serca” i przesy-
tane do mo6zgu moga wptywaé na aktywnos¢
w rejonach przednich kory mézgowej i kory
ruchowej, a to z kolei wptywa na czynniki
psychologiczne, takie jak poziom uwagi, mo-
tywacja, wrazliwos$¢ percepcyjna i przetwa-
rzanie emocjonalne (McCraty, 2015).
Odkrycia Laceyow w zakresie psychofizjolo-
gii zostaty pdzniej potwierdzone przez bada-
czy pochodzacych z réznych dziedzin: kar-
diologdw, neurofizjologdw i neuroanatomow,
ktorzy tworzac wspolne grupy badawcze dali
poczatek nowej dyscyplinie naukowej nazy-
wanej dzi§ neurokardiologia. Jednym z ich
wczesnych ustalen jest to, ze serce ma zlo-
zong sie¢ neuronowa wystarczajaco mocno
rozbudowana, aby mozna ja byto scharakte-
ryzowac jako mozg serca (rys. 1).

Interconnectivity
between Infrinsic
Ganglia in the
Human Heart

n

Rys. 1. Obraz mikroskopowy wewngtrznych
zwojow nerwowych ludzkiego serca. Cienkie,
jasnoniebieskie struktury to aksony laczace
ze soba zwoje nerwowe. (McCraty, 2015 -
dzieki uprzejmosci dr J. Andrew Armor).

PRZESTRZEN 11/2019 97

Expanded view
of Intrinsic
Cardiac Ganglion



Dr J. Andrew Armor jako pierwszy przedsta-
wit koncepcj¢ funkcjonalnego mozgu serca
w 1991 roku. Wraz ze swymi wspotpracow-
nikami odkryl, Ze modzg serca to sie¢ stwo-
rzona z kilku typéw neuronéw, neuroprze-
kaznikow, biatek i komoérek pomocniczych,
takich samych jak te znajdujace si¢ w mozgu
czaszkowym. Wewngtrzny uktad nerwowy
serca, jak mozemy takze nazywaé¢ mozg ser-
ca, pozwala mu dziala¢ niezaleznie od moz-
gu czaszkowego — dzigki czemu serce moze
uczy¢ sig, pamigta¢, podejmowac decyzje, a
nawet odczuwaé. Praca osrodkowego oraz
autonomicznego uktadu nerwowego jest sko-
relowana z pracg wewngtrznego uktadu ner-
wowego serca poprzez sygnaly pochodzace
od neuronow zmystowych, jak rowniez syg-
naty z neuronéow w sercu, ktore wykrywaja
ci$nienie, t¢tno, rytm serca i poziom hor-
monow. Anatomia i funkcje wewngtrznego
uktadu nerwowego serca i jego polaczenia z
mozgiem zostaty szeroko zbadane przez neu-
rokardiologow. Jesli chodzi o komunikacjg
migdzy sercem a moézgiem to wiadomo od
dawna, ze Sciezki odprowadzajace (zstepuja-
ce) w autonomicznym uktadzie nerwowym sa
zaangazowane w mechanizm regulacji serca.
Za to mniej doceniany jest fakt, ze wigkszos¢
wlokien w nerwach btednych jest aferen-
tnych (wstgpujacych) w przyrodzie. Ponadto,
wigeej z tych wstepujacych $ciezek neuro-
nowych jest zwiazanych z sercem i uktadem
sercowo-naczyniowym niz z jakimkolwiek
innym organem. Oznacza to, Ze serce wysyta
wigcej informacji do m6zgu, niz mézg wysyta
do serca. Dodatkowo ostatnie badania poka-
Zuja, ze interakcje neuronalne migdzy sercem
a mozgiem sg bardziej ztozone niz wczesniej
uwazano. Wewngtrzny uktad nerwowy ser-
ca posiada funkcje pamigciowe zar6wno o
charakterze krotkoterminowym, jak i dtugo-
terminowym i moze dziata¢ niezaleznie od
centralnych polecen neuronowych. Tak wigc
w normalnych warunkach fizjologicznych
wewngtrzny system nerwowy serca pehni
wazna rolg w rutynowej kontroli wielu funk-
cji serca, niezaleznie od centralnego uktadu
nerwowego. System ten jest niezbgdny dla
utrzymania stabilnosci sercowo-naczyniowe;j
i sprawnosci, bez ktorych serce nie mogtoby
prawidlowo funkcjonowaé (McCraty, 2015).
Oprocz rozlegtych interakcji neurologicz-
nych, serce roéwniez komunikuje si¢ z moz-

giem i cialem biochemicznie poprzez wytwa-
rzane hormony. Chociaz nie jest ono typo-
wym gruczolem wydzielania wewngtrznego,
to jednak faktycznie produkuje i wydziela
pewna liczb¢ hormondéw i neuroprzekazni-
kow, ktére maja szeroki wplyw na organizm
jako cato$¢. Serce zostato przeklasyfikowa-
ne jako czg$¢ uktadu hormonalnego w 1983
1., kiedy odkryto nowy hormon wydzielany
przez przedsionki serca. Hormon ten zostat
nazwany kilkoma réznymi nazwami: przed-
sionkowy czynnik natriuretyczny (atrial na-
triuretic factor - ANF), przedsionkowy pep-
tyd natriuretyczny (atrial natriuretic factor
- ANP) lub peptyd przedsionkowy. Hormon
ten odgrywa wazna rol¢ w zachowaniu row-
nowagi w plynach i elektrolitach, wspomaga
regulowanie naczyn krwiono$nych, nerek,
nadnerczy i wielu o$rodkéow kontrolnych w
mozgu. Zwigkszony poziom tego hormo-
nu hamuje uwalnianie hormonow stresu,
zmniejsza aktywno$¢ uktadu wspoétczulnego
i wydaje si¢ oddziatywa¢ z uktadem odpor-
nosciowym. Przeprowadzono takze ekspe-
rymenty, ktoérych wyniki sugeruja, ze peptyd
przedsionkowy moze wptywac¢ na motywa-
cje¢ i zachowanie jednostki ludzkiej. Ostatnie
odkrycia donosza takze, ze serce zawiera
komorki potrafiace syntezowaé i uwalniac
katecholaminy (norepinefryng, epinefryng i
dopaming), bedacymi neuroprzekaznikami
bioracymi udziat w reakcji stresowej ,,walcz
lub uciekaj”. Neuroprzekazniki te uwazano
kiedys za produkowane wytacznie przez neu-
rony w mozgu. Ostatnio odkryto rowniez, ze
serce produkuje i wydziela oksytocyng, kto-
ra moze dziata¢ jako neuroprzekaznik i po-

Ryim serca v oderzenach na mensg

ExC

Cras w asiundsen

Rys. 2. Zmienno$¢ rytmu zatokowego jest miara
normalnie wystgpujacych w czasie zmian rytmu
serca. Przebieg elektrokardiogramu (EKG) poka-
zano na dole, a chwilowy rytm serca oznaczono
niebieska linig powyzej (McCraty, 2015).
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Rytm serca (BPM)

wszechnie jest okres$lana jako hormon mito-
$ci. Poza jej dobrze znanymi funkcjami przy
porodzie i laktacji, wykazano, iz oksytocyna
jest zaangazowana w funkcje poznawcze, to-
lerancjg, zaufanie, przyjazn i tworzenie trwa-
tych zwiazkow. Co wazne, stgzenia oksyto-
cyny wytwarzane w sercu sg na tym samym
poziomie, co stgzenia oksytocyny wytwarza-
nej w moézgu (McCraty, 2015).

Pomiar zmienno$ci rytmu zatokowego
(HRV)

Zmiennos$¢ rytmu zatokowego (heart rate va-
riablity — HRV) odnosi si¢ do rytmu pracy
serca generowanego przez wezet zatokowy
serca rozpoczynajacy kazdy cykl pracy serca.
Zmienno$¢ rytmu zatokowego jest to para-
metr, ktory jasno pokazuje, ze impulsy serca
nie sa jednakowo dlugie (rys. 2). HRV jest
wyrazem aktywno$ci AUN i jego modulacji
czynnosci migs$nia sercowego. AUN jest czgs-
cig uktadu nerwowego, ktora w sposob auto-
matyczny (bez udziatu naszej $wiadomosci)
kontroluje funkcje wewngtrzne organizmu,
np. czgstos¢ akceji serca, dzialanie przewodu
pokarmowego czy wydzielanie gruczolow
dokrewnych. AUN kontroluje rowniez wiele
innych waznych czynnosci, takich jak oddy-
chanie lub funkcje uktadu odpornosciowego i
hormonalnego. Wiadomo, ze stany psychicz-
ne i emocjonalne maja bezposredni wplyw
na aktywno$¢ AUN. Stad tez ptynie prosty
whniosek, iz stany te bedzie mozna zaobser-
wowa¢ w warto$ciach HRV. Co wigcej na ba-
zie osiagnig¢ wspoélczesnej neurokardiologii
pomiar HRV stat si¢ ztotym standardem przy
wyznaczaniu poziomu stresu fizjologiczne-
go. Badanie HRV jest niezwykle cenne, po-
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Rys. 3. Wykres przedstawiajacy zmiang ryt-
mu serca pod wplywem zmiany emocji
z negatywnych na pozytywne (McCraty i Childre,
2002).

niewaz odzwierciedla rownowage badz jej
brak w AUN. Rownowaga w AUN oznacza
rozwdj 1 zdrowie organizmu, a brak roéwno-
wagi, czyli stres w tym uktadzie prowadzi do
pogorszenia stanu zdrowia i chorob.

Dzigki HRV jestesmy w stanie poznaé na-
sze umiejgtnosci adaptacyjne do wymagan
sytuacyjnych i srodowiskowych, ktorym je-
steSmy caly czas poddawani. Zmiany rytmu
serca powodowane sg przez wiele czynni-
kow. Badania Instytutu HeartMath (McCraty
i Childre, 2002) wykazuja, Ze na zmiang pul-
su najwigkszy wptyw maja uczucia i emocje.
Negatywne emocje, jak stres, ztos¢, frustra-
cja czy strach wywotuja chaotyczny rytm
serca oraz powoduja spadek energii i wy-
dajnosci organizmu. Natomiast pozytywne
emocje wywotuja sygnat regularny (rys. 3).
Gdy doswiadczamy emocji takich jak mitos¢,
wdzigczno$¢ czy rados¢ rytm serca staje sig
uporzadkowana, harmonijng fala. Harmonia
ta przektada si¢ na lepsze funkcjonowanie
organizmu. Badania pokazuja, ze tworzenie
i podtrzymywanie pozytywnych emocji ufa-
twia zmiang¢ w funkcjonowaniu naszego cia-
fa oraz przejécie do stanu okreslanego jako
,koherencja rytmu serca”, czyli do harmonii
pomigdzy ciatem, umystem i emocjami.

Zainteresowania klinicznym znaczeniem
HRYV jako czynnika prognostycznego sigga
lat 60. ubiegtego stulecia, kiedy zauwazono,
ze nieprawidlowosci w HRV poprzedzaja sta-
ny zagrozenia ptodu. W latach 70. zauwazo-
no, ze redukcja HRV zwigksza ryzyko zgo-
nu u pacjentdOw po przebytym zawale serca.
W latach 80. do badan ilosciowych HRV
wprowadzono metody analizy spektralne;.
Standardy pomiaru i wytyczne dotyczace
oceny HRV zostaly opracowane przez mig-
dzynarodowe gremia kardiologiczne i elek-
trofizjologiczne w 1996 roku (Bogustawski
i Solarz-Bogustawska, 2017). Punktem wyj-
$cia dla pomiaréw HRV jest zapis elektrokar-
diograficzny (EKQG), ktory w fizyce zalicza
si¢ do sygnalow analogowych (ciaglych). Na
bazie danych otrzymanych podczas pomiaru
EKG mozna wyznaczy¢ przebieg zmiennosci
rytmu zatokowego HRV (rys. 2). W latach 60.
przewazaty metody analizy sygnalow oparte
na technikach analogowych. W latach 70. i
80. nastapit intensywny rozwdj technologii.
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Dato to mozliwos¢ zastosowania metod cy-
frowego przetwarzania sygnatow, ktore prze-
wazaja nad klasycznymi metodami analogo-
wymi. Dzigki nim wykonuje si¢ teraz analizg
danych pomiarowych z uwzglednieniem roz-
nych metod analitycznych (np. analiza czaso-
wa, analiza czgstotliwoSciowa, w tym metody
fourierowskie, metody nieliniowe wykorzy-
stujace teorig chaosu i matematyke fraktali),
ktoére niosa o wiele bogatsze informacje wyj-
sciowe. Wszystko to jest dzis mozliwe dzigki
wsparciu przez nowoczesne oprogramowanie
komputerowe wspomagajace obliczenia.

Analiza czestotliwosciowa sygnatu HRV ina-
czej nazywana analiza widmowa lub spek-
tralng umozliwia otrzymanie widma, czyli
rozktadu mocy w danym sygnale HRV na
rozne czestotliwosci. Celem takiej analizy
jest ujawnienie cyklicznosci ukrytej w serii
zmieniajacych si¢ odstgpdw miedzy nastepu-
jacymi po sobie zatamkami w przebiegu syg-
natu EKG. To z kolei umozliwia dalej ilos-
ciowa analiz¢ napie¢ wystepujacych w obu
czesSciach — wspotczulnej 1 przywspodtczul-
nej AUN. W analizie catkowitej mocy wid-
ma ocenia si¢ nastgpujace sktadowe (rys. 4)
(Bogustawski i Solarz-Bogustawska, 2017),
(McCraty, 2015).:

70 4

* HF (high frequency) — o wysokiej czg-
stotliwosci (0,15-0,4 Hz), ktora opisuje
zmiany zwiazane z aktywno$cia przy-
wspotczulng, oddechem i zmianami cis-
nienia tetniczego,

* LF (low frequency) — o niskiej czgsto-
tliwosci (0,04-0,15 Hz), ktora opisuje
zmiany modulowane przez uktad przy-
wspoélczulny,

* VLF (very low frequency) — o bardzo
niskiej czestotliwosci (0,0033-0,04 Hz),
ktora jest zwigzana z aktywnoscia che-
moreceptorow i baroreceptorow.

Wyniki badan prowadzonych w instytucie
HeartMath pokazuja gtebokie korelacje po-
migdzy rezultatami otrzymywanymi z anali-
zy sygnatdéw HRV a réznymi stanami emo-
cjonalnymi i zdrowotnymi jednostki ludzkie;j.
Co wigcej, badania te udowadniaja, ze stoso-
wanie réznych technik relaksacyjnych powo-
duje poprawe kondycji psychofizycznej, ale
rownoczesnie ma to swoje odzwierciedlenie
w otrzymywanych analizach HRV (McCraty
i Childre, 2002). Na rysunku 5 przedstawio-
ne sa przebiegi zmiennos$ci rytmu zatoko-
wego serca (HRV) i ich rozktady widmowe
dla réznych stanow psychofizjologicznych.
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Rys. 4. Wykres powyzej to sygnal HRV zarejestrowany w ciagu 15 min. i jego podzial na sktadowe
czestotliwosciowe. Wykresy ponizej to: widmo czgstotliwosciowe oraz procentowy rozktad mocy po-
migdzy poszczegolne sktadowe czgstotliwosciowe (McCraty, 2015).
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Ztos¢ (gorny wykres) charakteryzuje si¢ niz-
sza czgstoscia, mocno zaburzonym i chao-
tycznym przebiegiem rytmu serca oraz wzra-
stajaca wartoscia $rednig tetna. Jak widaé w
widmie mocy, rytm jest przede wszystkim w
bardzo niskim pasmie czgstotliwosci, ktory
jest zwigzany z aktywno$cia wspotczulnego
uktadu nerwowego. Relaksacja (wykres srod-
kowy) powoduje wyzsza czgstotliwo$¢ zmian
rytmu serca z mniejsza jego amplituda i bar-
dziej regularnym przebiegiem. Zwigkszona
moc w pasmie wysokich czgstotliwosci wid-
ma mocy odzwierciedla zwigkszona aktyw-
no$¢ uktadu przywspolczulnego (odpowiedz
relaksacyjna). Trwate pozytywne emocje i
uczucia, takie jak wdzigczno$¢ (dolny wy-
kres) sa zwiazane z bardzo uporzadkowanym,
gladkim, przypominajacym fale sinusoidalng
przebiegiem zmiennosci rytmu serca (stan
koherencji). Jak wida¢ w spektrum mocy,
ten tryb fizjologiczny jest zwiazany z duzym,
waskim szczytem w pasmie o matej czgstotli-
wosci okoto 0,1 Hz.

Oznacza to mocny rezonans calego systemu,
wigksza synchronizacj¢pomigdzy wspolczulng
i przywspotczulng czgscig uktadu nerwowego
i dostosowanie sig do siebie rytmu serca, od-
dechu i rytmu ci$nienia krwi. Stan koherencji
jest rowniez zwiazany ze zwickszona aktyw-
noscia uktadu przywspoétczulnego stanowig-
ca kluczowy element odpowiedzi relaksacyj-
nej, ktora jednak jest stanem fizjologicznym
odrgbnym od relaksu, poniewaz w jej trakcie
organizm oscyluje na czgstotliwo$ci rezonan-
sowej 1 zwigksza harmonig i synchronizacjg
w uktadzie nerwowym.

Komunikacja energetyczna i koherencja

Jednym ze sposobdéw komunikacji serca z
mozgiem jest wymiana informacji na pozio-
mie energetycznym. Okazuje sig, ze serce
wytwarza pole elektromagnetyczne i jest ono
najsilniejszym polem wytwarzanym w ciele
cztowieka. W poréwnaniu do pola elektro-
magnetycznego wytwarzanego przez mozg,
sktadowa elektryczna pola serca jest okoto
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Rys. 5. Przebiegi HRV i ich rozktady widmowe dla r6znych stanow psychofizjologicznych (McCraty i

Childre, 2002)
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100 razy wigksza i przenika kazda komorke
w ciele. Serce emituje pole elektromagne-
tyczne ksztattem przypominajace torus, kto-
rego $rednica wynosi od 2,5 do 3 metrow,
czyli sigga daleko poza ludzkie cialo, a jego
0$ umiejscowiona jest w samym $rodku ser-
ca. To wlasnie torus, uznawany jest za najbar-
dziej pierwotna formg istniejaca we wszech-
swiecie. Narysunku 7 przedstawione sg elek-
tromagnetyczne pola toroidalne, wychodzace
z przestrzeni serc dwoch osob. Pole serca, a
doktadniej pulsujace fale energii serca dziata-
ja jako nosnik informacji, synchronizujacej i
koordynujacej pracg calego ciata. Rytm bicia
serca zmienia si¢ znaczaco w zaleznosci od
doswiadczanych przez nas emocji. Emocje
negatywne, takie jak gniew czy frustracja sa
powiazane z bezladnym, chaotycznym bi-
ciem serca. Z kolei emocje pozytywne takie
jak mitos¢ lub wdzigczno$¢ sa powiazane z
gladkim, harmonijnym, spoéjnym rytmem ser-
ca, o czym byla mowa w poprzedniej sekcji.
Badania w Instytucie HeartMath pokazuja, ze
poprzez pole elektromagnetyczne serca roz-
prowadzamy emocje po catym ciele, a takze
przekazujemy nasz stan emocjonalny na ze-
wnatrz (McCraty, 2003).

Udowodniono, ze dlugotrwale odczuwanie
pozytywnych emocji umozliwia funkcjono-

wanie w trybie, ktéry nazywamy koherencja
(spdjnoscia) psychofizjologiczna. Na pozio-
mie fizjologicznym tryb ten charakteryzu-
je si¢ zwigkszona wydajnoscig i harmonia.
Zalety psychiczne to redukcja wewngtrzne-
go dialogu i odczuwania stresu, zwigkszona
rownowaga emocjonalna i przejrzysto$¢ my-
$lenia, a takze rozbudzona zdolnos¢ intuicji.
Co wigceej, stan koherencji moze wptywac
na zwigkszenie naszej $wiadomosci w ko-
munikacji z otoczeniem oraz wrazliwosci
na innych wokot nas. Wigkszos¢ ludzi my-
$li o komunikacji personalnej wylacznie w
kategoriach przekazu stownego, tonu glosu,
mowy ciata i mimiki. Jednakze istnieja do-
wody, ze w obszarze pod$wiadomym istnieje
subtelny, aczkolwiek znaczacy, elektromag-
netyczny lub raczej ,.energetyczny” system
komunikacji. Co wigcej, wzajemne oddzia-
tywania na tej plaszczyznie przyczyniaja sig
do ,,magnetycznego” przyciagania lub odpy-
chania, ktore pojawia si¢ pomigdzy osobami,
a zatem maja znacznie w naszych relacjach
z innymi. Dzigki temu przyktadowo przy
poznawaniu nowych o0sob czgsto bez znajo-
mosci szczegotdw osobistych potrafimy in-
tuicyjnie od pierwszego przywitania okresli¢
czy si¢ z dana osoba zaprzyjaznimy czy nie.
Podczas eksperymentow przeprowadzonych

Rys. 6. Komunikacja energetyczna pomig¢dzy osobami za pomoca pol elektromagnetycznych w ksztat-

cie torusow wytwarzanych przez serca obu 0sob.
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w Instytucie HeartMath znaleziono dowody
na to, ze pole elektromagnetyczne serca moze
przekazywac informacje migdzy ludZmi.
Naukowcy byli w stanie zmierzy¢ wymiang
energii serca pomigdzy osobami oddalonymi
od siebie do 1,70 metra odlegtosci. Odkryli
réowniez, ze fale mozgowe jednej osoby moga
synchronizowac si¢ do serca drugiej osoby.
Udowodniono réwniez, ze osoby, ktore same
sa w stanie koherencji stajq si¢ duzo bardziej
$wiadome 1 wyczulone na informacje zawar-
te w polach serc osob wokot nich. Rezultaty
tych eksperymentéw doprowadzity do wnio-
skow, ze uktad nerwowy dziala jak ,,antena”,
ktora jest dostrojona do pola elektromagne-
tycznego wytwarzanego przez serca innych
0sob.

Techniki relaksacyjne
$Swiadomos¢ serca

wykorzystujace

Metody relaksacyjne czgsto maja swe zrodto
w wielowiekowych tradycjach i kulturach.
Ponizej przedstawiono krotko kilka ¢wiczen
relaksacyjnych, ktore nawiazuja do gtéwne;j
idei niniejszego opracowania, czyli wykorzy-
stuja serce jako zroédlo sity, dobrych i uzdra-
wiajacych energii, uczué i emocji.

Techniki oddechowe

Oddychanie to wazna czynno$¢ zyciowa,
regulowana automatycznie przez organizm.
Zwykle nie uswiadamiamy sobie, jak od-
dychamy. Oddech moze by¢ przeponowy,
czyli brzuszny (najczg¢sciej u mezczyzn) lub
piersiowy (najczgsciej u kobiet), szybki lub
wolny, plytki lub gieboki. Oddychanie to nie
tylko funkcja organizmu umozliwiajaca pod-
trzymywanie innych procesé6w zyciowych
przez dostarczanie tlenu do komorek. To tak-
ze sposob regulacji

i unormowania pracy réznych uktadow orga-
nizmu w tym przede wszystkim uktadu ner-
wowego 1 serca. Rozne ¢wiczenia oddecho-
we, polegajace na $wiadomym sterowaniu
przeplywem powietrza do i z ptuc sa podstawa
wielu systemoéw duchowych i metod relaksa-
cyjnych (np. rézne rodzaje medytacji, joga,
uwaznos$¢ itd.). W tym miejscu przedstawiam
jedno z licznych ¢wiczen oddechowych pro-
ponowanych wspotczesnie zwyklym osobom
w codziennym zyciu. Technika ta nazywa si¢
»~hatychmiastowy efekt”, gdyz jej wykonanie

powinno zabra¢ zaledwie 10 sekund. Dluzsze
wykonywanie ¢wiczenia takze jest mozliwe.
Cwiczenie przeznaczone jest dla osob chca-
cych poradzi¢ sobie ze stresem sytuacyjnym,
gdy znajda si¢ w danej chwili w trudnej stre-
sujacej sytuacji. Wykorzystuje ono szybkie,
intensywne oddychanie energetyzujace, kto-
re umozliwia zaledwie w kilka sekund prze-
rwanie reakcji stresowej i wywolanie takiego
samopoczucia, jakie pojawitoby si¢ po 20
minutach ¢wiczen fizycznych lub medytacji.
Autorzy (Loyd, Johnson, 2014) sugeruja jed-
nak stosowanie techniki kilka razy dziennie
niezaleznie od tego, czy znajdujemy sig¢ w
danej chwili w sytuacji stresowej. Taka regu-
larna praktyka powoduje zwigkszenie §wia-
domosci oddechu, jego poglebienie, co w
nastgpstwie prowadzi do powigkszenia obje-
tosci pluc a to sprzyja zdrowiu i potencjalnie
wydhuza zycie.

Techniki samoregulacji wedlug Instytu
HeartMath

Instytut HeartMath jest amerykanska instytu-
cja badawcza, ktora prowadzi badania doty-
czace serca jako kluczowego organu w ciele
ludzkim. Wyzej przedstawione fragmenty jej
prac pokazuja, ze badacze z Instytutu skupia-
ja sie nie tylko na sercu, ale og6lnie na row-
nowadze w organizmie ludzkim. Akcentuja
znaczenie uktadu nerwowego i rézne sposo-
by komunikacji i synchronizacji uktadéw we-
wngtrznych, w szczegdlnosci sposoby oparte
na przeptywach energetycznych. Podkreslaja
znaczenie pozytywnych emocji i uczu¢ w
osiaganiu stanu koherencji fizjologiczne;j,
zwane]j koherencja rytmu serca. Pracownicy
Instytutu opracowali szereg prostych tech-
nik samoregulacji (Goelitz i Rees, 2011)
(McCraty i Childre, 2002), ktore umozliwia-
ja jednostce uzyskanie wigkszej kontroli nad
swoim umystem i stresem emocjonalnym
oraz poprawiaja funkcjonowanie ich autono-
micznego uktadu nerwowego. Ponizej przed-
stawiono kilka wybranych technik propono-
wanych przez Instytut.

Technika ,,Stopklatki” to krotkie, czasami
nawet jednominutowe ¢wiczenie, ktore po-
zwala osiagna¢ znaczaca zmiang w percepcji.
To wigcej niz pozytywne myslenie. Tworzy
mocna, serdeczng zmiang w postrzeganiu
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Cwiczenie oddechowe .NATYCHMIASTOWY EFEKT?”

1) Ocen poziom swojego stresu w skali od 0 do 10, gdzie zero oznacza, ze w ogole nie czujesz
stresu, a dziesigé, ze stres jest nie do zniesienia. Skup si¢ na ogdlnym poziomie stresu,
jaki czujesz w danym dniu lub chwili. Jak jest silny? W jakim stopniu wptywa na twoje
samopoczucie, na to jak odnosisz si¢ do innych, na to, jak postrzegasz $wiat? Czy odczuwasz
go w jakim$ miejscu w ciele? Kiedy ocenisz poziom stresu przed i po ¢wiczeniu, bedziesz mogt
stwierdzi¢ w jakim stopniu obnizyle$ jego poziom.

2) Zlacz dlonie w dowolny wygodny sposéb. Mozna ztozy¢ dlonie jak do modlitwy, zaples¢ palce
obu dloni lub zlaczy¢ je inaczej — chodzi o to, aby dlonie sig¢ stykaty.

3) Skup si¢ na stresie, ktorego chcesz si¢ pozby¢ z organizmu — fizycznym, emocjonalnym lub
duchowym.

4) Przez 10 sekund stosuj Oddychanie Energetyzujace:

+  Stosuj szybkie i energiczne oddychanie brzuszne. W tym celu mocno wydmuchuj powietrze
1 zasysaj je przez usta. Pracuj przepona tak, aby podczas wdechu brzuch si¢ unosit, a podczas
wydechu opadat. Jesli poczujesz, ze kreci ci si¢ w glowie, oddychaj w ten sam sposéb, ale mniej
intensywnie.

» Stosujac Oddychanie Energetyzujace, wyobrazaj sobie co$ pozytywnego. Moze to by¢ obraz
stresu opuszczajacego ciato lub jakas$ spokojna sceneria, lub cokolwiek, co dla ciebie jest
odwrotnoscia stresu. Przyktadowo, jesli czujesz ztos¢, mozesz wyobraza¢ sobie lub powtarza¢ w
myslach cierpliwo$¢ lub spokoj. Jest to medytacyjna czgs¢ tego ¢wiczenia (Loyd, Johnson, 2014).

tod i wykorzystuje podobne sposoby oddzia-
lywania na czlowieka. Wymieni¢ tu mozna
joge nidre, ktora m.in. obejmuje ¢wiczenia
pozytywnego myslenia, w trakcie ktorych
pracuje si¢ nad wyrobieniem pozytywnej,
pelnej zyczliwosci postawy do siebie i ota-

sytuacji, innych os6b lub nas samych. Przy-
datna w sytuacjach trudnych i stresujacych.
Ponizej przedstawione sa kolejna dziatania
sktadajace sig¢ na technike.

Podsumowanie

Obok prezentowanych technik relaksacyj-
nych z koncentracja na sercu i pozytywnych
emocjach, ktére =zostaly zaproponowane
przez instytut HeartMath w ostatnich dwoch
dekadach, nalezy zauwazy¢, ze wiele innych
technik odwotuje si¢ do analogicznych me-

czajacego $wiata. Z kolei Trening Autogenny
Schultza zawiera ¢wiczenia, ktoére prowadza
do spowolnienia oddechu, zwolniania i regu-
lacji rytmu serca oraz stymuluja wewnetrzna
rownowage i synchronizuja prace uktadow
wewngetrznych prowadzac do stanu koheren-

Technika ,,Szybkiej Koherencji” (Quick Coherence)

1) Oddychanie skoncentrowane na sercu.

Skoncentruj swoja uwage w obszarze serca. Wyobraz sobie, ze twdj oddech wptywa do serca
i klatki piersiowej i wyplywa z nich. Oddychaj trochg wolniej i glgbiej niz zwykle. Wskazowka:
wdech 5 sekund, wydech 5 sekund (lub jakikolwiek inny rytm).

2) Aktywowanie pozytywnych uczud.

Sprobuj szczerze i glgboko poczu¢ uzdrawiajace uczucia takie jak wdzigeznos¢ lub troska o kogo$
lub co$ w twoim zyciu. Sugestia: Sprobuj przypomniec¢ sobie i ponownie przezy¢ emocje lub uczucie,
jakie masz dla kogos, kogo kochasz, np. mitos¢ do zwierzaka, sympatia do specjalnego miejsca czy
osiagnigcia itp. Mozesz takze skupic si¢ na uczuciu spokoju lub lekkosci.

Technika ..Stopklatki” (Freeze Frame)

1) Daj sobie czas. Wycofaj si¢ tymczasowo ze swoich mysli i uczué — w szczegdlnosci tych
stresujacych.

2) Skoncentruj swoja uwagg na obszarze w okolicy serca. Oddychaj normalnie.

3) Szczerze postaraj si¢ aktywowac pozytywne uczucia i emocje. Staraj si¢ poczu¢ bardziej niz tylko
wizualizowaé chwilg, w ktorych wykazywatles troskg o kogo$ lub wdzigcznosé.

4) Zadaj pytanie z glgbi serca — Co powiniene$ zrobi¢ lub jaka przyjac postawe, aby efektywnie
pozby¢ sig stresu.

5) Postuchaj odpowiedzi swojego serca i poczuj zmiang w swoich uczuciach badz percepcji.
Pozostan w tym stanie. Odczucia serca sa czgsto bardzo subtelne, stad odpowiedz na temat
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Technika ,.Wewnetrznej LekkoSci” (Inner Ease)

1) Uswiadom sobie swoje prawdziwe uczucia

Jesli jeste$ zestresowany lub twoje serce si¢ zamkneto, dostrzez swoje uczucia. Moga to by¢
uczucia takie jak: frustracja, niecierpliwosé, Igk, przeciazenie, zto$¢, osadzanie itp.

2) Oddychanie skoncentrowane na sercu

Pos$wigc trochg czasu i wykonuj oddech skoncentrowany na sercu: odetchnij trochg wolniej niz
zwykle; zauwaz, ze oddychasz przez serce lub obszar klatki piersiowe;.

3) Wyobraz sobie poczucie wewngtrznej lekko$ci i rownowagi
Podczas oddechu skoncentrowanego na sercu, wyobraz sobie ze z kazdym oddechem wciagasz
poczucie wewngtrznego spokoju, a twoj umyst i emocje wypelniaja si¢ rownowaga i dbatoscia o
wlasne serce. Gdy mito$¢ i troska o siebie wnikaja do organizmu cztowieka aktywuje to korzystne

hormony i zwigksza odpornosc.
4) Potwierdz, zakotwicz i utrzymuj stan spokoju

Kiedy stresujace emocje uspokoja si¢, potwierdz z glebi serca, ze pragniesz zakotwiczy¢
i utrzymac stan lekkosci i spokoju, gdy ponownie zaangazujesz si¢ w swoje projekty, wyzwania

cji fizjologicznej (Kulmatycki i Torzynska,
2013). Praktykowanie ¢wiczen uwaznoS$ci
(Mindfulness), aby byto skuteczne i przynio-
slo nam obnizenie poziomu przezywanego
stresu, takze musi by¢ poparte odpowiednia
postawa mentalng obejmujaca: tolerancje
emocjonalng, autorefleksje, wspodtczucie,
zyczliwos¢ dla siebie 1 innych, jasnos¢ i ot-
wartos¢ umyshu, tagodnos¢, cierpliwos¢, uf-
nos¢, nieprzywiazywanie si¢ i odpuszczanie.
Techniki relaksacyjne z zaangazowaniem
serca wplywaja na obnizenie stresu fizjo-
logicznego 1 poprawe ogdlnego stanu zdro-
wia. Przyczyniaja si¢ takze do zwigkszenia
poczucia dobrostanu, spelnienia i szczescia.
Weryfikacje tej tezy mozna przeprowadzié
nie tylko przez badania statystyczne wsrdd
0sob stosujacych takie techniki, ale takze
przez monitorowanie funkcji serca oraz po-
miar zmienno$ci rytmu zatokowego (HRV) u
tych osob. Badania wykazaty, ze odpowied-
nio dobrane ¢wiczenia relaksacyjne normuja
przebiegi HRV, co czgsto laczy si¢ pdzniej
z poprawa stanu zdrowia. Z pewnoscia jed-
na technika pomiarowa jak HRV dotyczaca
stresu nie stanowi bogatej palety mozliwosci
do badania tego zjawiska w sposob ilosciowy
1 przydaloby si¢ tu opracowanie innych me-
tod, ktorymi mozna by potwierdzié rezultaty
otrzymane za pomoca HRV. Ogélnie ¢wi-
czenia relaksacyjne wpltywaja na poprawe
stanu energetycznego organizmu. Tutaj ma
si¢ na mysli spdjne wspotdziatanie uktadow
wewnetrznych organizmu a zwlaszcza row-
nowagg dziatania czeSci wspotczulnej i przy-
wspotczulnej uktadu nerwowego, z uwzgled-
nieniem ich wzajemnej komunikacji za po-
srednictwem pola elektromagnetycznego.

Mimo ze pomiary sktadowych elektrycznej
i magnetycznej pola elektromagnetycznego
sa dzi$ mozliwe w szerokim zakresie, wydaje
si¢ jednak, ze komunikacja energetyczna za-
chodzaca wewnatrz i pomigdzy organizmami
zZywymi zostanie jeszcze przez jakis$ czas za-
gadka.
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Wiola Cerkiewicz

Rytm,
ktory leczy

Oddzialywanie muzyki na emocje czlo-
wieka sprawia, ze ta forma terapii jest
szczegblnie korzystna dla regulacji ukladu
nerwowego, ktorego harmonijne funkcjo-
nowanie ulega zaburzeniom pod wplywem
skrajnie stresujacych wydarzen. Terapia
bebnami jest szczegélng forma muzykote-
rapii, ktéra znajduje zastosowanie u osob
po przezytej traumie, pochodzacych z réz-
nych grup wiekowych i kulturowych.

Rozwdj nowych metod diagnozowania w
medycynie zaowocowatl wzrostem wiedzy na
temat mechanizmow dziatania uktadu nerwo-
wego w sytuacjach zagrozenia zycia lub utraty
zdrowia. Te same metody badan dostarczyty
takze dowodow wskazujacych na duza akty-
wacje mozgu podczas shuchania/grania muzy-
ki. Inspiracja do napisania tej pracy stato si¢
stworzenie przestrzeni, gdzie oba te obszary
moga si¢ spotka¢ i stanowi¢ swoje lustrzane
odbicie. Przestrzeni otwartej na holistyczne
podejscie do zdrowia, samoswiadomo$¢ cia-
fa/emocji, zagadnienia zwiazane z pamigcia
wydarzen przechowywana w ciele, a takze
na tradycyjne obrzedy uzdrawiania zwiazane
z rytmem i ruchem, ktdére zajmuja szczegdlne
miejsce wsrod moich zainteresowan.

Trauma, czyli rana

Greckie stowo trauma oznacza rang, uraz,
skaleczenie. W szerszym znaczeniu to boles-
ne, graniczne doswiadczenie bedace zranie-
niem w sensie fizycznym lub psychicznym.
Rozpatrujg traume jako uraz psychiczny spo-
wodowany ekstremalnym, zagrazajacym zy-
ciu lub zdrowiu wydarzeniem, ktoére zaburza
réwnowagg naszego organizmu. Trauma wia-
ze sig ze skrajnie silnymi, negatywnymi emo-

cjami takimi jak lgk, przerazenie, bezradnose,
ktore przeciazaja i wyczerpuja system psycho-
logicznej i neurobiologicznej autoregulacji.
Przebieg zaburzen pourazowych zalezy od
kilku naktadajacych sig¢ na siebie czynnikow:
wiek, zasoby wewngtrzne, sita stresora, czas
narazenia na jego dziatanie, fakt czy bylo to
zdarzenie izolowane czy tez powtarzajace sig,
spowodowane celowym dziataniem cztowieka
czy tragicznym zbiegiem okolicznosci.
Pierwsze teksty zrodtowe opisujace wplyw
traumatycznych wydarzen na psychike i za-
chowanie ludzi pochodza z czaséw starozyt-
nych. Opisy powstajace w kolejnych epokach
historycznych obrazuja stato$§¢ symptomow.
Wskazuje to na uniwersalnos¢ ludzkiej natury,
jej wrazliwo$¢, bez wzgledu na uplyw czasu,
zmiany cywilizacyjne czy podtoze kulturowe.
Przelomowym momentem w studiach nad
zaburzeniami skrajnego stresu bylo uwzgled-
nienie jego symptomow w opublikowanym
w 1980 r. trzecim wydaniu ,,Podrecznika
diagnostyczno-statystycznego zaburzen psy
-chicznych” (DSM 1III) Amerykanskiego
Towarzystwa  Psychiatrycznego  (APA).
Wtedy to zespdt stresu pourazowego (ang.
Posttraumatic Stress Disorder - PTSD) zostat
uznany za zaburzenie lgkowe, ktorego czyn-
nik etiologiczny ma zrédto poza jednostka.
Kategoria stresorow traumatycznych objgto
wydarzenia wykraczajace poza zwykle, ludz-
kie doswiadczenia, takie jak wojna, niewola,
gwalty, tortury, molestowanie, Holocaust,
bombardowania atomowe, klgski Zywioto-
we, katastrofy technologiczne spowodowane
przez cztowieka (eksplozje fabryczne, wypad-
ki komunikacyjne). Wraz z oficjalnym uzna-
niem PTSD za zaburzenie psychiczne, nasta-
pit rozwoj badan nad konsekwencjami trau-
matycznych przezy¢ i skutecznymi sposobami
terapii. Doprowadzito to do korekty kryteriow
diagnostycznych w kolejnych wydaniach
podrecznika DSM. Obowiazujaca aktualnie
klasyfikacja zespotu stresu pourazowego za-
warta DSM V opublikowanym w 2013 r. za-
licza PTSD do kategorii zaburzen zwiazanych
z trauma i stresem. Zgodnie z jej wytycznymi
diagnoza PTSD u 0s6b dorostych (dodatkowe
kryteria diagnostyczne dotycza dzieci ponizej
6 r.z.) moze by¢ stwierdzona po spetieniu po-
nizszych kryteridw i objawow:

A. Stresor:

Ekspozycja na $mier¢, zagrozenie $miercia,
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powazne zranienie lub przemoc seksualng po-
przez:

- bezposrednie doswiadczenie zdarzenia trau-
matycznego,

- bycie $wiadkiem zdarzenia traumatycznego,
- bycie poinformowanym o uczestniczeniu
najblizszych o0sob (rodzina, przyjaciele) w
traumatycznym zdarzeniu,

- doswiadczenie powtarzajacych sig lub skraj-
nie ekstremalnych sytuacji traumatycznych w
zwiazku z wykonywana praca (np. ratownicy
medyczni, policjanci, strazacy).

B. Intruzje/ponowne przezywanie:

- nawracajace, mimowolne wspomnienia, re-
trospekcje (epizody dysocjacyjne),

- niepokojace sny,

- przedhuzony psychologiczny dystres.

C. Unikanie:

- proby unikania przykrych wspomnien, my-
§li, obrazoéw, uczuc,

- strategie behawioralne oraz proby unikania
kontaktu z traumatycznymi bodzcami i sytu-
acjami zwigzanymi z traumatycznym zdarze-
niem.

D. Zmiany w procesach poznawczych i na-
stroju:

- niezdolnos$¢ do przywolywania kluczowych
cech traumatycznego zdarzenia, amnezja dy-
socjacyjna,

- uporczywe /znieksztalcone negatywne prze-
konania i oczekiwania dotyczacych siebie,
$wiata (np. jestem zty, §wiat jest niebezpiecz-
ny i wrogi, nic dobrego nie moze si¢ wyda-
rzy¢, nikomu nie nalezy ufac),

- utrwalone poczucie winy wzgledem siebie
lub innych spowodowane blgdnym rozumie-
niem przyczyn lub konsekwencji traumatycz-
nego wydarzenia,

- utrzymujace si¢ negatywne emocje i upor-
czywa niezdolno$¢ do przezywania pozytyw-
nych emocji, takich jak mito$¢, przyjemnose,
czego konsekwencja jest trudno$¢ w utrzyma-
niu bliskich, znaczacych zwiazkow interper-
sonalnych.

E. Zmiany w pobudzeniu i reaktywnoSci:

- drazliwe/agresywne zachowanie,

- autodestrukcyjne/lekkomyslne zachowanie,
- nadmierna czujnos¢,

- przesadna reakcja przestrachu,

- problemy z koncentracja,

- zaburzenia snu.

E. Czas trwania:

- objawy z kryteriow B,C,D i E utrzymuja si¢

przez co najmniej jeden miesiac od przezycia
traumatycznych wydarzen.

G. Znaczenie dla funkcjonowania:

- doswiadczanie niepowodzen w sferze spo-
fecznej, zawodowej w zwiazku z przebyta
trauma.

H. Wylaczenie:

Symptomy psychiczne i reakcje behawioralne
nie sa spowodowane lekami, uzywaniem sub-
stancji, innymi chorobami.

Zaburzenia stresu pourazowego sa wyrazem
przeciazenia zdolnosci adaptacyjnych organi-
zmu. Psychopatologig reakcji traumatycznych
diagnozuje si¢ dopiero, gdy zaistnieje konti-
nuum nasilenia symptomow w czasie i konti-
nuum dysfunkcyjnego wplywu na psychospo-
feczna aktywnos$¢ osoby.

Niektorzy psychiatrzy (m.in. Baseel van der
Kolk) zauwazaja, ze diagnostyczna etykietka
towarzyszy ludziom az do $mierci, wptywajac
Znaczaco na wilasna oceng oraz poczucie war-
tosci. Podkresla si¢ zatem coraz czgsciej po-
trzebe indywidualnego spojrzenia na osoby po
doswiadczeniu traumy, zwracajac szczegolng
uwage na ich podmiotowo$¢, wlasne zasoby,
potencjat tworczy, ktore moga odegra¢ wazna
rolg w powrocie do zdrowia i odbudowie we-
wnetrznej rtownowagi.

Z pokolenia na pokolenie

Badania z zakresu epigenetyki $wiadcza o
mozliwosci  dziedzicznego przekazywania
doswiadczonej traumy. Wydarzenia o silnie
negatywnym zabarwieniu emocjonalnym
maja wplyw na ekspresj¢ genow i zmiang nie-
ktorych wzorcow metylacji. Dzieje si¢ tak w
przypadku traumy, ktéra wptywa na zmiang
gospodarki neurohormonalnej. Dzieci strau-
matyzowanych rodzicow maja wicksza podat-
no$¢ na wystapienie psychofizycznych symp-
tomoOw stresu pourazowego w swoim Zyciu,
cho¢ same nie musialy go bezposrednio do-
s’wiadczyé Przekazywana nastepnym pokole—
niom trauma powoduje, ze osoby nie znajqc
historii rodziny, zachowuj 3 si¢ W niezrozumia-
ly sposob, np. przezywaja irracjonalne lgki,
poniewaz pamig¢ o traumatycznych doswiad-
czeniach przechowywana jest na poziomie
komorkowym. Pamigé¢ komorkowa (metabo-
liczna, epigenetyczna) moze si¢ ujawniac co
najmniej do trzeciego pokolenia od momentu
zaistnienia urazu.
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1
2
3
4
5
6
7
8

Ne)

12

19

20.

. beben ramowy

. beben oceaniczny
. bodhran
. daf

. beben szamanski
. tamburyn
. tabla

. udu

. conga

10.
11.
. talking drum
13.
14.
15.
16.
17.
18.
. kij deszczowy
dzwonki tingsha

djembe
balafon

darabuka
cajon
chajchas
marakasy
guiro
kalimba

Ucieczka, walka, bezruch

Wydarzenia, ktérym towarzysza silne nega-
tywne emocje, oddzialuja za posrednictwem
uktadu nerwowego na caly organizm czto-
wieka. Objawy zespolu stresu pourazowego
sa efektem zmian, jakie powstaja w moézgu,
a takze zaburzenia autoregulacji oraz reorga-
nizacji mechanizméw adaptacyjnych, ktorych
zadaniem jest optymalizacja dziatan w sytua-
cji zagrozenia.

ReakCJe adaptacyjne bedace odpowiedzia or-
ganizmu na stresujace wydarzenia wynikaja z
aktywacji wspolczulnego uktadu nerwowego
oraz osi podwzgorze-przysadka-nadnercza,
dzigki czemu mozliwe jest podjecie walki lub
ucieczki:

- wzrasta tetno i cisnienie krwi, ktdra przekie-
rowywana jest do migsni szkieletowych, by
umozliwi¢ szybki ruch,

- przys$piesza oddech oraz praca serca celem
zwigkszenia ilo$¢ tlenu dostarczanego do or-
ganizmu,

- nastqpuje odplyw krwi ze skory, by zmnle]-
szy¢ konsekwencje ewentualnych zranien i
urazow,

- rozszerzaja si¢ zrenice przystosowujac wzrok
do zwigkszonej aktywnosci,

- ostabiaja si¢ reakcje obronne uktadu odpor-
nosciowego, co ogranicza powstawanie sta-
now zapalnych w przypadku odniesienia ran.

108

Reakcja walki Iub ucieczki wspotistnieje z
pobudzeniem uktadu wspoétczulnego w sytu-
acji, gdy skuteczna odpowiedzia na zagroze-
nie wydaje si¢ by¢ dziatanie. Natomiast, gdy
obrona lub ucieczka sa niemozliwe, zostaje
dodatkowo pobudzony uktad przywspotczul-
ny, ktory powoduje stan znieruchomienia
(tzw. toniczny bezruch). Manifestuje si¢ on
zmienionym poczuciem czasu, brakiem od-
czuwania Igku oraz zmniejszona wrazliwoscia
na bol (analgezja), wynikajaca z wytwarzania
przez mozg substancji morfinopodobnych.
W przypadku PTSD stany znieruchomienia
moga towarzyszy¢ réznym sytuacjom zycia
codziennego i objawiac si¢ przej$ciowa apatia,
wycofaniem czy niemoznoscia podejmowania
dziatan. Wszystkie trzy strategie adaptacyjne
- ucieczka, walka lub znieruchomienie - sa
automatycznymi odpowiedziami organizmu
na sytuacj¢ zagrozenia, znajduja si¢ poza bez-
posrednim zasiggiem filtrujacego dzialania
moézgu racjonalnego (kora mézgowa), ktorego
funkcje analityczne opodzniataby czas reakcji
majacej na celu przetrwanie.

Potraumatyczna reorganizacja systemu ostrze-
gawczego organizmu, nasilone uwalnianie
hormonéw stresu aktywuje wzmozonag reakcje
na bodzce w sytuacjach obiektywnie bezpiecz-
nych. Uwalniany przez dtuzszy czas kortyzol
wydzielany przez nadnercza uszkadza sieci
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neuronowe hipokampu, ktory bierze udziat w
procesach zapamigtywania (kodowanie wyda-
rzen jako zakonczonych i umieszczanie ich we
wlasciwym kontekscie czasowym). Powoduje
to, ze wrazenia zmystowe, ktore towarzyszyty
traumatycznym przezyciom, nie staja si¢ wspo-
mnieniem, sa traktowane i przezywane jako
fragmenty terazniejszosci. W przeciwienstwie
do atrofii neuronéw hipokampa, ciato migda-
fowate uczestniczace w reakcjach emocjonal-
nych, utatwiajace przetwarzanie doswiadczen
zmystowych, nie ulega anatomicznym zmia-
nom pod wptywem dziatania hormonu stresu.
Hiperaktywnos¢ tej struktury skorelowanej z
pamigcia niedeklaratywna (utajona, niewer-
balna, emocjonalna, zawierajaca automatycz-
ne zachowania), przy jednoczesnym ograni-
czeniu funkcjonowania hipokampu zwigzane-
go z pamigcia deklaratywna (jawna, werbalna,
oparta mysleniu, pojgciach, faktach) skutkuje
zaburzeniem synergii procesOw zapamigty-
wania. Sytuacje traumatyczne zapisywane w
pamigcei utajonej, nie sa kodowane za pomo-
ca wyrazen jgzykowych, a jedynie w postaci
wrazen zmystowych powracajacych w postaci
ucigzliwych retrospekcji. Skojarzenie miejsca,
zapachu, obrazu, dzwicku, dotyku, pozycji
ciala z pierwotnym urazem wywoluje szereg
niekontrolowanych odpowiedzi psychofizycz-
nych (rozdraznienie, napady leku, agresywne
zachowania skierowane na zewnatrz lub prze-
ciwko sobie, znieruchomienie). Sa one spotg-
gowane przez nadreaktywno$¢ sensoryczna i
przeciazeniem bodzcami. Wyostrzenie zmy-
stow majace z perspektywy ewolucyjnej po-
moc zlokalizowac zrodto niebezpieczenstwa,
prowadzi w przetrwatych stanach zagrozenia
do wzmozonej czujnosci zmystowej 1 znie-
ksztalcen w odbiorze bodzcow.

Deficyty pamigci werbalnej podczas ostrego
stresu wspolistnieja z ograniczeniem aktyw-
nos$ci innej struktury odpowiedzialnej za ge-
nerowanie mowy - o$rodka Broki kory moz-
gowej. Stad tez wynika trudno$¢ w stownym
wyrazaniu mys$li, uczu¢ w nastgpnie silnego
stresu, mozliwa jest rowniez przejsciowa utra-
ta glosu.

Zmiany w postrzeganiu otaczajacej rzeczy-
wisto$ci po wydarzeniach traumatycznych sa
spowodowane zanikiem §wiadomego kontak-
tu z wrazeniami plynacymi z ciala m.in. po-
przez nerw btedny. Sita przyttaczajacych prze-
zy¢ moze spowodowac dysocjacyjne odcigcie

si¢ od wilasnych doznan, niemoznos¢ iden-
tyfikacji wlasnych odczu¢ psychicznych i fi-
zycznych. Taki brak zdolno$ci do rozumienia,
nazywania oraz wyrazania emocji, okre§lany
mianem aleksytymii, jest jednym z czgsciej
spotykanych objawow stresu pourazowego.
Nie rozumiejac wlasnych emocji nie mozna
zrozumie¢ emocji innych, co potwierdzaja ba-
dania platow czotowych mozgu zaangazowa-
nych m.in. w zachowania spoteczne.

Teoria poliwagalna

Zwiazki migdzy neurofizjologia, stanami
afektywnymi oraz zachowaniami spotecznymi
czlowieka, a tym samym procesy lezace u bio-
logicznych i behawioralnych, emocjonalnych
symptomow obserwowanych w PTSD wyjas-
nia teoria poliwagalna psychiatry i neurobio-
loga Stephena Porgesa.

Nazwa teorii poliwagalnej odnosi si¢ do istnie-
nia nerwu blednego (tac. nervus vagus), ktory
jest jednym z nerwow czaszkowych. Stanowi
on przywspolczulny element autonomicznego
uktadu nerwowego i sktada si¢ z dwoch gale-
zi odpowiedzialnych za rézne strategie beha-
wioralne. Jedna z nich — starsza ewolucyjnie
- jest zwigzana z reakcjami obronnymi, druga
- z zachowaniami spolecznymi, poczuciem
bezpieczenstwa. Nerw bigdny wptywa na
dziatanie mig$ni bioracych udziat w interak-
cjach spotecznych - migéni twarzy (mimika),
mig$ni krtani (ton glosu), migsni ucha (odbior
dzwigkow), obejmuje swoim zasiggiem na-
rzady klatki piersiowej oraz jamy brzusznej
oraz synchronizuje aktywno$¢ wspolczulnej
i przywspofczulnej czesci autonomicznego
uktadu nerwowego. O naszym dzialaniu w
sytuacji zagrozenia decyduje neurocepcja,
czyli wg teorii poliwagalnej, podswiadomy
system powiazany z autonomicznym ukla-
dem nerwowym, oceniajacy stopien bezpie-
czenstwa. Jesli bedac w traumatycznych oko-
liczno$ciowych czlowiek otrzyma wsparcie i
pomoc od innych o0sob, prawdopodobienstwo
negatywnych skutkow tych wydarzen maleje.
Zaangazowanie spoleczne wptywa na poczu-
cie komfortu psychicznego. Jesli nie jest ono
obecne w przetomowych momentach (samo
zdarzenie lub najblizsze chwile po nim), spira-
la napigcia wzmaga sig, czego rezultatem jest
walka, ucieczka lub znieruchomienie. Z tego
wzgledu teoria poliwagalna wyrdznia trzy
hierarchiczne pobudzane czgsci autonomicz-
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nego uktadu nerwowego, ktore wplywaja na
reakcje adaptacyjne organizmu cztowieka w
sytuacjach, zwiazanych z zagrozeniem zdro-
wia 1 zycia — poza systemem wspoOltczulnym
i przywspotczulnym, istnieje takze niezwykle
istotny system zaangazowania spotecznego
potaczony z funkcjonowaniem nerwu bt¢dne-
go. Odgrywa on wazna role w profilaktyce i
terapii traumy.

W poczuciu bezpieczenstwa

Zaburzenia potraumatyczne ze wzgledu na
okolicznosci ich powstawania nie stanowia
choroby w klasycznym rozumieniu tego stowa,
stanowig raczej adaptacyjng odpowiedz orga-
nizmu na przytlaczajace przezycia. Takie po-
dejscie, ktorego zwolennikiem jest holenderski
psychiatra Beesel van der Kolk, uwzglednia
przekonanie o zdolno$ci do samouzdrawiania,
przywraca podmiotowos¢ wyparta w medy-
cynie klasycznej, ktora czgsto pomija fakt, ze
kazdy cztowiek moze kontrolowa¢ wiasna fi-
zjologig, poprzez oddech, aktywnos$¢ fizyczna
czy dotyk. Wspottworzenie procesu leczenia
pozwala na odzyskiwanie kontroli nad wias-
nym losem, poglebia samoswiadomo$¢ oraz
otwiera droge ku prozdrowotnym zachowa-
niom. Jest rowniez relacja — z samym soba, z
terapeuta, a w szerszej perspektywie sprzyja
podtrzymaniu wigzi z najblizszym otoczeniem
czy spotecznoscia lokalna. Sprowadza sig to w
ostatecznym rozrachunku nie tylko do popra-
wy zdrowia, ale rowniez do polepszenia jako-
$ci codziennego zycia.

Pierwszy etap terapii traumy, od ktorego zalezy
w znacznym stopniu jej dalszy przebieg, pole-
ga na ugruntowaniu oraz wzbudzeniu poczu-
cia bezpieczenstwa, bez ktoérego nie mozna si¢
cofna¢ swiadomie w przesztosé, by uzdrowic
dawne urazy. Poczucie bezpieczenstwa oraz
zaufanie w relacji terapeutycznej sa podstawo-
wym warunkiem procesu terapeutycznego ze
wzgledu na duze ryzyko wystapienia silnych
lgkow, intruzji, stanéw przytloczenia, dekom-
pensacji i wtornej traumatyzacji. Cwiczenia
majace na celu stopniowe zwigkszanie $wia-
domosci ciata, odczuwanie jego granic rozwi-
jaja poczucie autokontroli oraz sprawczosci i
sprawia, Zze osoba bedzie lepiej funkcjonowac
w codziennym zyciu.
Sposrédmetodprzynoszacychpozytywneefek-
ty w terapii PTSD wyr6znia si¢ m.in. Terapig
Somatyczna Petera Levine (ang. Somatic

Experiencing — SE), Zorientowana na Traume
Psychoterapi¢ Poznawczo-Behawioralna
(ang. Trauma-Focused Cognitive-Behavioural
Therapy - CF-CBT), Terapi¢ Odwrazliwiania
za Pomoca Ruchu Gatek Ocznych Francine
Saphiro (ang. Eye Movement Desensitisation
and Reprocessing - EMDR), Neuroterapig
(ang. Neurofeedback — NFB), Cwiczenia
Uwalniajace od Stresu i Traumy (ang. Tension
and Trauma Releasing Exercises — TRE), roz-
ne formy arteterapii i muzykoterapii oraz tech-
niki pracy z ciatem i umystem (joga, medyta-
cja/mindfulness).

W innych wymiarach

Muzykoterapia sigga swoimi korzeniami do
czasow archaicznych. Odglosy natury otacza-
jacej cztowieka inspirowaly do ich naslado-
wania i tworzenia r6znego rodzaju dzwigkow,
melodii. Muzyka w spotecznos$ciach plemien-
nych stanowila niezbgdny element obrzgdow
i ceremonii, wzmacniala wigzi spoteczne,
zmniejszajac poczucie lgku w $wiecie, gdzie
sacrum i profanum nawzajem si¢ przenikaly.
Choroba byta postrzegana jako dziatanie ztych
duchoéw i w zaleznos$ci od jej przyczyn stoso-
wano odpowiednie ziota, medykamenty, mod-
litwy, pie$ni i tance. Rytualom uzdrawiania
przewodniczyl szaman, ale najczg$ciej bra-
fa w nich udzial cala spotecznos¢ lokalna.
Podstawowym narzedziem uzdrawiania w spo-
fecznosciach szamanskich jest bgben. Szamani
przy jego dzwigkach wchodza w odmienne
stany $wiadomosci i odbywaja podroz do in-
nych wymiarow, aby odzyskaé w czasie transu
utracone czesci duszy chorego. Wszechswiat
w kosmologii szamanskiej jest trojpoziomo-
wy — tworza go $wiat gorny, $wiat Srodkowy
oraz $wiat dolny. Wszystkie istoty zamieszku-
jace te Swiaty sa ze soba powiazane. Choroba
jako utrata duszy moze by¢ spowodowana
urazem, interwencja duchdéw pochodzacych
ze $wiata gornego lub dolnego. Uzdrawianie
polega na holistycznym podejsciu do zycia,
przywroceniu wewngtrznej rownowagi or-
ganizmu czlowieka oraz spotecznosci, ktorej
jest czes$cia. Beben szamana stanowi pomost
migdzy $wiatem widzialnym i niewidzialnym,
ma w sobie energi¢ zycia wierzchowca (konia,
jelenia, wielblada), ktory pozwala przemiesz-
cza¢ si¢ pomigdzy réznymi wymiarami. W
wierzeniach azjatyckich zwierzg, ktorego sko-
ra zostata uzyta do wykonania begbna, ozywa
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ponownie podczas gry. W Ameryce Potnocnej
dzwigki bebna przywotuja zwierzg totemiczne,
pehiace funkcje ochronne. Bebny towarzy-
sza roOwniez zabiegom uzdrawiania w Afryce,
gdzie muzyka stanowi wazny element Zzycia
spotecznos$ci. Muzykoterapeutyczne oddziaty-
wanie bebnow podczas obrzedow istniato, gdy
ich skutecznos$¢ oparta na rytmicznych dzwig-
kach nie byta potwierdzona naukowo.
Profesjonalna muzykoterapia poparta bada-
niami klinicznymi powstata w XX w. i zna-
lazta zastosowanie w wielu specjalizacjach
medycyny. Jej interdyscyplinarno$¢ wyraza
si¢ w zwiazkach z psychologia, psychiatria,
neurobiologia, rehabilitacja, jak rowniez z
innymi dziedzinami nauk - akustyka, audio-
logia, socjologia muzyki, etnomuzykologia.
Jest ona swoista fuzja wiedzy i sztuki, wzbo-
gacong o poglebiong relacjg terapeutyczna.
Integruje wigc nieprzystajace pozornie jako-
sci - subiektywna, indywidualna ekspresjg
tworcza, obiektywna analiz¢ naukowa oraz
warto$ci spoteczne takie jak empatia, uwaz-
nos$¢, komunikacja, wsparcie, wspolnotowosc.
Definicje muzykoterapii odzwierciedlaja jej
wielozadaniowe konotacje. Bedg poshugiwa-
fa si¢ najblizszym mi ujgciem muzykoterapii,
zaproponowanym przez Krzysztofa Stachyre,
ktory traktuje muzykoterapie¢ w kategoriach
procesu opartego ,,na wykorzystaniu muzyki
lub jej elementow (dzwigk, rytm, melodia,
harmonia) w celu ochrony i przywracania
zdrowia, poprawy funkcjonowania lub wspie-
rania rozwoju wewnetrznego potencjatu osob
z 16znymi potrzebami natury emocjonalnej,
fizycznej, umystowej, spotecznej lub ducho-
wej”. Muzykoterapia obejmuje szeroki wa-
chlarz pasywnych i aktywnych oddziatywan
terapeutycznych, do ktorych naleza uwazne
stuchanie, relaksacj¢ przy dzwigkach muzy-
ki, $piew, ¢wiczenia mowy, ruch inspirowany
muzyka, improwizacja, a takze gra na instru-
mentach.

Muzyka, ktora porusza

Muzyka jest zbiorem dzwigkow. Dzwigki to
fale ci$nieniowe powstajace w wyniku drgan
czasteczek rozchodzacych si¢ w Srodowisku.
Wibracje mechaniczne oddziatuja na narzad
stuchu 1 zostaja przeksztalcone w impulsy
elektryczne dekodowane przez uktad nerwowy
jako wrazenie stuchowe. Ucho ludzkie moze
ustysze¢ dzwigki o czgstotliwosci 20-20000

hercéw. Fale dzwigkowe posiadajace inna czg-
stotliwo$¢ oddziatuja na organizm czlowieka,
cho¢ nie sa wychwytywane przez zmyst stu-
chu. Wrazenia stuchowe podlegaja wieloeta-
powemu przetwarzaniu i analizie, dzigki kto-
rym zroznicowane zostaja wlasciwosci dzwig-
ku —wysokos¢, czestotliwose, dugose, a takze
sekwencje 1 powigzania dzwigkow, tworzace
melodig i rytm.

Muzyka wywiera kompleksowy wptyw na cia-
fo 1 psychik¢ czlowieka. TreSci muzyczne ze
wzgledu na swoja ztozonos¢ powoduja, ze ich
interpretacja ma charakter rozproszony 1 wy-
maga zaangazowania wielu obszarow mozgu
odpowiedzialnych za przetwarzanie informa-
cji dzwigkowych. Stuchanie muzyki wptywa
na komunikacj¢ miedzy prawa i lewa potkula
moézgowa, stymuluje procesy neurogenezy i
neuroplastycznosci.  Postrzeganie/reproduk-
cja rytmu aktywuje czgsci mozgu zwiazane
z motoryka 1 sprawia, ze muzyka dostownie
porusza osobg od wewnatrz, nawet jesli nie
przejawia ona zadnych oznak zachowan mo-
torycznych zwiazanych z dzwigkiem (np.
wystukiwanie rytmu). Automatyczna, fizjolo-
giczno-emocjonalna odpowiedz organizmu na
stymulacj¢ dzwigkowa zwigzana jest ze zjawi-
skiem tzw. wodzenia akustycznego (ang. aco-
ustic driving) polegajacym na rezonansie i do-
pasowaniu rytmow procesow fizjologicznych
(rytm oddechu, bicie serca, przeptyw sygna-
16w nerwowych) z rytmem s%uchanej muzyki.
Zmiany, ktore wystgpuja w mozgu pod Wp%y
wem muzyki, zachodza rowniez podczas jej
wyobrazania.

Przyjemnos$¢ stuchania/tworzenia muzyki jest
zwiazana z aktywacj¢ osrodka nagrody, po-
rownywalna do pobudzenia towarzyszacego
jedzeniu i aktom seksualnym, ktére z ewo-
lucyjnego punktu widzenia sa niezbedne do
przetrwania. Badania naukowe potwierdzaja
rowniez silne powigzania pomigdzy struktu-
rami neuronowymi uczestniczacymi w proce-
sach percepcji muzyki i strukturami procesow
emocjonalnych moézgu (cialo migdatowate,
kora czotowa), dzigki czemu nastgpuje harmo-
nizacji autonomicznych reakcji uktadu nerwo-
wego - hamowanie nadreaktywno$ci wspot-
czulnego uktadu nerwowego oraz pobudzanie
przywspotczulnego uktadu nerwowego.
Utwory muzyczne moga oddziatywaé stymu-
lujaco, wycisza¢ lub pobudza¢, oddzialywac
na wyobraznig, wywolywac¢ asocjacje i reak-

PRZESTRZEN 11/2019 111



cje behawioralne. Muzyka stanowi bodziec
do wykonywania réznych zadan motorycz-
nych, sprzyja aktywnemu wypoczynkowi, po-
woduje wzrost motywacji do uczestniczenia
w dziataniach terapeutycznych. Cwiczenia
komponowania rozwijaja zdolnos¢ do plano-
wania, organizowania, komunikacji, przeka-
zywania intencji. Wykonywanie wczesniej
ustyszanych utworéw muzycznych wplywa
na uwaznos$¢, pamig¢. Natomiast naturalna
prostota tworzenia i improwizowanie pobu-
dza ekspresj¢ emocjonalng, rozwija funkcje
poznawcze, wyzwala kreatywnos$¢. Muzyka
tworzy bezpieczny kontekst dla dziatan tera-
peutycznych, zwlaszcza gdy osoby przejawia-
ja trudnos¢ w werbalnym wyrazaniu swoich
emocji 1 do$wiadczen. Jej zastosowanie w
terapii jest uniwersalne, bez wzgledu na wiek
czy kulture. A w przypadku stresu traumatycz-
nego — bez wzgledu rowniez na rodzaj czynni-
ka etiologicznego.

W rytmie serca, w rytmie oddechu

W ciagu minionych 40 lat nastapit rozwoj ba-
dan z zakresu wielu specjalizacji neuronauki.
Pozwolity one lepiej poznaé i zrozumie¢ pro-
cesy uruchamiane podczas silnie stresujacych
sytuacji, a takze opracowac i wzbogacic reper-
tuar metod mogacych przynie$s¢ pozytywne
efekty w ich regulacji. Terapeutyczne oddzia-
lywanie muzyki na uktad nerwowy znalazio
si¢ w centrum zainteresowan naukowcoOw i
praktykéw analizujacych mechanizmy prze-
twarzania dzwigkow przez mozg. Polaczenie
wiedzy o zaburzeniach stresu pourazowego
oraz uzdrawiajacej percepcji muzyki znalazto
odzwierciedlenie m.in. w teorii neurosekwen-
cyjnego modelowania, ktorej kluczowym ele-
mentem jest pojgcie rytmu.

Twoérca tej teorii — psychiatra Bruce Perry
zwrocit uwage na stadialno$¢ rozwoju ukta-
du nerwowego cztowieka, ktora polega na
stopniowej ewolucji komorek - od najbardziej
prostej, prymitywnej struktury, jaka jest pien
mozgu, przez migdzymoézgowie, uktad lim-
biczny, po zlozona w budowie i funkcjach
korg nowa. W stanach silnego zagrozenia pier-
wotne czesci mozgu aktywowane sa szybciej
niz struktury wyzszego rzgdu odpowiedzialne
za racjonalne, poznawcze analizowanie sytu-
acji. Jest to powod, dla ktorego terapia stresu
pourazowego powinna rozpoczac si¢ regulacji
odcinkéw uktadu nerwowego zwiazanych z

impulsywnymi reakcjami i poczuciem lgku.
Oddzialywanie muzyki na emocje cztowieka
sprawia, ze ta forma terapii jest szczegolnie
korzystna dla regulacji uktadu nerwowego,
ktéorego harmonijne funkcjonowanie ulega
zaburzeniom pod wplywem skrajnie stresuja-
cych wydarzen. Juz od okresu zycia ptodowe-
go rozwijajacy si¢ uktad nerwowy dziecka od-
biera sensomotoryczng rytmiczno$¢ uderzen
serca matki. Po urodzeniu niemowlg uspokaja
si¢ podczas kotyszacych, jednostajnych ru-
chow kojarzonych z opiekuncza bliskoscig i
wplywajacych na poczucie bezpieczenstwa.
Oddychanie odbywa si¢ rowniez w rytmie
wdechu i wydechu. Rytm jest zatem jednym z
najbardziej naturalnych poruszen organizmu.
Rytm jest rowniez jednym z podstawowych
elementow muzyki. Jego rola polega na usta-
laniu relacji czasowej pomiedzy dzwigkami,
czyli porzadkuje dzwigki ze wzgledem na dtu-
gosci ich trwania. Zastosowanie rytmicznych
dzwigkow w terapii PTSD wiaze si¢ migdzy
innymi z oddziatywaniem rytméw muzyki na
organiczne rytmy ludzkiego ciata, z bezpo-
$rednim oddzialywaniem na struktury emo-
cjonalne moézgu z uwzglednieniem kolejnosci
ewolucyjnego rozwoju uktadu nerwowego.
Plastyczno$¢ mézgu powoduje, ze rytmiczna
powtarzalnos¢ bodzcow ma dziatanie regulu-
jace 1 wywoluje trwala zmiang w organizacji
sieci neuronowej. Szczegolne oddziatywanie
terapeutyczne maja w tym zakresie aktywno-
$ci zwiazane z gra na instrumentach perkusyj-
nych, ktora taczy w sobie prostotg, natural-
no$¢, doznania estetyczne, sensomotoryczne
oraz relacyjne.

Udu, guiro, zanza

Instrumenty perkusyjne nalezg do najstarszych
i najbardziej rozpowszechnionych instrumen-
tow muzycznych na $wiecie. Ich podstawowy
ksztalt i zasady wydobywania dzwigku pozo-
staty praktycznie niezmieniony od tysigcy lat.
Bebny, ktorych membrana byta wykonana ze
skory aligatorow, datowane na okres neolitu,
znaleziono w trakcie badan archeologicznych
w Azji. Bebny sa instrumentami, w ktorych
dzwigk powstaje poprzez wprowadzenie w
drganie membrany, wykonanej zazwyczaj
ze skory, blony lub tworzywa sztucznego.
Wibracje akustyczne uzyskiwane sa wskutek
uderzen patka, dlonig lub poprzez pocieranie.
Membrana przymocowana jest do korpusu

112 PRZESTRZEN 11/2019



w ksztalcie cylindrycznym, walcowatym,
stozkowym bedacym pudlem rezonansowym
potegujacym brzmienie instrumentu. Bebny
moga by¢ jedno lub dwumembranowe. Jesli
napigcie membrany jest regulowane np. wia-
zaniem, to dzwigki mozna stroi¢ zmieniajac
ich wysoko$¢ oraz natgzenie. Innymi czyn-
nikami determinujacymi dzwigk bgbna jest
ksztatt, wielkos¢ korpusu, materiat z ktorego
jest wykonany (glina, drewno, tykwa) oraz
wielkos$¢ i grubo§¢ membrany.

W  muzykoterapii poza begbnami dobrze
sprawdzaja si¢ inne proste rytmiczne instru-
menty etniczne, ktére maja rdézne rozmiary,
barwy dzwigku, techniki grania, a jednoczes-
nie nie wymagaja wyspecjalizowanej wie-
dzy muzycznej, ani do$wiadczenia. Naleza
do nich ro6znego rodzaju grzechotki, np. ma-
rakasy, chajchas, kije deszczowe, balafony,
cajon, udu, guiro, zanza (kalimba), dzwonki.
Zadaniem muzykoterapeuty jest odpowiedni
dobor instrumentdw i ¢wiczen, majacych rea-
lizowac cele terapii.

W kregu

Sesje terapeutyczne w muzykoterapii bgbna-
mi odbywaja si¢ w postaci spotkan indywi-
dualnych oraz w tzw. krggach bebniarskich.
Zawieraja one podwojng symbolike — memb-
rana begbna ma ksztatt kota, osoby zgromadzo-
ne w trakcie sesji terapeutycznej rowniez two-
rza krag. Symbolika kota jest bardzo znaczaca.
Koto nie ma poczatku ani konca, jest forma
doskonata, wyraza nieskonczono$¢ i pehig.
Jego ksztalt sprawia, ze energia nie rozprasza
sig 1 zostaje skoncentrowana w centrum. Koto
jest symbolem solarnym, zwigzanym z ston-
cem, ksigzycem, planetami, tworzaca je grupa
0s0b to swoistego rodzaju mikrokosmos spo-
feczny.

Muzykoterapia grupowa jest forma terapii wy-
korzystujaca w celach leczniczych dynamikg
grupowsq — relacje z terapeuta oraz interakcje
pomigdzy cztonkami grupy. Wazno$¢ aspek-
tu spotecznego, nie tylko w terapii bgbnami,
ale tez w profilaktyce wystapienia zaburzen
na tle traumatycznym, podkreslona zostata
we wcezesniej omowionej teorii poliwagalnej
Porgesa. Kliniczne zastosowanie tej teorii
podkresla zdrowotna rolg wigzi migdzyludz-
kich, ktore tworza si¢ w ramach terapeutycz-
nych spotkan kregéw bebniarskich. Sprzyjaja
one rozwijaniu kompetencji spotecznych:

przestrzegania ustalonych zasad pracy w gru-
pie, akceptacji i poszanowania drugiej osoby,
empatycznosci, asertywnosci, stuza ksztalto-
waniu komunikacji werbalnej i niewerbalne;j.
Samotno$¢, wyobcowanie i izolacja zostaje
stopniowo zastapiona poczuciem wspodlnoty,
bezpieczenstwa, zaufania oraz wsparcia, kto-
re dodatkowo motywuje do uczestniczenia w
dziataniach terapeutycznych.

Pozytywne do§wiadczanie muzyki, regulujace
i korygujace funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego stanowi przeciwwage dla uciazliwych
symptomow PTSD. Terapia bgbnami jest
szczego6lng forma oddzialywan muzykote-
rapeutycznych, ktora znajduje zastosowanie
u 0so6b po przezytej traumie, pochodzacych
z roznych grup wiekowych i kulturowych.
Ponizsze zestawienie osiowych symptomow
zespotu stresu pourazowego sklasyfikowanych
w aktualnym wydaniu ,,Podrecznika diagno-
styczno-statystycznego zaburzen psychicz-
nych” DSM V i przedstawionych w pierwszej
czgsci tego opracowania ma na celu pokaza-
nie mozliwych korzysci psychobiologicznych
i spolecznych ptynacych z uczestniczenia w
muzykoterapii bgbnami:

Intruzje/ponowne przezywanie:

- do$wiadczanie muzyki oraz aktywny udziat
w muzycznych sesjach terapeutycznych (krggi
bebniarskie) sa zwiazane z zaangazowaniem
w chwile obecna, sprzyjaja zakotwiczeniu w
terazniejszosci;

- uziemienie bedace efektem gry na bgbnach
stwarza poczucie bezpieczenstwa,

- skierowanie uwaznosci na wielozmystowe
doswiadczanie zwiazane z gra na instrumen-
tach perkusyjnych pozwala na integracj¢ czu-
ciowo-ruchowa, poprawia koordynacj¢ moto-
ryczng, poznawanie granic swego ciata w ze-
tknigciu z instrumentem (r6zne formy dotyku i
wydobywania dzwigku) oraz kontrolg swoich
dziatan.

Unikanie:

- bezposrednie oddziatywanie na uktad ner-
WOWYy przetwarzajacy emocje — umozliwienie
regulacji emocji;

- rozbudzanie wrazliwosci afektywnej u 0sob
majacych trudno$¢ w odczuwaniu wilasnych
emocji (anhedonia) bedacych wynikiem sta-
now dysocjacyjnych PTSD poprzez rozpozna-
wanie emocji w muzyce (na podstawie glos-
nosci, tempa i barwy);

- zwigkszenie indywidualnego zaangazowania
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W proces terapii poprzez aktywno$¢ muzyczna
(gra na instrumentach perkusyjnych, towarzy-
szacy jej ruch lub $piew) .

Zmiany w procesach poznawczych i nastroju:
- usprawnienie pamigci krotkotrwalej, epizo-
dycznej, ktéra umozliwia tymczasowsa inte-
gracje naplywajacych informacji dzwigko-
wych oraz uwagi i pozwala na powtarzania
nieskomplikowanych rytmow;

- oddzialywanie na organizacj¢ sieci neuro-
nowej (m.in. wzrost aktywnosci hipokampu),
ktora dzigki plastyczno$ci mozgu i powtarzal-
nosci rytmicznych bodzcow ulega stymulacji i
trwatym przeksztatceniom;

- zwigkszenie koncentracji i aktywnej reakcji
na dzialania muzyczne innych uczestnikow
gry improwizowanej, tak by razem stworzy¢
wspolny dialog uczu¢ i dzwigkow;

- regulacja poziomu substancji biochemicz-
nych odpowiedzialnych za stan relaksu, po-
wodujacych dobre samopoczucie (serotonina,
dopamina, endorfina), oraz wywotujacych
mobilizacj¢ obronna organizmu, negatywne
stany afektywnymi, pobudzenie (kortyzol, ad-
renalina)

- rozw0j i regulacja pamigci stuchowej poprzez
identyfikacjg reprezentacji obiektow aku-
stycznych i porownywanie ich wystgpowania
w doswiadczeniach z przesztosci. Aktywacji
sladow pamigciowych w ukladzie limbicz-
nym towarzyszy przywolywanie wspomnien i
zwiazanych z nimi emocji.

- podnoszenie aktywnosci fal mézgowych alfa
(charakterystyczne dla stanu relaksacji i odpre-
zenia) oraz theta (pojawiajace si¢ w glebokim
relaksie, medytacji) podczas grania w rytmie 8
- 3 uderzen na sekundg, co na poziomie fizjo-
logicznym przejawia si¢ poglebieniem odde-
chu, zwolnieniem akcji serca, zmniejszeniem
napigcia w migsniach. Stan theta sprzyja wy-
réwnaniu poziomu sodu i potasu regulujacych
cisnienie osmotyczne krwi i poprawiajacych
koncentracjg.

Pobudzenie i reaktywno$é

- stwarzanie okazji do autoekspresji i tworcze-
go przetwarzania przesztosci.

- wyrazanie uczu¢ (np. gniewu) w bezpiecz-
ny sposob, umozliwiajac stworzenie wiasnej
dzwigkowej narracji o przezytych do$wiad-
czeniach,

- pojawianie si¢ trudnych emocji i nieprzyjem-
nych wrazen zwiazanych z przezyta trauma
nastgpuje w bezpiecznym otoczeniu, zwigk-

szajac stopien ich tolerowania, kanalizujac
mozliwosci ich ekspresji tworzac przestrzen
na nawiazanie z nimi kontaktu i przepracowa-
nie ich (wplyw tempa i rytmu na poziom po-
budzenia moze by¢ rowniez wykorzystywany
do regulacji stanéw emocjonalnych),

- regulowanie nadwrazliwosci sensorycznej
i zwiazana z nig reakcji przestrachu poprzez
stopniowe oswajanie z cisza oraz glos$niejszy-
mi dzwigkami,

- rozwijanie tolerancji na dzwigki wygrywane
na instrumentach przez inne osoby w czasie
sesji grupowych, a w przypadku jednoznacz-
nej nietolerancji na dany instrument czy wyso-
kos¢ dzwigku stwarzanie mozliwo$ci wypra-
cowania rozwigzan kompromisowych, tak by
kazdy miat poczucie wplywu na rozwiazanie
niekomfortowej sytuacji. Rozmowa na temat
tych doswiadczen pozwala na rozwdj samo-
swiadomosci sensoryczne;.

Funkcjonowanie spoteczne

- rozwijanie komunikacji dzwigkowe;j istotnej
w poczatkowych etapach terapii, gdy opowia-
danie traumatycznych historii jest szczegolnie
trudne, a poziom poczucia bezpieczenstwa
stosunkowo niski;

- rozwijanie komunikacji stownej poprzez po-
budzanie os$rodka mowy Broki lewej potku-
li, ktéra uczestniczy w przetwarzaniu mowy.
Zaré6wno mowa, jak i muzyka zlozone sa z
sekwencji dzwigkow, a reguty budowy utwo-
réw muzycznych przypominaja sktadnig zda-
nia - dlatego ich interpretacja odbywa si¢ we
wspolnym rejonie kory - platach skroniowych
i czotowych;

- tworzenie przestrzeni dla empatii, wzajem-
nego porozumienia poprzez obserwowanie re-
akcji na dzwigki — wlasnych i1 innych osob;

- tworzenie interakcji sukcesywnie zmniejsza-
jac lgk, wstyd, wycofanie, wplywajac pozy-
tywnie na poczucie wartosci - grupowa muzy-
koterapia bgbnami jest aktem prospotecznym,
angazujaca jednostke do wspdlnych dziatan

- otwieranie na inne formy terapii — poznaw-
czych, opartych na stowie.

Wzrost po traumie

Doswiadczenie silnie stresujacych sytuacji
czgsto jest zrodtem cierpienia, poczucia stra-
ty, zalu. Jednak, jak pokazuja $wiadectwa
0sob, ktore doznaly bolesnych skutkow trau-
my, mozliwe sa rowniez pozytywne zmiany
obejmujace percepcjg siebie, zwiazki z innymi
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ludZzmi oraz filozofi¢ zycia. Ta konstruktywna
przemiana jest okreslana mianem potrauma-
tycznego rozwoju lub wzrostu potraumatycz-
nego i moze by¢ wsparta uczestnictwem w
muzykoterapii. Wzrost to jeden z mozliwych
procesow, jakie zaobserwowano u 0sob podej-
mujacych trud poradzenia sobie z konsekwen-
cjami traumatycznych wydarzen zyciowych.
Innymi okresleniami sa — rozw6j wynikajacy z
przeciwnosci, transformacyjne radzenie sobie,
znajdowanie korzysci czy pozytywna reinter-
pretacja. Zjawisko rozwoju po skrajnie nega-
tywnych do$wiadczeniach bylo znane na dtu-
go zanim zostato wprowadzone do literatury
psychologicznej przez Richarda Tedeschiego
i Lawrenca Calhouna w 1996 r. Postuzyli sig
oni metafora trzgsienia ziemi, ktore niszczy
dotychczasowe przekonania na temat funda-
mentalnych wartoéci zycia. Konsekwencja
takiego wstrzasajacego wydarzenia jest po-
czucie bolu egzystencjalnego, ktérego akcep-
tacja moze prowadzi¢ do wielopoziomowe;j
przemiany, rozwoju osobistego, dostrzegania
pozytywnych aspektow terazniejszosci, we-
wngetrznego spokoju.
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Malgorzata Kroplewska

Od
przephywu
do ciszy

Metoda Pigciu Rytmoéow to naturalnosé
i swoboda ruchu, proba wyrazenia
tego, co nieuswiadomione. Kazdemu z
rytmow odpowiada okreslony ruch, ar-
chetyp, emocje i rodzaj muzyki.

»d Rytmoéw” powstato w Kalifornii w latach
70. XX wieku jako autorski program me-
dytacji w ruchu Gabrielle Roth. Twoérczyni
metody od najmtodszych lat inspirowata si¢
tancem i ucze¢szczala na lekcje tanca klasycz-
nego, by nastepnie prowadzi¢ wlasne zajecia
ruchowo-taneczne. Niefortunny wypadek na
nartach spowodowat u niej powazna kontuzjg
kolana, ktora poglebita si¢ za sprawa inten-
sywnej eksploatacji ciala, az w koncu unie-
mozliwita taniec bez bolu. Lekarze orzekli,
ze konieczna jest operacja oraz ze Gabrielle
najprawdopodobniej juz nigdy nie bedzie
mogla tanczyé. Za namowa przyjaciotki
Roth wyjezdza woéwczas na terapi¢ do Esalen
Institute. To zatozony w 1962 r. w Big Sur
w Kalifornii pionierski o$rodek zajmujacy
si¢ rozwijaniem ludzkiego potencjatu przy
wykorzystaniu alternatywnych metod tera-
pii i szeroko pojetej edukacji. Tam Gabrielle
spotyka Fritza Perlsa, ktory dowiadujac sig,
ze na studiach prowadzita zajgcia ruchowe
w szpitalu psychiatrycznym, proponuje jej
poprowadzenie podobnych zaje¢ w Esalen.
Efektem jej mlodzienczych doswiadczen
skoncentrowanych na pracy z ciatem oraz
prowadzonych przez nia obserwacji pacjen-
tow, z ktorymi pracowata w Esalen, bylo
powstanie ,,5 Rytmoéw”, zarejestrowanych
jako metoda i objetych prawami autorskimi
w 1976 roku (Wiszniewski 2016, s. 103, 221;

Wiszniewski 2003, s. 105-106; Roth 2014, s.
21-25).

Wspominajac poczatki rodzacej si¢ metody
Roth opowiada o przelomowym momencie
swojego pobytu w Esalen, ktory w pierwszej
fazie pozbawiony byt intensywnej aktywno$ci
ruchowej z jej strony. Pewnego wieczoru, za-
inspirowana rytmicznga gra ekscentrycznych
bebniarzy, Gabrielle poddaje sig¢ przemozne-
mu urokowi ich dzwigkéw i doznaje eksta-
tycznego, transowego przezycia tanecznego.
,» 10, co zrobilam tamtej nocy, to podazylam
za moja energia (...) Tanczytam, az znikng-
fam w tancu, az nic ze mnie nie zostalo, tylko
ruch mojego oddechu. I w rytmie mojego od-
dechu czutam sig¢ totalnie potaczona, ciatem
i dusza” (Roth 2014, s. 26). Po dlugiej prze-
rwie w praktykowaniu tanca Roth w koncu
pozwala swojemu ciatu poruszac si¢ zupetnie
swobodnie i zauwaza, ze dolegliwo$ci zwig-
zane z kontuzja kolana mingly, co otwiera
jej droge do powrotu do szerszej aktywnosci
fizycznej i dalszych poszukiwan tanecznych.
Doniostosc¢ tego doswiadczenia umozliwia jej
nowe spojrzenie na mozliwosci tanca, powo-
duje zmiang w jej sposobie nauczania i staje
si¢ poczatkiem tworzenia metody nazwanej
p6zniej ,,5 Rytmow”.

Poci¢ si¢ to modli¢ si¢

Taniec jako narzedzie wykorzystywane w
terapii zyskat nobilitacjg w potowie XX w.,
kiedy choreoterapia zostata uznana za dzie-
dzing akademicka. Wspoélczesne okreslenie
»choreoterapia” jest jednak jedynie werba-
lizacja znanego od wiekow zjawiska wyko-
rzystujacego lecznicze wlasciwosci tanca.
Jej poczatkow mozemy doszukaé sig w ry-
tualnych tancach i praktykach szamanskich.
Do tych poczatkow sigga Gabrielle Roth,
ktora glgboko inspirowata sig¢ szamanizmem.
Moéwiono o niej jako o ,,miejskim szamanie”,
z kolei ona sama w jednym z wywiadow
mowila: ,,Poprzez ,,5 Rytméw” odkrywamy
nasze szamanskie stopy. (...) Przenosi nas
daleko poza taneczng improwizacjg. Sq one
katalizatorami, kluczami uwalniajacymi psy-
chlkq 1 wprawiajacymi ja w samouzdrawia-
jacy ruch” (za: http://mentalnespa.manifo.
com/terapiatancem/taniec-5-rytmow).Roth
porownuje moc swojej metody do szaman-
skiego uzdrawiajacego transu i wskazuje na
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mozliwo$¢ doswiadczenia w tancu przezy¢
mistycznych czy duchowych. Fizjologia
splata si¢ w jej wizji z mistyka, a ciato nie-
rozerwalnie taczy z dusza. ,,Poci¢ si¢ to mod-
li¢ sig. (...) Pot jest pradawna i uniwersalng
forma samouzdrowienia (...) Im wigcej tan-
czysz, tym wigcej si¢ pocisz. Im wigcej sig
pocisz, tym bardziej si¢ modlisz. Im bardziej
si¢ modlisz, tym jeste$ blizej ekstazy” (Roth
2014, s. 33). Wiszniewski, wskazujac na ce-
chy charakterystyczne ,,5 Rytmow”, zauwa-
za, ze ,,Prowadzacy warsztaty czgsto przyj-
muje role charyzmatycznego nauczyciela czy
nawet »szamana tanca«” (Wiszniewski 2016,
s. 103). I cho¢ charyzmatyczny prowadza-
cy jest nie do przecenienia, taneczng meto-
d¢ Roth mozna podejmowac samodzielnie;
wowczas praktykujqcy ma mozno$¢ przyje-
cia roli zatracajacego si¢ w tancu szamana.

Terapia tanicem zasadza si¢ na przekonaniu,
ze ,,wszystko jest ruchem — oddech, pozycja
ciata, przeptyw mysli i uczué, glos” (Rayska i
wsp. 2014, s. 217) oraz na uznaniu psychoso-
matycznej jednosci czlowieka. Takie podej-
$cie zaklada powiazanie i wzajemny wplyw
ciata i umystu, $wiadomosci i podswiadomo-
$ci. Jak ujmuje to Wiszniewski: ,,Uczucia, po-
stawy, historia cztowieka, a nawet tozsamos$¢
kulturowa moga wptywa¢ na jego cialo i
ruch. Z drugiej strony ciato, jego §wiadomos¢
lub jej brak, sposob poruszania si¢ cztowieka
i uzywania ciala, wptywaja na jego emocje,
postawy 1 zachowania” (Wiszniewski 2016,
s. 108). W podobnym tonie pisze Rayska:
»3posob w jaki si¢ poruszamy, odzwierciedla
indywidualny sposob myslenia, przezywania
emocji, doswiadczania siebie i relacji z inny-
mi” (Rayskaiwsp. 2014, s. 217). Dzigki temu
taniec dostarcza dobrego materiatu do pracy
nad psychicznym stanem jednostki, zard6wno
w zakresie diagnostyki probleméw i kon-
fliktow, jak tez realnego wplywu i oddziaty-
wania na psychospoteczng sfere cztowieka.
Choreoterapia uznaje, ze taniec i ruch moze
stanowi¢ skuteczne zrodlo szeroko zakrojo-
nej terapii, rozwija¢ §wiadomos¢ ciata i inte-
ligencj¢ emocjonalng, pomaga¢ w wyrazaniu
emocji, poprawia¢ samokontrolg, pomaga¢ w
organizowaniu mysli i dziatan oraz rozwijac
umiejgtnos$ci interpersonalne. Ten rodzaj pra-
cy z cialem wspiera ogdlny rozwdj cztowie-
ka, ktory moze osiagnaé integracje w sferze
fizycznej, emocjonalnej, poznawczej i spo-

tecznej (Filar-Mierzwa 2016, s. 141, Rayska i
wsp. 2014, s. 217, Wiszniewski 2014, s. 211-
213). ,,5 Rytmow” jako wielowymiarowa,
transformujaca praktyka korzystajaca z mocy
ruchu, pozwala na uzyskanie wszystkich wy-
zej wymienionych efektow terapeutycznych.
Wiszniewski stwierdza nawet, ze: ,,Metoda ta
siqga gleboko poza to, co Zwyczajnie rozu-
mie si¢ jako terapig, przynajmniej w kontek-
$cie pracy klinicznej. Pig¢ Rytmow Plynny,
Staccato, Chaos, Liryczny i Ciszy jest zwia-
zanych z pigcioma archetypowymi polami
energii pigciu zywiotéw. Kazdemu z Rytmow
odpowiada jeden lub wigcej typow ruchu, ar-
chetypow, emocji, faz rozwoju oraz rodzajow
muzyki itd. Praktyka Pigciu Rytmow moze
dziata¢ zarowno na poziomie terapeutycznym
jak i prowadzi¢ do gtebokich duchowych do-
swiadczen” (Wiszniewski 2003, s. 105).

Wolni od formy

Taniec przez wiele wiekdw swojej historii byt
zawlaszczony przez zasady formalne — domi-
nowaly w nim figury i sekwencje ruchow,
ktore nalezatlo odtworzy¢. Niezaleznie od
tego, od poczatku istnienia ludzkosci, wraz
z ruchowa aktywnoscia cztowieka, istniat ta-
niec, ktory miat za zadanie wyraza¢ ludzkie
emocje 1 pragnienia, tworczo korzystajac z
niemal nieograniczonej mozliwosci ruchu.
Wiek XX otworzyt tancerzy na poszukiwania
w zakresie tafica improwizowanego i pojawi-
to si¢ w nim kilku prawdziwych wizjonerow.
Gabrielle Roth wydaje si¢ by¢ duchowa spad-
kobierczynia pionierow choreoterapii i tanca
wspolczesnego, takich jak Isadora Duncan i
Rudolf Laban.

Punktem zwrotnym byty dziatania Duncan,
ktéra swoim ,tancem wyzwolonym” oswo-
bodzita ruch z ograniczen tanca klasyczne-
go, to poczatek swobodnego i naturalnego
wyrazania ruchu w rytmie muzyki. Podobny
charakter mialy poszukiwania Labana. Jego
koncepcja tanca edukacyjnego, wspieraja-
ca i rozwijajaca naturalng motoryke ciata,
opierala si¢ na ,,swobodnym i nieckonwencjo-
nalnym ruchu, wymyslonym przez uczestni-
kow”, ktory miat za zadanie pielggnowanie i
wzmacnianie dziecigcej chgci do naturalnych
ruchow oraz spontanicznej ekspresji, tak by
moc korzysta¢ z nich w codziennym, doro-
stym zyciu.
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Mary Whitehouse, autorka metody ,,ruchu
autentycznego”, polaczyla improwizacje z
interpretacja ruchu poprzez kategorie jun-
gowskie tworzac unikalng formute psychote-
rapii tancem. Zadaniem jest tu dopuszczenie
do glosu tego, co irracjonalne i nie§wiadome
poprzez dazenie do ruchu, ktéry wychodzi z
jazni i nie jest zaktocony przez pozory, maski
czy udawanie. Uwolnienie i integracja nie-
swiadomych tresci ludzkiej psychiki umoz-
liwia rozwdj pelnej, wielowymiarowej oso-
bowosci. Naturalno$¢ i autentyczno$¢ tanca
byly wazne réwniez dla Blanche Evan, ktora
uznata ruch taneczny za doskonate narzedzie
do obserwacji relacji ciata i psychiki oraz do
pracy nad procesem ich integracji. Pracujac
z tzw. ,,normalnie funkcjonujacymi neuroty-
kami”, czyli zwyczajnymi ludzmi, zwrocita
uwage na tendencje do thumienia emocji i
braku kontaktu ze swoim ciatem. Taniec zo-
stat przez nia wykorzystany do umozliwienia
wyrazania tego, co zwyczajowo stlumione,
poprzez jezyk ruchu ekspresywnego. Evan
wskazata rowniez na ,niebezpieczenstwo,
ktore moze wynikac ze skupienia si¢ na nauce
techniki tanecznej kosztem wewngtrznego do-
$wiadczenia i przezycia tanca” (Wiszniewski
2016, s. 62). Improwizacja taneczna pozwala
na uwolnienie tanca od prymatu sprawnosci
technicznej i umozliwia realizacjg celow te-
rapeutycznych poprzez skupienie sig na prze-
zywaniu tanca i do$wiadczaniu siebie jako
psychofizycznej catosci.

Podazaé za zmiang

Metoda Gabrielle Roth wyrasta na gruncie
przygotowanym przez wszystkich odwaz-
nych eksperymentatorow i poszukiwaczy
tworczego wykorzystania ruchu dziataja-
cych na poczatku XX wieku. Mimo ze ,,5
Rytméw” ma forme nazywanga fala, w ktorej
zadaniem praktykujacego jest poruszanie sig
w sposob charakterystyczny dla poszczegol-
nych rytmow, to sam punkt wyjscia deter-
minuje tanczacego do indywidualnych, kaz-
dorazowo catkowicie unikalnych sposobow
improwizowanego poruszania si¢. Osobisty
charakter kazdej odtanczonej fali odsyta
praktykujacego do uwaznego obserwowania
swojego organizmu, jego potrzeb i ograni-
czen. Mozliwos$¢ eksperymentowania i pobu-
dzania kreatywno$ci w zakresie prowadzenia

ruchu bezposrednio wptywa na rozwdj jed-
nostki oraz mozliwo§¢ wpltywania na zmiany
w obrgbie postaw, sposobow rozwiazywania
problemoéw, a nawet osobowosci praktyku-
jacego. Roth, tak jak Duncan i Laban stawia
na naturalno$¢ i swobodg ruchu, ktora jest
zrodlem radosci, podobnie jak Whitehouse
zachgca do poszukiwania autentycznos$ci w
aktywnosci naszego ciata, ktore moze by¢ po-
ruszane z glegbi naszego istnienia, wyrazajac
to co nieuswiadomione. Zachgca do impro-
wizowania, ktore niesie samopoznanie i jest
zdolne do przeksztatcania nas samych. Jak
pisza Skruszewicz i Gorgol: ,,Taniec tworczy
(kreatywny) jest sztukq wlasnej ekspres;ji (...)
polega na poznaniu samego siebie, wlasnych
odczu¢ i pragnien oraz na przeksztatceniu ich
na jezyk ruchu” (Skruszewicz i Gorgdél 2002,
s. 67). Improwizacja stanowi zatem efek-
tywna metode wgladu w kondycje jednostki,
pozwala obserwowac jej emocje, tworczo je
podejmowac i przeksztatca¢. Podazajac za
impulsami wychodzacymi od nas samych,
niezaposredniczonymi przez narzucone sche-
maty, uczymy si¢ siebie. W improwizowa-
nym ruchu ,;mozna przyjrzec¢ si¢ schematom,
ktore nas ograniczaja, i wypracowac bardziej
adaptacyjne sposoby radzenia sobie. Mozna
tez zaprzyjaznic sig¢ ze swoim ciatem, co daje
podstawy do budowania poczucia wiasnej
warto$ci i zaufania sobie” (Rayska i wsp.
2014, s. 219).

Taniec improwizowany nie podlega standar-
dowej ocenie, poniewaz nie ma kryteriow
poréwnawczych wyznaczajacych norme,
jest wolny i otwiera pole do tworzenia. ,,W
tancu kreatywnym nie ma ruchow ztych lub
dobrych, brzydkich lub tadnych, poprawnych
lub niepoprawnych. Kazdy ruch jest akcepto-
wany” (Gorgol i Skruszewicz 2002, s.123).
Kreatywno$¢ charakteryzujaca improwizacjg
daje ogromny potencjat terapeutyczno-roz-
wojowy. Ponadto improwizacja zakotwi-
cza tanczacego w terazniejszosci, przez co
uwalnia od nadmiaru bodzcow psychicznych
i napie¢ zwiazanych z zamartwianiem si¢
przysztoscia i analizowaniem przesztosci.
Jak stwierdza Wiszniewski: ,Improwizacja
uczy bycia tu i teraz, poniewaz tylko w ten
sposob mozna improwizowac. Uczy jak prze-
famywa¢ swoje nawyki i odkrywa¢ nowe
rozwiazanie. Improwizacja i performance
umozliwiaja poznawanie siebie w dzialaniu”
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(Wiszniewski 2016, s. 210). Wreszcie impro-
wizacja uczy sztuki podazania za zmiana,
ktora jest nieodtaczna cecha istnienia i stalym
elementem przyrody, ,,uczy oswajania zmia-
ny i reagowania na nig w sposob adekwatny,
tworczy 1 §wiadomy” (Ibidem, s. 112).
Wszystkie mozliwosci improwizacji dostrze-
gla Gabrielle Roth i tworczo wprzegla je w
ramy swojej metody. W ,,Uwolnij ciato, ucie-
lesnij dusz¢” czytamy: ,,Chceg Cig zabra¢ do
miejsca czystej magii, gdzie wszystko si¢ po-
rusza i nic si¢ nie zatrzymuje (...) Wszystkie
twoje czg$ci improwizuja” (Roth 2014, s.
43).

Metoda Roth jest zatem improwizowanym
treningiem dla ciata i umystu, ktory wyostrza
intuicj¢, pobudza wobrazni¢ oraz inspiruje
zmysty. Kazdy rytm jest przy tym swoistym
»stanem bycia”, ktory reprezentuje konkret-
ne archetypy metaforycznie podejmowane
w tancu. Roth sugeruje, ze kazdy czlowiek
posiada w sobie cale spektrum archetypow,
jednak za sprawa cech charakteru i do§wiad-
czen zyciowych, niektore z nich moga by¢
stabo rozwinigte lub sttumione i wyparte.
Jej metoda pozwala nawigza¢ z nimi kon-
takt, do§wiadczy¢ ich istoty i zrozumie¢ ich
dziatanie. Taniec staje si¢ tu medium, ktore
umozliwia rozpoznanie kondycji naszych ar-
chetypowych cech osobowosci i prace nad
ich rozwojem.

Tanczy¢ kazdy moze

Tanczenie ,,5 Rytméw” nie wymaga grun-
townej znajomosci zasad poruszania si¢ w
poszczegolnych rytmach, ani intelektualnego
wprowadzenia w ich tajniki. Do$wiadczony
prowadzacy doskonale pokieruje tancem
kazdego nowicjusza, a kazdy poczatkuja-
cy calkiem sprawnie intuicyjnie wyczuje,
jak podaza¢ za kolejnymi etapami fali. Tym
niemniej wnikliwe zrozumienie teoretycznej
podbudowy jest niezwykle przydatne w celu
glebszego eksplorowania tej metody. Fala
jest zarowno niezwykle prosta w swej budo-
wie, jak i niezmiernie bogata w znaczenia, a
kazdy z rytmoéw — przeptyw, staccato, chaos,
liryczny 1 cisza — daje mozliwos¢ zardwno
wnikliwej samoobserwacji, jak i gruntowne-
€0 Samorozwoju.

Zaczyna si¢ przeplywem, ktory delikatnie
wprowadza cialo w ruch. W ,,Uwolnij cialo,

ucielesnij dusze” czytamy: ,,Przeplyw jest
ptynnym, wyluzowanym i elastycznym sta-
nem bycia. Rytm przepfywu taczy nas z prze-
ptywem naszej indywidualnej energii, z na-
szym podstawowym wewngtrznym nurtem”
(Roth 2014, s. 94). Poczatek fali ugruntowuje
nas i zakotwicza w nas samych oraz symbo-
licznie tgaczy tanczacego z ziemia. Ptynnosc¢
i elastyczno$¢ znajduje swoje odzwiercied-
lenie w ruchu charakterystycznym dla tego
rytmu — kolistym i migkkim. Cialo uczy sig
tu odnajdywania delikatnos$ci, tagodnosci i
odprezenia oraz podazania za falujacym i ko-
tyszacym ruchem. Tanczacy wprowadza si¢
w stan rozluznienia i poszukuje najbardziej
kojacego dla siebie ruchu. Przepfyw symbo-
licznie wiaze si¢ z pierwiastkiem zenskim i
umozliwia podejmowanie w tancu archety-
poéw matki, uwodzicielki i madonny.
,»Gleboko w kazdym z nas — pisze Roth — jest
matka pragnaca karmic i troszczy¢ sig, uwo-
dzicielka niemogaca si¢ doczeka¢ flirtu i ma-
donna spokojna w swej madrosci. Wszystkie
one ujawniaja sig, gdy zaczyna rozbrzmiewac
rytm bitu” (Ibidem, s. 98). Figura matki wiaze
si¢ z uczuciem bezwarunkowej mitosci, tro-
ski i uwagi, szczegolnie skierowanych wobec
samego siebie. To pielggnowanie w sobie ak-
ceptacji i dbatoséci o komfortowe warunki do
zycia i wzrastania. UwodZzicielka umozliwia
nawiazanie kontaktu z wtasna energia emo-
cjonalna i seksualng oraz uruchomienie ich
cyrkulacji. To praktyka wstuchiwania si¢ w
odczucia oraz ¢wiczenie umiejgtnosci flirtu
i kokietowania. Taniec moze tu sta¢ si¢ fry-
wolny i figlarny, a cialo powabne i zalotne.
Madonna dopemia rytm przeplywu i zeniskg
cze$¢ archetypow wzbogacajac ruch o wy-
miar intelektualno-duchowy. To bogini ma-
dro$ci i mistyczka umozliwiajaca intuicyjny
wglad — ,.inspiruje nie tylko do indywidual-
nego odczuwania intuicji, ale inspiruje takze
do naszych plemiennych instynktow — wi-
bracji, ktére tacza nas ze soba nawzajem i ze
swiatem” (Ibidem, s. 131). Energia madonny
sprawia, ze ruch staje si¢ bardziej refleksyjny
i uspokojony, a ciato rezonuje z medytacyjna
harmonia. Tanczac przepfyw otrzymujemy
mozliwos$¢ poglebiania relacji z zenskimi ar-
chetypami, ktore wzbogacaja zarowno forme¢
ruchu, jak i $wiat wewngtrznych doswiad-
czen.

Staccato stanowi swego rodzaju przeciwien-
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stwo przepfywu lub tez jego meskie dopet-
nienie. Rytm ten symbolicznie wiaze si¢ z
ogniem, ktory ,,rozpala, konsumuje (...) jest
pasja i rozbudza w nas energi¢” (Ibidem, s.
139) To ekspresja energii charakteryzujqca
si¢ krotkim skupieniem uwagl rozproszong
aktywnoscml czgsto zmieniajacymi si¢ uczu-
ciami. ,,Staccato jest tanczeniem z twoimi
ko$émi, tworzeniem wszelkiego rodzaju ka-
tow 1 kantow, jest niczym geometria w ruchu.
Linie wytamujg sig z falistych tukow, wyra-
zajac nasza oddzielno$¢, stwarzajac $ciany
lub burzac je” (Ibidem, s. 140). Zachodzi tu
wyrazny kontrast wobec przepfywu, taniec
staje si¢ bardziej dynamiczny i podzielony na
szereg krotkich, wrecz szarpanych ruchow.
To rytm, ktorego domena jest dziatanie:
»dtaccato jest robieniem, nie byciem; jest
dziataniem, a nie tylko mys$leniem o nim”
(Ibidem, s. 141). W tej czgsci fali ,,uczymy si¢
jak organizowac nasza energig, jak ja skupiac
i jak nig kierowa¢, jak stucha¢ naszych serc i
szanowac potrzeb¢ wyrazania swoich uczu¢,
jak stawia¢ swoje granice; rytm narasta, sta-
je si¢ coraz bardziej gwattowny, intensywny,
ognisty, stanowczy, meski” (http://Srytmow.
blogspot.com/p/taniec-pieciu-rytmow.html).
Stacatto uwalnia meskie archetypy 1 jest re-
prezentowany przez figury: ojca, syna i ducha
Swietego. Poszczegolne figury charakteryzuja
si¢ cechami wilasciwymi ich symbolicznym
WyobraZeniom Ojciec oscyluje wokot prag-
matycznej i racjonalnej sfery egzystencp to
g%os rozsadku, odpowiedzialnosci i organiza-
cji — ,,jest meska Swiadomoscia twojego ciata
i duszy, aktywna, praktyczna i ochraniaja-
ca; czescia ciebie, ktora stawia cele, planuje
przysztos¢” (Roth 2014, s. 147). W opozycji
do przewidujacego ojca, syn jest osadzony
w terazniejszosci, dlatego charakteryzuje go
wolno$¢ 1 dziko$¢ serca bez nadzoru roz-
sadku, to emocjonalna i ekspresyjna czgsé
duszy. Dzigki temu tez syn podaza za nasza
pasja i realizuje nasze marzenia. Duch swiety
»aktywnie poszukuje odpowiedzi na pytanie
o sens i cel zycia (...) poszukuje sposobow
na eksploracj¢ $wigtych tesknot” (Ibidem, s.
169). Ta figura jest niczym $wiadek obserwu-
jacy wydarzenia z pozycji czystego rozumu,
ktory w obliczu naszych dziatan i emocji po-
zostaje niezmacony i zachowuje dystans. Jest
to ta czg$¢ nas, ktora po prostu jest i nie zaj-
muje si¢ osigganiem celow lub tez ta czgs¢ z

nas, ktora po prostu wie.

Relacja dwoch kontrastujacych i zarazem do-
petiajacych sig energii widoczna w zestawie-
niu dwoch pierwszych rytméw wskazuje na
istotg relacji pomigdzy wszystkimi pigcioma
rytmami. Z jednej strony poszczeg6lne rytmy
nawiazuja do siebie, sa sobie potrzebne i two-
1z4 ciaglos¢ fali, z drugiej strony kazdy kolej-
ny rytm zrywa z charakterystyka ruchu rytmu
poprzedzajacego, by uwolni¢ nowa jakos$¢ w
aktywnosci ciata i przeksztalci¢ wewngtrzny
stan tanczacego.

Trzeci rytm najwyrazniej wyraza starcie
przeciwstawnych energii, gdyz chaos jest
spotkaniem przeplywu i staccato, interakcja
pierwiastka zenskiego 1 meskiego, konfron-
tacja biegunoéw. To terytorium, na ktérym
dokonuje sig¢ eklektyczna dyskusja réznej
jako$ci ruchow — ,to przestrzen w ktorej
wszystkie przeciwstawnosci (...) rozpuszcza-
ja sig; gdzie wszystkie przeciwienstwa ule-
gaja transcendencji i jednocza si¢” (Ibidem,
s. 185). Chaosowi symbolicznie odpowiada
woda, jako zywiot roztapiajacy to, co ,twar-
de i nieelastyczne”, w tym rytmie tanczacy
zostaje niejako rozpuszczony w falg i pochto-
nigty przez nia. To nauka ,,jak poruszaé si¢
w nieznanym kierunku, jak umiera¢ i odra-
dza¢ sig; ruchy sa spontaniczne, energiczne,
uwalniajace, zatracamy si¢” (http://Srytmow.
blogspot.com/p/taniec-pieciu-rytmow.html).
Trzeci rytm jest splotem rozhustanych emo-
cji, wzbierajacej energii i szalenstwem pod-
ekscytowania. Zanurzenie si¢ w chaosie
oswaja z tym, co nieznane, nieogarnione i
nieujarzmione. Taniec staje si¢ tu kluczem do
uwolnienia tego, co zwyczajowo zakrywane,
powstrzymywane i spychane poza obszar
$wiadomosci. Ta konfrontacja z nieznanym,
ktore wytania si¢ na powierzchnig, moze
osiagnac range katharsis.

Chaos jest rytmem najbardziej ze wszystkich
pigciu dzikim i nieokielznanym, ale réwniez
w nim mozna odnalez¢ specyfikg okreslone-
go ruchu. Uzywamy tu: ,,specyficznego ruchu
stopami, w ktorym cigzar ciala przenoszony
jest z jednej strony na druga, przeskakujac
umystem z jednej potkuli mozgu na druga”
(Ibidem, s. 192). Jest to sugestia wskazujaca
na istotna rol¢ balansowania pomigdzy ener-
giami dopelniajacymi si¢ w naszym organi-
zmie, ale tez zacheta do eksploracji zmiany.
Liryczny jest wedlug Roth najbardziej zlo-
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zony i nieuchwytny sposrdéd pigeiu rytmow.
Aby go zatanczy¢, nalezy najpierw w pehni
doswiadczy¢ dziatania chaosu i pozwoli¢ na
catkowite uwolnienie si¢ od wszystkiego, co
nas blokuje i ogranicza — fizycznego oporu
i mentalnych barier. Zaistnienie lirycznego
jest konsekwencja dziatania chaosu, to jak
gdyby ,.efekt chaosu”, czyli lekkos¢, ktora
powstaje po zrzuceniu z siebie cigzaru. Roth
sugeruje, ze nasze wspotczesne uwarunko-
wania kulturowe i przywiazanie do poczucia
bezpieczenstwa sprawiaja, ze ludziom trudno
jest uwolni¢ si¢ od blokujacego balastu psy-
chicznego oraz porzuci¢ obronne postawy,
dlatego tak istotne jest przepracowanie rytmu
chaosu. To, co nastgpuje po nim jest kwint-
esencja lekkosci i symbolicznie wiaze si¢ z
zywiolem powietrza, tutaj nasza wyobraznia
zostaje wyzwolona. ,,W [lirycznym — pisze
Roth — uswiadamiamy sobie, ze mamy wol-
no$¢ przechodzenia z jednej energii w druga
i nieutykania nigdy w zadnej z mozliwosci —
wiedzac, ze przez caly czas wszystkie mozli-
wosci sa nam dostgpne. Liryczny jest rytmem
duszy, a dusza ze swojej natury jest zmien-
noksztattna” (Ibidem, s. 254). Roth Wskazuje
na putapk¢ nadmiernego przywiazywania sig
do wyobrazenia o tym, kim jesteSmy, zamiast
uswiadomienia sobie ptynnosci wiasnej po-
staci. Jak zauwaza: ,,Trik polega na identy-
fikowaniu si¢ ze zmiang, a nie z ksztattem,
z procesem, a nie z produktem” (/bidem, s.
255). Tutaj uczymy si¢ porzucania tozsamo-
$ci, z ktorymi sig identyfikujemy, poczaw-
szy od pici, przez klasg spoleczng i zawdd,
po narodowos¢ i religig. Liryczny jest zatem
momentem pracy nad uruchomieniem rézno-
rodnych energii, ktore w nas tgtnia i do§wiad-
czaniem ich oddziatywania na nas.

Cisza, jak przyznaje Roth, moze stanowi¢
duze wyzwanie dla ludzi Zachodu ze wzgle-
du na obecny w nich, $wiadomy lub nie-
uswiadomiony, strach wobec ciszy i spokoju.
Zakorzeniony w nas horror vacui najczesciej
staramy si¢ zagluszy¢ natezona aktywnoscia.
Cisza i bezruch stanowia paralel¢ materii nie-
ozywionej 1 §mierci, przez co czgsto umiesz-
cza si¢ je poza marginesem codziennych do-
$wiadczen. Glebokie przezycie ostatniej fazy
»> Rytmow” wymaga od tanczacego dojrza-
osci. Roth, proponujac zadania do wykona-
nia dla praktykujacych cisze, pisze: ,,Zwolnij.
(...) Zabierz swoja energig¢ do swojego wng-

trza. Zatop sig¢ w pustce. Zniknij w tancu. Od
czasu do czasu zatrzymaj si¢ i poczuj ksztalt
sylwetki swojego ciata. Obserwuj swoj od-
dech”. Ostatni rytm fali wiaze si¢ z wyci-
szeniem ruchu, uspokojeniem wewngtrznej
podrézy emocji i ukojeniem energii ciata.
Tutaj ,,Wszystko, co niewazne, znika, zostaje
naga prawda, wyciszenie, harmonia, taniec
staje si¢ ruchem oddechu przechodzacego
przez cate ciato” (http://Srytmow.blogspot.
com/p/taniec-pieciu-rytmow.html).  Figura
charakterystyczna dla rytmu ciszy — alchemik
— wylania mozliwo$¢ zglebienia tajemnicy
pozostatych figur pojawiajacych si¢ w trak-
cie fali. To posta¢ przeksztatcajaca jakosci
poszczegolnych archetypowych figur, ktore
w toku tanca przechodza od swojego negaty-
wu do pozytywu. Jak pisze Roth: ,,Aby skon-
taktowac si¢ z czystymi archetypowymi ener-
giami, musimy zatanczy¢ ich ciemna strong,
tak samo jak i ich jasna strong (...) W tancu
odkrywamy te czg$ci nas, ktéore wyrzucamy
do cienia, a poprzez wyciaganie ich na §wiat-
to, ostabiamy ich wtadzg nad nami” (/bidem,
s. 285-286). Zadaniem staje si¢ tu taneczne
doswiadczenie calego spektrum energetycz-
nej struktury wilasciwej kolejnym figurom-
symbolom. ,,Nurkowanie w swoj cien” jest
cenna nauka, ktora u$§wiadamia nam moc
mrocznej strony archetypowych figur, dzigki
czemu mozliwe staje si¢ uwolnienie spod ich
wplywu. ,,Zamiast ucieka¢ od naszych Igkow
— pisze Roth — musimy zdoby¢ si¢ na odwa-
g¢, by zatrzymac si¢ i je poznac. Tylko wtedy
mozemy je przezwycigzyc¢, tylko wtedy lgki,
ktore zostaly w nas zakorzenione i staly si¢
czescia naszego ego, zaczng traci¢ nad nami
kontrole” (Ibidem, s. 289). Po raz kolejny
okazuje sig, ze praca z cialem dokonujaca
si¢ w tej metodzie jest niecodlacznie zwia-
zana z praca nad wyostrzeniem sprawnosci
naszej $wiadomos$ci. Tanczenie rytmow to
doswiadczanie emocji, ktore kieruja cialem
oraz skrupulatne badanie ich dziatania przy
pomocy $wiadomosci. To, na co skierujemy
swoja uwage 1 obdarzymy bezwarunkowa
atencja, rozwija si¢ i ro$nie w sile, to co so-
bie uswiadamiamy, ale nie poswigcimy temu
swojego zaangazowania, obumiera. Cisza
jako rytm bliski bezruchowi stanowi jak gdy-
by negatyw wszystkich pozostatych rytmow,
jest subtelnym zaproszeniem do zglebiania
zakamarkow naszej duszy i czerpania nauk z
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gruntownej analizy ambiwalencji naszego ist-
nienia. Figura, ktdra pojawia si¢ w ostatnim
z rytméw symbolizuje zdolnos¢ kreatywnej
transformacji tego, co mroczne, w to, co jas-
niejace. Madro$¢ alchemika to umiejetnosé
szerokiego spojrzenia na zjawiska naszego
$wiata, pozwala ona widzie¢ i odczuwac rze-
czy $wiadomie. Tanczac piaty rytm pokonu-
jemy droge do wewngtrznego spokoju i row-
nowagi, u ktorej kresu odnajdujemy ,,miejsce
w sobie — centrum: medytacjg, ciszg i we-
wnetrzna wolno$¢” (http://Srytmow.blogspot.
com/p/taniec-pieciu-rytmow.html). Cisza jest
zatem dopeieniem poznania dokonujacego
si¢ w tanczacym.

Od relaksu do transgresji

Uzywajac tej metody jak narzedzia moze-
my postuzy¢ sig¢ nim w sposob zawezony do
naszych aktualnych potrzeb. Jedna z mozli-
wosci jest praktykowanie ,,5 Rytmow” jako
metody relaksacyjnej. Ruchowa ekspresja
stanowi doskonaty sposdb na wprowadzenie
rozluznienia do naszego organizmu, poczaw-
szy od odprezenia ciala, poprzez zrzucenie z
siebie cigzaru psychicznego, az do uspoko-
jenia zmystow i wyciszenia duszy. ,,Kiedy
ruch, taniec czy bieg jest ptynny i doskonaly
—pisze Lestaw Kulmatycki — wtedy do§wiad-
czamy harmonii, rtownowagi i zrelaksowania.
Nawet najbardziej dynamiczna forma ekspre-
sji czy ekstremalna forma wysitku, jesli tylko
jest perfekcyjna, to zawiera w sobie element
glebokiej relaksacji. Waznym aspektem tego
doswiadczenia jest korelacja fizycznego ru-
chu ze stanem $wiadomos$ci” (Kulmatycki
2002, s. 35). Roth wprost stwierdza: ,,Z prak-
tyki wiem, ze bez wzgledu na to, jak jest mi
cigzko, moge to pusci¢ w moim tancu, a ta-
niec bgdzie mnie wspierat. Trzyma mnie to
w rozluznieniu i elastycznosci” (Roth 2014,
s. 298). Rozluznienie i elastyczno$¢, ktore
cztowiek w sobie pielegnuje, sa sposobem na
utrzymanie organizmu w stanie rownowagi
oraz gotowosci do podejmowania codzien-
nych wyzwan. Elastyczno$¢ utatwia przy-
stosowanie do zmieniajacych si¢ warunkoéw
i sytuacji, jakie spotykamy na swojej drodze.
Rozluznienie organizmu jest gwarantem re-
laksu.

Rozpoczynajacy falg przephw ugruntowu-
je 1 zakotwicza — praktykujacy odnajduje tu

rownowage 1 stabilnos¢. Praktyka tagodno-
$ci, kolysania i rozluznienia oraz podazania
za najbardziej wygodnym dla siebie ruchem.
Kobiecy charakter przephywu moze zostac
uwydatniony w tancu i przeniesiony na zycie
— zachgca do wyksztatcenia w sobie troski,
uwagi, opieki, milosci, a nawet ,,Swigtosci”
madonny. Stacatto uwrazliwia na energig
meska — z nim zwigzana jest dynamika, in-
tensywno$¢, pasja, konkretyzacja, stanow-
czo$¢, pragmatyka i racjonalnos¢. W drugim
rytmie tanczacy eksploruje materialng stro-
n¢ $wiata oraz poglgbia umiejetnosc dziata-
nia, panowania nad energia i nadawania jej
ksztaltu. Ten etap fali uczy jak stawiac czota
wyzwaniom i jak radzi¢ sobie w dziataniu, to
praktyka w skupianiu si¢ na konkretach i szu-
kaniu wlasciwych rozwigzan. W trzecim ryt-
mie zanurzamy si¢ w chaos i konfrontujemy
z dwubiegunowa naturg cztowieka. To szansa
dla tanczacego na ,,rozpuszczenie si¢” w tym,
co bezksztaltne, uwolnienie od zahamowan,
wyswobodzenie zblokowanej energii i za-
tracenie umozliwiajace katharsis. Chaos to
¢wiczenie si¢ w spontanicznosci, podazanie
za dziko$cig w nas i zgoda na nieokietznanie;
uczenie si¢ zmienno$ci Swiata, wyzwolenie
tego, co nieSwiadome, ale tez pogodzenie ze
soba sprzeczno$ci i mozliwo$¢ ich wspot-
dziatania. Trzeci rytm pozwala zglebi¢ chaos
jako jeden z atrybutow $wiata i uzyskac¢ ma-
dro$¢, ktora kieruje ku niedualnemu rozumie-
niu rzeczywistosci oraz dostrzezeniu tego, co
jest ponad podziatami. Tutaj w naturalny spo-
sob mozemy pozby¢ si¢ wszelkich blokad ge-
nerujacych w nas napigcia oraz uzyskac do-
$wiadczenie kojacego oczyszczenia zarbwno
na plaszczyznie fizycznej, jak i psychicznej.
W rytmie lirycznym do$wiadczamy uwolnie-
nia od wszystkiego co nas ogranicza — fizycz-
nie 1 mentalnie. To symboliczne zrzucenie
dreczacego nas cigzaru, lekkos¢ istnienia i
maksymalna swoboda ruchu bliska medytacji
oprozniajacej umyst od wszelkiego nadmiaru
oraz oswobodzenie ciata z dyskomfortu zwig-
zanego z nadmiernym napigciem. Liryczny
wydaje si¢ by¢ najbardziej ,.hipnotyczny”,
transowy i medytacyjny. Ksztattuje w prak-
tykujacym ,,gotowo$¢ do porzucenia tozsa-
mosci” poprzez eksploracje istoty zmiany i
zwrdcenie uwagi na procesualnos¢ ludzkiego
zycia. Uswiadomienie sobie plynnej natury
rzeczywistosci oraz nas samych uwalnia od
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niepokoju zwigzanego ze strata, wyswobadza
z kurczowego przywiazania do swojej ,,posta-
ci” i otwiera na nowe mozliwosci. Wienczaca
fale cisza przede wszystkim oswaja z bezru-
chem, ktory metaforycznie mozna interpreto-
wac jako $mier¢, czekajaca na kazdego czto-
wieka. Glebokie przezycie ciszy umozliwia
uniezaleznienie swojego mys$lenia i bycia od
poczucia trwogi oraz osiagnigcie dojrzale;
madro$ci. Koniec fali to rowniez ,,nurkowa-
nie w swoj cien”, czyli konfrontacja z ciemna
strong naszego charakteru. Poznanie siebie,
ktore w ten sposob si¢ dokonuje, umozliwia
bardziej $wiadome zycie. Ostatni rytm to czas
na wyostrzanie sprawnos$ci naszej $wiadomo-
$ci, wshuchanie si¢ w swoj oddech i w cisze,
ktora w nas drzemie, to moment uspokojenia
i osiagania harmonii.

Metoda Roth zasadza si¢ na bardzo prostej
strukturze, ktora jednak okazuje si¢ ztozo-
nym systemem umozliwiajacym wnikliwa
obserwacj¢ 1 analizg tanczacego oraz stano-
wi narzedzie pozwalajace na dokonywanie
wielopoziomowych zmian w odczuwaniu,
postrzeganiu 1 postgpowaniu jednostki. ,,5
Rytméw” moze sta¢ si¢ doswiadczeniem
transgresywnym, ktore umozliwia kontakt
Z ,,czym$§ wyzszym”, zwanym bogiem czy
swigtoscia. Taneczny ruch moze mie¢ wy-
miar modlitwy, medytacji. Poglebienie relacji
z tym, co poza nami powiazane jest ze zgle-
bianiem tego, co wewnatrz, z podazaniem za
intuicjq oraz komunikatami ptynacymi z nas,
co uwrazliwia tafnczacego na jego potrzeby.
»d Rytmow” to rowniez konfrontacja z ener-
gia zenska i meska, z chaosem, wolnos$cig i
bezruchem, czyli do§wiadczenie jakosci, kto-
re ksztattuja nasza codzienno$¢. Metoda Roth
umozliwia zglebienie istoty metaforycznych
archetypow, ktore ksztaltuja nasza postawg
wobec zycia i poglebiaja mozliwos¢ pracy
nad swoim charakterem. Zrozumienie wtas-
ciwosci poszczegdlnych archetypow utatwia
funkcjonowanie w $wiecie i poglgbia umie-
jetnos¢ satysfakcjonujacego zycia.
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Katarzyna Bazylczyk
Czwormiany lecznicze

Tetrafarmakon, czyli poczworne lekarstwo, to odpowiedz Epikura, jednego z najwigkszych hedonistow, na niedole
ludzka. Mysliciel byt przekonany, ze filozofia posiada panaceum na najpowazniejsze bolaczki ludzkie: cierpienie,
strach przed $miercia, nicosiagalnos¢ szczescia czy wplyw mocy boskich na los cztowieka. Remedium Epikura na
owe lgki byta zmiana mys$lenia, wspierana argumentami zwanymi tetrafarmakonem - czwormianem leczniczym,
ktoéry moze zmienic nasze postrzeganie Swiata. W wydaniu Epikura brzmiat on nastepujaco:

1.Béstwo nie jest straszne.

2. Smierci sie nie czuje.

3. To, co jest dobre, jest tatwe do zdobycia.

4. To, co jest zte, jest fatwe do zniesienia.

24 wieki pozniej, w 2017 r. na zajgciach z ,,Filozofii przemiany” na Akademii Wychowania Fizycznego, studenci VI
edycji Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych zostali poproszeni o stworzenie wtasnych tetrafarmako-
now. Tak powstaty zbiory regul, ktore poprzez zmiang sposobu myslenia o $wiecie, maja pomagac i koi¢ bol istnienia.
Wszystko to wydarzylo si¢ za sprawa profesor Jadwigi Wais, ktora swoja charyzma, entuzjazmem i nietuzinkowymi
pomystami na pracg ze studentami, gigboko wplyneta na sposoéb widzenia wielu z nas.

1.0dprezac sig na biezaco i pamigta¢ o oddechu. 1. Uprawiaj ogrdd.
2. Znajdowac¢ przyjemno$¢ we wszystkim, co nas spotyka. 2. Glaszcz kota, psa.
3. Nie traktowac zycia zbyt serio. 3. Nie posiadaj zbyt duzo.
4. Pamigtaé, ze wszystko minie. 4. Usmiechaj sig.
Kasia  Henryk

1. Badz $wiado- 1. Nie martwig

mie obecny tu sig przesadnie
i teraz. 0 przysztosc.
2. Zmieniaj, co 2. Nie biore

mozesz zmienic;
akceptuj, gdy

na siebie zbyt
wiele.

zmieni¢ nie mo- 3. Wybaczam
7@87Z. sobie wpadki -
3. Co ma by¢, to kazdemu zdarza
bedzie. sig czasem cze-

4. Nigdy nie
przestawaj ma-
rzy¢!

PS A marzenie to

nie to samo, co i

gos$ nie zatatwic.
4. Codziennie
zrobig chociaz
jedna rzecz,
ktoéra sprawi mi
duzo radosci
Gabrysia

plan - nie musi

by¢ realne, od

razu wykonal-

ne, mozliwe na

pierwszy rzut gt
oka... J

Iwona

Studenci VI edycji Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych

1. Postrzegam $wiat przez wiasne filtry i wyobrazenia. 1. Harmonia
2. Skupiam si¢ w dzialaniu na rzeczach zaleznych ode mnie. 2. Mitos¢
3. Cale moje zycie to wiaénie ta chwila. 3. Rados¢
4. Jestem energia, czeScia natury, wiec cheeg odzywiaé sie 4. Autentycznosé
naturalnie.
Adam  Maciek
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absolwenci 2018

tematy prac studentéw podyplomowych studiow

Bazylczyk Katarzyna
Wykorzystanie technik relaksacyjno-
koncentrujacych w pracy z dzie¢mi
przebywajacymi w szpitalu.

Cerkiewicz Wiola
Uzdrawiajaca moc rytmu w terapii zaburzen
stresu pourazowego.

Duszynski Dariusz

Qigong jako forma pracy z energia. Wpltyw
¢wiczen qigong na zdrowie ¢wiczacych,
forma rodzinna: Jadelitowa ksigzniczka
qigong.

Dzikowska Magdalena
Program technik relaksacyjnych dla kobiet
w zaktadzie karnym.

Gurgul Gabriela

Wykorzystanie technik relaksacyjnych przez
mlodziez szkolng w ksztattowaniu poczucia
wlasnej tozsamosci.

Janik Adam
Rysowanie — relaksacja na wyciagnigcie
reki.

Kosowski Henryk
Shakuhachi jako technika relaksacji.

Kowalska Anita
Uzdrawiajaca moc drzewa w kontekscie
procesu relaksacji.

Kozlowiec Iwona

Cwiczenia relaksowo-koncentrujace jako
polska adaptacja systemu jogi w okresie
migdzy 1960 a 1980.

Kroplewska Malgorzata
Potencjat relaksacyjny tafica
improwizowanego na przykladzie
5 Rytmow.

technik relaksacyjnych

Krzysztalowicz Malgorzata
Wybrane techniki relaksacyjne w pracy
z dzie¢mi w szkole podstawowe;j.

Lipowska Magdalena
Projekt warsztatu radzenia sobie ze stresem
dla dorostych.

Myrna-Bekas Renata

Cwiczenia relaksacyjne dla dzieci i trening
autogenny Schultza a zmiana poziomu
nastroju u studentek PWSZ im. Witelona
w Legnicy.

Sawicka Agnieszka
»Zrelaksowana” godzina wychowawcza jako
remedium na szkolna codzienno$¢.

Staroscik Anna

Wybrane techniki relaksacyjne jako terapia
w leczeniu zaburzen legkowych uogolnionych
u 0s0b starszych.

Ostrowska Joanna
Automasaz relaksacyjny stop i doni
z elementami refleksoterapii.

Pierzynska Ludmila
Wptyw stosowania sesji relaksacyjnych na
grupie juniorek starszych w wioslarstwie.

Pokora Rafal
Przeglad technik relaksacyjnych.

Prucnal-Tumasz Elzbieta
Analiza czynnikow potegujacych
i redukujacych stres okotoporodowy.

Wilczynski Maciej
Serce — klucz do relaksacji i zdrowia.
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W CZYTANIU

Pozwo6l emocjom odej$é

Ksiazka Davida R. Hawkinsa przeniosta mnie
w dluga podréz w glab wewnetrznego $wia-
ta. Poszukiwalam w niej, zawartej w tytule,
formy podrecznika oraz samej techniki uwal-
niania, jednak jej nie znalaztam. Na szczgs-
cie, bo to co znalaztam, okazalo si¢ wystar-
czajaco dobrze nazwane i ukazane. Na tyle
dobrze, ze pewien transformujacy element
medytacji moglam przenie$¢ do swojego zy-
cia codziennego. Hawkins opisal r6znorodna
naturg umystu, ktory poprzez nazywanie i
opisywanie uczu¢ kieruje nami w nieswiado-
mosci. Wskazatl na to, iz uczucia sa pierwsze
w stosunku do mysli, pojawiaja si¢ i niemal
natychmiast sa uzasadniane poprzez prze-
konania, refleksje. Zrobil to jednak z wielka
subtelnoscia i wrazliwoscia na drugiego czto-
wieka/czytelnika. W medytacji pozwalam
mys$lom, uczuciom pojawiac sig i odchodzi¢.
Oczyszcza to umyst i powoduje przyjemna
cisze.W tej ksiazce jest mowa o uwalnianiu
thumionych uczu¢, emocji, na ktére czasem
nie ma zgody, a czasami nie ma do nich do-
stepu. W nastepstwie tego procesu pozwala-
my odej$¢ negatywnym myslom, ktoére nie
stuzag naszemu dobrostanowi.Wedlug mnie
jest to bardzo cenna ksigzka dla kazdego, kto
pracuje z soba i kogo ciekawi mozliwos¢ we-
wnetrznej przemiany.

Zuzanna Smok
David Hawkins. Technika uwwalniania.

Podrecznik rozwijania swiadomosci. Tium.
A. Rutkowska. Wyd. Virgo, Warszawa 2016

Kubusin

Davin R I Lawsane Puchaiko

BERLAMIE HOMP

PR Ak IR RERFPIRAY 8 SWikal N WA ECT

i

Ze Stumilowego Lasu

Kto z Was bedac dzieckiem czytal Kubusia
Puchatka? A kto wracat do niego bedac do-
rostym? Niewazne, czy czytal dla siebie czy
dziecka! A.A. Milne zawart w swoim dziele
tyle uniwersalnej madro$ci, ze zainspirowat
Beniamina Hoffa do napisania ksiazki ,,Tao
Kubusia Puchatka”. Jezeli czytajac o przygo-
dach Misia o Bardzo Malym Rozumku nie-
ktore prawdy nam umknely, czy nie zostaty
zrozumiane, to po przeczytaniu tej ksiazki
odkryjemy nieznane dotychczas poziomy
przekazu tej ponadczasowej opowiesci 0 Zy-
ciu w Stumilowym Lesie.

Adam Janik
Benjamin Hoff, Wydawnictwo Rebis, Poznan
1992

g The
[dithiculey
of H:.":I‘-:_'.

Fa
i Good

Mahabharata raz jeszcze

Niestety ksiazka nie doczekala si¢ jeszcze pol-
skiego tlumaczenia, a szkoda. Zaciekawi nie
tylko filologow, znawcow literatury indyjskiej
i historykow, ale takze psychologow, filozofow
i socjologéw. Ciepto napisana, madra, spojna
i barwna opowies¢ o jednym z gtdéwnych dziet
literatury indyjskiej, a w szczegdlnosci o mo-
ralnych rozterkach jej bohaterow.

Badajac motywy dzialania bohateréw
Mahabharaty autor zadaje sobie pytanie: czym
jest dobro, po co by¢ dobrym i co to whasci-
wie oznacza. Wynikiem tych rozwazan jest
wniosek, Ze nic nie jest tak oczywiste, jak by
si¢ wydawato. Doskonata analiza psycholo-
giczno-filozoficzna postaci eposu przeplata si¢
z odniesieniami do bardziej wspotczesnych
czasow, pokazujac, ze dylematy moralne sa
ponadczasowe i powracaja w kazdej epoce.
Gurcharan Das jest znawca historii, procesow
socjologicznych oraz uwaznym i empatycz-
nym obserwatorem charakterow, wigc jego
bohaterowie zyja zZyciem rownie intensywnym
tysiace lat temu, jak i catkiem wspolczesnie.
Autor udowadnia nam, ze czasy si¢ zmieniaja,
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ale ludzie wciaz dziataja podobnie.

Czytalam rozne interpretacje 1  opisy
Mahabharaty, ale tak wartkiej i wciagajacej
lektury w tym temacie jeszcze nie spotkatam.
Lekkie pioro autora przybliza skomplikowane
i glgbokie tematy w sposob dostqpny dla prze-
cigtnego czytelnika i okazuje sig, ze wszyscy
dziatamy wedtlug podobnych mechanizmoéw,
mamy podobne rozterki niezaleznie od tego,
czy jestesmy krolowa Draupadi, wspotczes-
nym politykiem czy szarym cztowiekiem
wszelkich epok.

Nie jest to krotka ksiazka na jeden wieczor, nie
do przeczytania jednym tchem, cho¢ kusi, ale
ze wzgledu na rozmiar zabrakloby powietrza...
;) Warto jednak poswigci¢ kilka dhugich wie-
czordw, a pozniej jeszcze wielokrotnie wracaé
do lektury, bo ze wzgledu na wielowarstwo-
wo$¢ tematu zawsze odkryje si¢ w niej co$
nowego, poza tym kazdy znajdzie tam prak-
tyczng madros¢ dla siebie.

Inga Schorowska
Gurcharan Das, “The Difficulty of Being
Good: On the Subtle Art of Dharma”

Chwila jest nauczycielem

Ponizsza interpretacja lektury jest oczywi-
Scie jedynie proba podzielenia si¢ moimi su-
biektywnymi odczuciami. Czasem ogladamy
zapowiedz filmu, z ktdérej wynika, ze bedzie
lekka komedia, a po obejrzeniu, okazuje sig,
ze byl to dramat, do tego oparty na faktach.
Ksigzka bynajmniej nie jest typowym porad-
nikiem, raczej proba przelozenia na nasz za-
chodni sposéb myslenia i spostrzegania rze-
czywisto$ci, elementow filozofii buddyjskie;j.
W sposob bardzo delikatny, nie natarczywy,
lecz jednak czytelny.

Autorka porusza bardzo aktualny temat Zro-
det ludzkiego cierpienia, w ktorego akceptacji
paradoksalnie upatruje szanse na bardziej har-
monijne zycie. Jesli tylko przyjmiemy pewien
sposob patrzenia na to cierpienie, a mianowi-
cie jesli oswoimy si¢ z mysla, ze cierpienie
wynika z naszych prob zaspokojenia potrzeb
bezpieczenstwa, jakze ptonnych, oraz z nasze-
go przywiazania do ludzi, przedmiotow, idei,
naszego wyobrazenia o nas samych, ktére ule-
gaja nieustannie przemianom.

Autorka zacheca nas do kontaktowania si¢
z naszymi najsilniejszymi emocjami, od kto-

rych zwykle staramy si¢ uciekac, poniewaz
,»1 tak nie ma dokad uciec”. Chwila obecna jest
najlepszym nauczycielem, obecnym zawsze
tam, gdzie my. Swiadome bycie w aktualnej
rzeczywistosci pozwala bowiem stanac twarza
w twarz z trudno$ciami, ktéore mozemy ode-
pchna¢ lub wykorzystaé jako okazje do lepsze-
g0 poznania siebie i tego, co nas ogranicza.
Nasze zycie jest umieraniem wcigz od nowa
i od nowa, i tylko uswiadamiajac sobie t¢ pra-
widlowo$¢ mamy szans¢ zy¢ naprawde. Jesli
godzimy si¢ na porzucenie posiadanych sche-
matow myslenia i dziatania oraz otwarto$¢
na zycie w ciaglym procesie przemiany, bez
szukania definicji, listy zasad do spehiania.
Trzymanie si¢ kurczowo schematow, nawy-
kowego dziatania jest wlasnie droga uciekania
od prawdziwego zycia, daremng proba zatrzy-
mania wody, ktora juz przeptyneta.

Autorka opisuje buddyjskie sposoby na rozu-
mienie samotnosci, rozwijanie w sobie ma-
dro$ci, wspoélczucia, radzenia sobie z otacza-
jacym nas chaosem, osiagnigcie o§wiecenia.
Daje nam szansg na poznanie tej filozofii bli-
zej. Dla niektorych z nas moze to by¢ zaska-
kujace i trudne do zaakceptowania. Dla mnie
jednym z najbardziej poruszajacych watkow
byt moment, w ktérym autorka pisze o tym,
ze powinni$my si¢ czu¢ jak istoty wypchnigte
z gniazda, bez korzeni, jak rzucone na wiatr
piorka. Jest to punkt wyjscia do bardziej praw-
dziwego zycia, nie opartego na ztudzeniach
1 bez Ignigcia do tego, co zazwyczaj uwazamy
za nam najblizsze, nasze, oswojone.

Polecam t¢ ksiazkg kazdemu, kto szuka gleb-
szych odpowiedzi na pytanie, jak zy¢, i jest
otwarty na poznanie odmiennych pogladow
od znanego nam zachodniego swiatopogladu.
Znajdziemy tu takze opisy praktyk do stoso-
wania, przydatnych w codziennym zyciu ukie-
runkowanym na rozwijanie siebie.
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Magdalena Lipowska

Pema Chodron,
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Cialo na kozetce

Trzy autorki, dwie uczelnie, jeden watek
— cialo. Coraz bardziej uswiadamiane i
coraz czeSciej wykorzystywane w psycho-
terapii i rozwoju osobistym. Soma to bo-
gactwo doznan i informacji, z ktérych nie
zawsze zdajemy sobie sprawe.

wPotaczyta nas fascynacja ciatem czlowieka.
Nie tyle jednak jego fizycznym picknem, ile
glebiej ukrytym, cielesnym wymiarem istnienia
i doswiadczania, z ktorym warto wejs¢ w bar-
dziej akceptujqca i uwazng relacje. Zdolnosé
do akceptacji siebie cielesnego uwidacznia si¢
w gracji, z jakq czlowiek sie porusza, w poczu-
ciu spojnosci, przyjemnosci zadomowienia we
wiasnym ciele, niezaleznie od jego wygladu,
rozmiarow czy wieku”, pisza we wstepie autor-
ki. Dwie znich, Marta Kochan-W¢jcik i Bianka
Lewandowska to psycholozki z Instytutu
Psychologii  Uniwersytetu Wroctawskiego,
natomiast Katarzyna Salamon-Krakowska
pracuje na Wydziale Fizjoterapii Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroctawiu. Ich
wspdlna ksiazka,,Swiadome ciato. Cielesno$¢
w psychoterapii, terapii traumy i rozwoju
osobistym” bazuje na dowodach empirycz-
nych z badan i na przyktadach z wilasnej prak-
tyki: Kochan-Wojcik jest certyfikowanym
praktykiem terapii traumy metoda Somatic
Experiencing, Lewandowska prowadzi bada-
nia naukowe dotyczace psychologii klinicznej
i zdrowia, a Salamon-Krakowska jest certyfi-
kowanym nauczycielem terapeutyczno-eduka-
cyjnej metody Bones for Life i nauczycielem
metody Feldenkraisa.

,Swiadome ciato” to interesujaca pozycja nie
tylko dla terapeutow, ale takze dla wszystkich
zainteresowanych cielesnoscia, ktora jest tu
pokazana z perspektywy nauki, psychoterapii
i rozwoju osobistego. Bez stereotypow tacza-
cych obraz ciata gtownie z seksualnoscia, za to
z ciekawoscia i proba uporzadkowania wiedzy
na jego temat.

»Psyche” to z greki ,,dusza”, wigc psychote-
rapia jest leczeniem duszy. Jak pogodzi¢ to z
cialem, skoro przez wieki psyche i soma byly
traktowane osobno? W dodatku hasto ,,cialo”
wywoluje czgsto konotacje seksualne, kojarzy
si¢ z emocjami, bolem, choroba, z nieumie-
jetnoscia nazwania i komunikowania doznan
cielesnych, a nie z obszarem sprzyjajacym sa-

mopoznaniu. Poza tym ,,wolne” lata 60. i 70.
przyniosty eksperymenty z poszukiwaniem
odmiennych stanéw $wiadomosci i réznie po-
jetym samorozwojem. ,, Zdarzato sie, zZe inten-
sywne doznania somatyczne podczas spotkan
rozwojowych czy terapeutycznych zyskiwaty
mylngq interpretacje , prowadzqc do naduzy¢ w
sferze intymniej ”, zauwazaja autorki.

Nie dziwi wige, ze body psychoterapy dtugo
znajdowala si¢ poza oficjalnym nurtem psy-
choterapii, budzita nieufnos¢ i niechg¢ tera-
peutdow. Body psychoterapy, psychoterapia
zorientowana na ciato, probuje pomagac czto-
wiekowi traktujac go jako calos¢. Nie odsyta
glowy do psychoterapeuty, a reszty ciata do le-
karza czy fizjoterapeuty, tylko integruje to, co
psychiczne i cielesne. Wiaze si¢ z psychoso-
matyka, wedle ktorej wiele chorob leczonych
medycznie powstaje z probleméw psycholo-
gicznych.

Narodzita si¢ w pierwszej potowie XX wie-
ku, gtownie w Niemczech, Austrii i krajach
skandynawskich. Inspirowala si¢ teoriami
Georgija Gurdzijewa, wschodnimi technikami
koncentracji i relaksacji, choreografia Rudolfa
Labana, gimnastyka Elsy Gindler. Rozwijata
si¢ czerpiac z metody reedukacji neuromigs-
niowej Alexandra, treningu autogennego
Schultza, treningu relaksacji progresywnej
Jacobsona, metody Feldenkraisa, praktyki
uwazno$ci (mindfulness). Wilhelm Reich i
Sandor Ferenczi, bliscy wspotpracownicy
Freuda, to pierwsi psychoanalitycy, ktorzy do
terapii wprowadzili elementy pracy z cialem.
Alexander Lowen, uczen Reicha, rozbudowat
bioenergetyke, wlasny system terapeutyczny,
ktéry mial przywrdcié¢ pacjentowi witalnose,
aktywnos¢, elastycznos¢ 1 whasciwy przeptyw
energii w ciele: ,, Chrzescijanskie oddzielenie
materii i ducha, dynamizmu Zycia i wartosci
duchowych, naturalnego wdzieku i nadprzy-
rodzonej taski, okaleczyto nature. Za trady-
cja chrzescijanskq stoi judeogrecka wiara w
wyzszoS¢ rozumu nad cialem. Gdy oddziela
sie umyst od ciala, duchowos¢ staje si¢ zja-
wiskiem intelektualnym — wiarq, a nie witalnq
sitq — zas cialo staje sie miesem na szkielecie z
kosci lub, jak je widzi wspolczesna medycyna,
laboratorium  biochemicznym. Pozbawione
ducha cialo cechuje niski stopien zZywotnosci
i brak wdzieku. Jego ruchy sq mechaniczne,
bo w duzym stopniu decyduje o nich umyst czy
wola”.
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Za jeden z aspektow zdrowia psychicznego
Lowen uwazal ,zdolnos¢ do odczuwania cie-
lesnej przyjemnosci w jej petnym spektrum, od
subtelnej przyjemnosci doznan zmystowych po
intensywnq rozkosz erotyczng’.

Z bioenergetyki czerpali m.in. tworcy terapii
Gestalt. Jej tworca, lekarz i psychoterapeuta
Fritz Perls uwazal, Zze rozszerzona $wiado-
mos¢ ciata to jedno z narzedzi do poznania sie-
bie, a celem leczenia jest wzmocnienie poczu-
cia jednosci psychofizycznej. Terapia Gestalt
inspirowata si¢ psycholozka i fizjoterapeutka
Gerda Boyesen, tworczyni psychologii bio-
dynamicznej. Psycholog David Boadelli roz-
winat biosyntezg, ktdora ma synchronizowac
zdrowie psychiczne, fizyczne 1 duchowe, a fi-
lozof i psychoterapeuta Eugene Gendlin — sy-
stem focusing, ktory uczy, jak cialo reaguje na
emocje.

To, jak si¢ poruszamy, jak stoimy, jak oddy-
chamy, jaki nawyki mamy zapisane w ciele,
to, czy nasze migsnie sa chroniczne napigte
czy zwiotczate - to wszystko jest cenng in-
formacja dla terapeuty. Moze on nie tylko
usprawni¢ pacjenta, ale przede wszystkim
pomoc mu zrozumied, jak funkcjonuje, rozwi-
na¢ umiejetno$¢ samoobserwacji i autoreflek-
sji, nauczy¢ kontaktu z cialem pozbawionego
napigcia, poczucia wstydu i obco$ci, pomdc
zaakceptowac wlasna, zmieniajaca si¢ cieles-
nos¢ i pomoc zintegrowa¢ emocje ujawnione
W pracy z ciatem.

wDoswiadczenie somatyczne, wymagajqce
szczegolnej uwaznosci, delikatnosci i odpo-
wiednio dostrojonego tempa pracy, paradok-
salnie moze przyspieszac¢ proces wewnetrznej
integracji zarowno w terapii 0sob po doswiad-
czeniach traumatycznych, jak i w rozwoju oso-
bistym”

Praca z cialem jest takze stosowana w tera-
pii traumy, m.in. poprzez metod¢ Somatic
Experiencing. Rozwinat ja w latach 70. w
Stanach Zjednoczonych Peter A. Levine, na-
ukowiec, ktory badal wplyw doswiadczen
urazowych na ukfad nerwowy i zaproponowat
sposoby przywracania wewngtrznej rownowa-
gi u tych osob, u ktérych doszto do rozregulo-
wania mechanizmow neurofizjologicznych.
»Rozwoj zachodniej psychoterapii pokazuje,
Jjak dlugo ciato musiato czekac, by lekarze
dusz dostrzegli w nim emisariusza ksztattujq-
cego jednos¢ organizmu. Zawtaszczone przez
odcielesniony umyst, zepchniete na margines

emocjonalnych konfuzji, ulokowane na anty-
podach ZzZycia duchowego postkartezjanskie
ciato trwato w oczekiwaniu cierpliwie, cho¢
wecale nie pokornie. Rozpoznane jako emana-
cja osobowosci, wzbogacato wachlarz diag-
nostycznych mozliwosci, do glosu dopuszczo-
ne jednak zostato dopiero w drugiej potowie
XX w.,, wtedy to bowiem za sprawq odkry¢
markerow somatycznych, neuroplastycznosci
mozgu czy ugruntowanej w naukach kogni-
tywnych koncepcji ucielesnionego poznania
przyznano mu Sstatus podmiotu poznajqce-
go”, pisze Katarzyna Salamon-Krakowska.
Przyznaje, ze jej najwigksza fascynacja jest
metoda Feldenkraisa. Ten inzynier, fizyk,
konstruktor detektora todzi podwodnych
byt takze sportowcem, jednym z pierwszych
Europejczykow, ktorzy zdobyli czarmy pas w
judo. Po powaznej kontuzji kolana stworzyt
bazujaca na jednosci ciala 1 umystu metode
reedukacji ruchowe;j, ktora zyskata rozglos w
latach 50.

Kluczem jest praktyka wgladu, umiejgtnosc
porzucenia pozornego bezpieczenstwa opar-
tego na przyzwyczajeniu, umiejgtnos¢ rozpo-
znania nawykow i przeksztalcenia nawyko-
wych reakcji w §wiadome wybory. Nietatwe
zadanie, skoro zwykle funkcjonujemy na au-
tomatycznym pilocie. Wedtug autorki powotu-
jacej si¢ na najnowsze badania az 30-50 proc.
aktywnego czasu w stanie czuwania spgdzamy
bez udzialu $wiadomosci. ,,Czy warto zatem
podejmowac trud urzeczywistniania Swiado-
mego zycia, skoro Zycie wydaje si¢ obywac bez
Swiadomosci?”’, pyta autorka, jednoczes$nie
podkreslajac, ze do wygrania jest wolnosc, do-
step do nieuswiadamianych mozliwosci i po-
rzucenie szkodliwych wzorcow motorycznych
na rzecz ruchu bardziej uwaznego, ptynnego,
lepiej skoordynowanego oraz wzmocnienie
poczucia integralnosci. ,, Chce, bys sie uczyl, a
nie byt uczony”, mawiat Feldenkrais akcentu-
jac brak zbyt nakazowego wzorca-nauczycie-
la, brak korekty, przymusu, wysitku, porow-
nania z innymi. Nauczyciel nie pokazuje, nie
kieruje, tylko towarzyszy uczniowi, ktory eks-
ploruje nowe sposoby ruchu i zmienia obraz
siebie. Nauczyciel koncentruje si¢ nie na jego
brakach, tylko mozliwosciach: ,,Czlowiek jest
ciato-umystem, tzn. organicznym, nieustannie
zmieniajqcym Sig procesem”.

O tym, jakie odczucia towarzysza w tej podro-
7y przez wilasny cialo-umyst $wiadcza relacje
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uczestnikow warsztatow prowadzonych przez
Katarzyng Salamon-Krakowska podczas inter-
dyscyplinarego festiwalu Podlasie SlowFest
latem 2017 r. Na marginesie przypomnijmy,
ze kilkanascie 0s0b z naszego Stowarzyszenia
Trenerdw i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”
prowadzito tam wowczas wiele zaje¢ pracy z
cialem. Jedna z nich byta metoda Feldenkraisa,
ktora byta odbierana przez ¢wiczacych jako
doglebna 1 rozwijajaca: ,,Mialam odczucie,
Jjakbym dotarta do miejsca wewnetrznej ciszy
w moim ciele, jakbym weszta w inny wymiar
przestrzeni ciala, zatracita granice i rozsze-
rzyla sie z przyjemnq lekkosciq”.

Ten cielesny aspekt osoby jest coraz bardziej
eksplorowany przez nauke, ktora ma do tego
coraz lepsze narzedzia, nowe technologie i po-
dejmuje interdyscyplinarne badania, ktore po-
zwalaja nam zrozumiec, ze — wbrew temu, co
uwazat Kartezjusz — ciato i umyst sa ze soba
nierozerwalnie potaczone.

Aneta Augustyn

Marta Kochan-Wojcik, BiankaLewaﬂdowska,
Katarzyna Salamon-Krakowska, Swiadome
ciato. Cielesnos¢ w psychoterapii, terapii
traumy i rozwoju osobistym, Impuls, Krakow
2018

SWIADOME
CIALO

Cielesnos¢ w psychoterapii,
terapii traumy i rozwoju osobistym

-
mipuls

Rozluznij si¢ i nie mysl o niczym

Rozluznij sig. Nie mysl o niczym. W pierw-
szym odczuciu zdanie to moze wydawac sig¢
banalne. Jednak czgsto okazuje sig, ze jego
wykonanie jest trudniejsze niz stanie na re-
kach, pompki czy bieganie.Co sprawia, ze
umyst jest tak rozbiegany? Czy mozna uspo-
koi¢ umyst, wyciszy¢ go, wytaczy¢ od mysle-
nia? W jakie obszary dziatania mozgu prowa-
dzi nas medytacja i co na to mowi nauka?
Wydaje sig, ze obecnie badania zwigzane z
dobrodziejstwem relaksacji, medytacji sa na
tyle ugruntowane, ze ich upowszechnienie
w $wiadomosci spotecznej jest kwestia cza-
su. Dlatego z ciekawoscia zagladam na potki
ksiggarni, gdzie pigtrzy sig literatura z tego za-
kresu. Ostatnio jednak moja uwagg przyciaga-
ja ksiazki z zakresu neurobiologii oraz neuro-
chirurgii. Chociaz poszukuje tam odpowiedzi
na inne nurtujacemniekwestie, nieodmiennie
laczy sig to z praktyka w obszarze relaksacji.
Jesli w trakcie relaksacji uspokajamy umyst
czyli mysli, ktore utozsamiamy ze $wiado-
moscia, to co doktadnie probujemy uspoko-
i¢, ujarzmi¢? Swiadomo$é? Mysli? Mozg?
Neurorny?

,»A teraz odprez sig i nie mysl o niczym. Stowa
te rozbrzmiaty znienacka w mojej gltowie, za-
trzymujac mnie w p6t kroku.(...) Co to znaczy
“nie mys$l o niczym”? Jak miatbym to zrobic?
Kiedy si¢ odprgzam, glowg wypehiaja mi
plany na jutro, lista zakupdw, kalendarz spot-
kan...(...) mdzg jest przez caly czas aktywny
(...) nie ma sensu mowienie o “oczyszczaniu”
umystu w chwili odprezenia. (...) Umyst jest
jak koliber, nieustannie przefruwajacy z jedne;j
mysli do innej, nie sposdb weisnaé odpowied-
niego guzika i go wyzerowac. Nieraz przycho-
dzi mi do glowy, Ze by¢ moze dlatego wiasnie
tak trudno komukolwiek z nas wyobrazi¢ so-
bie stan wegetatywny. Jak to jest nie mysle¢ o
niczym? Nie mam pojecia, bo nigdy tego nie
doswiadczylismy. I nigdy nie doswiadczymy.
Przynajmniej nie od tej drugiej strony.”

Ten punkt widzenia na nowo weryfikuje we
mnie sposob prowadzenia zaj¢é, komunikaty,
ktére kierujg od innych osdb. Jest punktem
wyjs$cia do nowych mysli, zastanowien, dys-
kusji.

“Dochodzimy to do skomplikowanego pyta-
nia, na jakim poziomie funkcjonowania mozgu
wystepuje swiadomos¢? (...) Wezmy przyktad
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malego dziecka. Wigkszos¢ z nas zgodzitaby
sie, ze zdrowe dziesiecioletnie dzieci sa $wia-
dome samych siebie i otaczajacego je $wiata
w takim samym stopniu jak dorosli. (...) Aco z
dwulatkami? Czy sa $wiadome? Wickszos¢ z
nas odpowie twierdzaco.(...) Zastandéwmy sig
teraz nad jednomiesigcznym niemowleciem.
Oczywiscie, ze jest $wiadome, chciatoby sig
wykrzyknaé. Czy jednak na pewno? (...) Czy
“wiedza”, ze istnieja jako osoby i Ze istnieje
$wiat zewngtrzny, z ktérym moga wchodzi¢ w
interakcjg, na ktory moga wywiera¢ wplyw i
ktory moze wptywac na nie? Jezeli tak, to jaka
form¢ moze przybrac ta “wiedza”?”

Co si¢ dzieje w trakcie “wyciszenia” umystu?
Jak dziata umyst 0s6b stale wyciszonych, czy-
li pozostajacych w stanie wegetatywnym? Jak
to jest, ze pamigtamy, myslimy, wyobrazamy
sobie i komunikujemy to §wiatu? Co si¢ dzieje
gdy tej komunikacji zabraknie?

“Dotarfo do mnie, ze badajac t¢ dziedzing
[strefa szarej $wiadomosci, stany wegetatyw-
ne - przypis aut.], dociekamy tak naprawde, co
to znaczy, ze zyjemy. PenetrowaliSmy granicg
migdzy zyciem a $miercia. Znalezlismy si¢ w
epicentrum dociekan, czym rozni si¢ ciato od
osoby, mézg od umysty(...)

Wokot tych zagadnien zbudowana jest opo-
wie$¢ Adriana Owena* o styku §wiata nauki
i ludzkich losow w ksiazce ,,Modzg. Granica
zycia i $§mierci”.

B R | AN

GRANICA [PHp
AGIE SMIERCI

k 0 nE ot

“To, ze na razie nie wiemy, co powoduje za-
istnienie $wiadomosci, nie dowodzi jeszcze,
ze zjawiska tego nigdy nie da si¢ wyjasni¢ na
gruncie materialnym”.

Dodatkowo zaintrygowato mnie opisanie
przypadku wyjatkowej amnezji u pacjenta w
kontekscie popularnos$ci mindfulness: ,,Clive
czgsto mowil, ze czuje sig, jakby dopiero co
wybudzit si¢ ze $piaczki. Zyje tylko i wylacz-
nie terazniejszos$cia, niczym wyspa $wiado-
mosci niesiona pradem czasu, pozbawiona
poczucia zmian zachodzacych w otaczajacym
$wiecie.”

Owen stawia trudne pytania dotyczace $wia-
domosci, pokazuje $wiaty trudne do wyobra-
Zenia, opisuje procesy zblizajace nas do odpo-
wiedzi, co kryje si¢ pod pojgciem $§wiadomosc.
By¢ moze trafi rowniez na Twoja potke.

Magdalena Karciarg

* Adrian Mark Owen (ur. 17 maja 1966 r.) Jest
brytyjskim neurologiem i autorem. Obecnie kieru-
je badaniami w The Brain and Mind Institute na
University of Western Ontario w Kanadzie. Uznany
w $wiecie nauki a odkrycie w 2006 roku (czasop.
Science), pokazujace, ze niektorzy pacjenci uwaza-
ni za wegetatywnych sa w rzeczywistosci w petni
$wiadomi i zdolni do komunikowania si¢ ze Swia-
tem zewngtrznym za pomoca technik takich, jak
funkcjonalny magnetyczny obrazowanie rezonan-
sowe (fMRI) i elektroencefalografia (EEG).

Wigcej:

Adrian Owen: Search for consciousness https://yo-
utu.be/Hz133pdwbOA

Adrian Owen and Melvyn Goodale: What makes a
brain conscious? https://youtu.be/RhZUyRxsqkQ

Joga w Polsce

Unikalne w skali kraju opracowanie dotycza-
ce rozwoju jogi w Polsce dotyczy nie tylko
historii oraz rowniez wielu nurtow obecnych
na co dzien w wielu osrodkach jogi czy re-
kreacji ale tez w szkotach i na uczelniach
wyzszych. Monografia niniejsza powstata
w zwiazku z bardzo konkretnym wydarze-
niem, czyli seminarium naukowym ,Joga
w Polsce - przesztosc, terazmiejszosc, przy-
sztos¢” organizowanym przez Katedre Nauk
Humanistycznych i Promocji Zdrowia we
wspolpracy ze Stowarzyszeniem Trenerdéw i
Praktykéw Relaksacji ,,Przestrzen” w dniach
8-9 pazdziernika 2016 w ,,Zameczku” wroc-
tawskiej Akademii Wychowania Fizycznego.
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Program seminarium podzielony byl na czte-
ry sesje. W pierwszej koncentrowaliSmy si¢
na postaci Leona Cyborana, jako filozofa,
psychologa, jogina i thumacza tekstow z san-
skrytu, sesja druga poswigcona bylta historii
jogi w Polsce, trzecia - jodze i relaksacji w
szkole z udziatem gosci z Indii, USA, Francji
oraz Chorwacji (sesja skypowa), a czwarta
dotyczyta doniesien dotyczacych jogi jako
promoc;ji zdrowia i jako$ci zycia. Seminarium
uzupehione zostalo warsztatami prowadzony-
mi przez zaproszonych gosci, gtéwnie prakty-
kow dzielacych sig swoimi pomystami pracy z
dzie¢mi i mtodzieza. Jest to niezbgdna pozycja
dla kazdego zainteresowanego temat ewolucji
jogi w Polsce, weryfikacja faktow, poznaniem

biografii prekursoréw popularyzacji praktyk
jogi w naszym kraju. I co najwazniejsze, za-
miarem naszym jest tez podjecie dyskusji na
tematy zwiazane z dynamicznie rozwijajacym
si¢ nurtem psychosomatycznych praktyk jogi
zar6wno w odniesieniu do naukowo uzasad-
nionych i konstruktywnych propozycji, jak i
tych polemicznych czy kontrowersyjnych. W
imieniu catego zespotu redakcyjnego oraz au-
torow artykulow zycze inspirujacej lektury.
Lestaw Kulmatycki

Krystyna Boron-Krupinska, Magdalena
Karciarz, Lestaw Kulmatycki. Joga w Polsce.
Przesztosc, terazniejszo$é, przysztosc.
Dolnoslaska Szkota Wyzsza, Wroctaw, 2018.

132 PRZESTRZEN 11/2019



I Autorzy tego numeru

Aneta Augustyn - ur. we Wroctawiu. Ukonczyla filologi¢ romanska na Uniwersytecie Wroctawskim
oraz Podyplomowe Studia Psychosomatycznych Praktyk Jogi na Akademii Wychowania Fizycznego
we Wroctawiu. Byla dziennikarka Gazety Wyborczej, po 19 latach zdecydowala sig odejs¢ z korporacji,
zeby zwolni¢ tempo i pogodzi¢ obie pasje - pisanie 1 prowadzenie zaje¢ z jogi. Wazne: rodzina, przyja-
ciele, przyroda, ruch, cisza.

Katarzyna Bazylczyk - pedagog specjalny z kilkunastoletnim doswiadczeniem w pracy z dzieémi.
Trener rozwoju osobistego, mitosniczka jogi i uwaznego zycia, absolwentka podyplomowych studiow
z zakresu Technik Relaksacyjnych i Psychosomatycznych Praktyk Jogi na Akademii Wychowania
Fizycznego we Wroctawiu.

Wioletta Cerkiewicz - absolwentka etnologii Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu oraz
Podyplomowych Studiéw Technik Relaksacyjnych AWF we Wroctawiu. Ukonczyta dwustopniowy kurs
Muzykoterapii Integralnej. Gabriela Gurgul - nauczycielka wychowania fizycznego z dlugoletnim stazem,
absolwentka Podyplomowych Studiéw Technik Relaksacyjnych AWF we Wroctawiu. Uczestniczka kursu
instruktorskiego Somayog. Propaguje w swoim srodowisku idee harmonijnego rozwoju psychofizyczne-
g0. Kocha gorskie wedrowki. Wazne: rodzina, przyjazn, ekologia.

Adam Janik - mito$nik uwaznego i zrelaksowanego podejscia do zycia, co tez promuje ubierajac stowa w
obrazy jako praktyk mys$lenia wizualnego. Absolwent m.in. Politechniki Wroctawskiej i Podyplomowych
Studiéw Technik Relaksacyjnych na AWF we Wroclawiu. Na co dzien pracuje taczac funkcje inzyniera,
kierownika projektow i trenera biznesu.

Magdalena Karciarz - ur. 1979. Absolwentka Instytutu Informacji Naukowe;j 1 Bibliotekoznawstwa Uni-
wersytetu Wroctawskiego, od 2004 pracownik Dolnoslaskiej Szkoty Wyzszej we Wroctawiu. Ukonczyta stu-
dia podyplomowe z zakresu Technik Relaksacyjnych na Akademii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu.
Jej wielka pasja - oprocz podrozy - jest joga, w ktorej od paru lat odkrywa ciagle nowe watki. Dodatkowo
interesuje si¢ kultura, sztuka, sSrodowiskiem oraz wplywem odzywiania na zdrowie i zastosowaniem technik
relaksacji w codziennym zyciu.

Iwona Kozlowiec — ukonczyta studia Podyplomowe Psychosomatyczne Praktyki Jogi na Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroctawiuy, pod okiem prof. Leszka Kulmatyckiego. Jej przygoda z joga
zaczela sig¢ w latach 90., w Osrodkach Cwiczen Relaksowo-Koncentrujacych zatozonych w Poznaniu
przez Tadeusza Paska, jednego z prekursorow jogi w Polsce. W 2009 r. ukonczyta kurs dla nauczy-
cieli jogi wg tradycji Swamiego Sivanandy. Ttumaczka i podrozniczka.

Malgorzata Kroplewska - z wyksztatcenia i zamitowania filozof. Zawodowo i zyciowo poszuku-
jaca. Interesuje si¢ praktycznym zglebianiem wiedzy o interakcji ciata i $wiadomosci. Absolwentka
Podyplomowych Studiéw Technik Relaksacyjnych AWF we Wroctawiu. Aktualnie uczestniczka kursu
Akademia Choreoterapii i Arteterapii prowadzonego przez dr Anng Glinska-Lachowicz. Praktykuje 5
Rytmoéw i inne formy ruchowej ekspresji. Lubi tanczy¢, czytaé i usmiechac sie.

Lestaw Kulmatycki - ur. w 1951 w Ktodzku. Studiowat nauki w zakresie kultury fizycznej, psycholo-
gii, psychoterapii, etyki, jogi, zen-shiatzu w Polsce, Australii i Indiach. Pracuje jako profesor na AWF
Wroctaw. Kieruje Podyplomowymi Studiami Technik Relaksacyjnych oraz Podyplomowymi Studiami
Psychosomatycznych Praktyk Jogi. Autor ksiazek i naukowych opracowan z zakresu technik antystre-
sowych 1 relaksacyjnych, jogi i promocji zdrowia. Interesuje si¢ filozofia Dalegiego Wschodu i nie
moze zy¢ bez naturalnej przestrzeni.

Magdalena Lipowska - psycholog zarzadzania, z wieloletnim do§wiadczeniem w pracy w obsza-

rze Human Resources, absolwentka Podyplomowych Studiéw Technik Relaksacyjnych na Akademii
Wychowania Fizycznego, Psychologii Pozytywnej na SWPS, potrocznej szkoty Treningu Autogennego
Schultza we Wroctawiu. Prowadzi z m¢zem fundacje ,,Swiat relaksacji. W strone swiadomego zycia”, ktorej
celem jest wspieranie ludzi w rozwoju osobistym, w tym w radzeniu sobie ze stresem. Entuzjastka relaksacji
pod kazda postacia, ma szczgscie obserwowania na co dzien mistrzow tej sztuki - duzej kociej rodziny.
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Jan Sar - ur. 1954 w Poznaniu, w latach siedemdziesiatych wspoltworzyt i pracowal na rzecz
buddyjskiej wspolnoty zen - w pracowni Urszuli i Andrzeja na Piastowskiej w Katowicach i na
Kamienczyku w Gorach Swigtokrzyskich. Wiele lat spedzit poza Polska. Od 1998 roku ponownie
mieszka w Poznaniu. Zatozyt rodzing i pracuje w Domu Dziecka. W latach 2010 - 2013 prowadzit za-

jecia z medytacji w Poznanskim Areszcie Sledczym. Jest zwiazany z grupa medytacji chrzescijanskiej
w klasztorze benedyktynéw w Lubiniu.

Inga Schorowska - ur.w 1969 we Wroclawiu. Ukonczyta rehabilitacje na AWF Wroclaw. Przez wiele
lat asystentka Nigela Hornby, nauczyciela Techniki Alexandra w Oslo, certfikowana przez ATI. Stu-
diuje medytacje¢ i raja yoge w International Meditation Institute w Kullu w Indiach. Trenerka somay-
og, pranayam i uzdrawiania pranicznego. Poszukuje sposobow na petne wykorzystanie potencjatu
umystu 1 ciata poprzez podréze, nauke, duchowos¢ i sztuke. Autorka ksiazki ,,Somayog, jak cofnac
czas”. Kieruje Stowarzyszeniem Somayog, Edukacji i Rozwoju.

Liliana Sroczynska - nauczycielka jogi, mito$niczka estetyki japonskiej w obszarze znaku - obra-
zu - stowa, absolwentka filologii polskiej Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, po-
dyplomowych Studiéw Psychosomatycznych Praktyk Jogi na Akademii Wychowania Fizycznego
we Wroctawiu oraz podyplomowych studiéw Dietetyki i Planowania Zywienia na Uniwersytecie
Przyrodniczym w Poznaniu. Obecnie uczestniczka kursu malarstwa japonskiego sumi e w Muzeum
Sztuki i Techniki Japonskiej Manggha w Krakowie.

Maciej Witczynski - doktor nauk technicznych, inzynier biomedyczny, poszukujacy harmonii, spoj-
nosci i autentycznosci w sobie i w otaczajacym $wiecie. Entuzjasta mindfulness, koherencji serca,

treningu autogennego, absolwent Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych AWF oraz szko-
len z zakresu Treningu Autogennego Schultza, Uwaznosci, Metody Dwupunktowej, Ho’oponopono,

Metody Silvy.

Stowarzyszenie Trenerow i Praktykow Relaksacii ‘Przestrzer’ we wspotpracy

z Zaktadem Promocji Zdrowia i Technik Relaksacyjnych oraz Katedra Nauk
Spotecznych i Promocji Zdrowia AWF we Wroctawiu

zapraszajq na trzydniowe seminarium

»1echniki relaksacyjne dla dzieci i modziezy”

9-11 marca, 2018 r. w Pustelniku k. Bolkowa
PROGRAM

piatek 9 marca

g. 18:00 — Kofacja powitalna

g. 19:30-21:00 — Joga siedmiu lotoséw dla dziecka, ktére chce bys $wiadome siebie. Wyktad (L. Kulmatycki)
Sobota 10 marca

g 7:45-8:30 — joga poranna (P..Jodko).

g. 8 0= $niadanie.

g. 10:00-10:30 Relaksacja dla dzieci - doswiadczenie dorostego. Wyktad i mowienie projektu (M. Karciarz)
g. 11:00-12:30 - zajgcia z podziatem na dwie grupy:

Grupa A. Relaksacja przedszkolaka — (K. Torzyfiska)

Grupa,B. Obraz i wizualizacja na zajeciach jogi dla mfodziezy (E. Marciniska)

g. 13:00-15:00 - lunch, spacer, leniuchowanie

15:30-17:00 - zajecia z podzialern na dwie grupy:

Grupa A. Obraz j wizualizacja na zajeciach jogi dla mfodziezy (E. Marcifiska)

Grupa B. Relaksacja przedszkolaka (K. Torzyniska)

g.17:45-19:00 - kolacja

9-19:30 - o Stowarzyszeniu stow kilka jubileuszowo ($wigtujemy 10 lat), rozmowy wokot tematu'seminarium
Niedziela 11 marca

g. 7:45-8:30 - joga poranna (A.Augustyn)

g. 8:30-9;30 - $niadanie

09:30-11:00 - zajgcia z podziatem na dwie grupy:

Grupa A. Uwazno$¢ jest wazna, czyli jak pomdc dzieciom w rozwijaniu koncentracji i radzeniu sobie ze stréSefi
wyzwaniami (K. Bazylczyk)

Grupa B. Relaksacja w szkole sportowej. Omdwienie programu i propozycje zajec (B. Kucharska)
11:00-11:15 - Przerwa na herbate

11:15-12:45 - zajecia z podzialem na dwie grupy:

Grupa A. Relaksacjaw szkole.sportowej. Oméwienie programu i propozycje zaje¢ (B. Kueharska)

Grupa B. Uwaznos¢ jest wazna, czylijakspomoc dzieciom w rozwijaniu koncentragji radzeniu sobie ze stresem i
wyzwaniami (K. Bazylczyk)

13:30-14:00 Podsumowanie, certyfikaty i obiad.

Prowadzacy: Aneta Augustyn, Katarzyna Bazylczyk, Piotr Jodko, Magdalena Karciarz, Lestaw Kulmatycki,
Barbara Kucharska, Elzbieta Marcinska, Katarzyna Torzyriska.

warunki uczestnictwa

» 1 echniki relaksacyjne dla dzieci i mlodziezy”
9-11 marca, 2018 r., Pustelnik k. Bolkowa
PROWADZACY

Aneta Augustyn
Joga poranna. Poranna porcja energii z ,powitaniem stonca”, wybranymi asanami i ¢wiczeniami
oddechowymi

Kasia Bazylczyk

Temat: Uwazno$¢ jest wazna, czyli jak poméc dzieciom w rozwijaniu koncentracji i radzeniu sobie ze stresem i
wyzwaniami. W czasie zaje¢ zaprezentuje uczestnikom metody i techniki pracy z dzie¢mi oraz wybrane
¢wiczenia doskonalace ich umiejgtnosci koncentracji i kontaktu ze sobg — wlasnymi emocjami oraz ciatem. Na
przykfadzie kilkutygodniowego kursu uwaznosci, przedstawig poszczegélne tematy zajec, poruszane
zagadnienia i tresci.

Piotr Jodko
Joga poranna. Poranna porcja energii z ,powitaniem stonca”, wybranymi asanami i ¢wiczeniami
oddechowymi.

Magdalena Karciarz

Temat: Relaksacja dla dzieci - doswiadczenie dorosfego. Oméwienie projektu.

Z doswiadczenia prowadzenia zaje¢ relaksacyjnych dla dzieci powstato doswiadczenie trudnosci przetozenia
wybranych technik relaksacyjnych na potrzeby dzieci i mtodziezy. Wyktad jest wprowadzeniem.do dyskusji o
potrzebach dzieci, kompetencjach uczacych oraz przedstawieniem pomystu na szukanie wspalnych drog
radzenia sobie z napigciami i dekoncentracja.

Barbara Kucharska

Temat: Relaksacja w szkole sportowej. Oméwienie przeprowadzonego programu i propozycje zajec.
Przekazanie doswiadczen z eksperymentalnego programu przeprowadzonego z uczennicami szkoly sportowe;.
Przedstawienie im techniki wizualizacji, wiczer oddechowych, swiadomosci ciata, koncentracji, radzenie sobie
ze stresem przed, w trakcie i po rozegranym spotkaniu. Propozycje wykorzystanych technik.

Lestaw Kulmatycki

Temat: Joga siedmiu lotoséw dla dziecka, ktére chee bys $wiadome siebie. Wyklad przedstawiajacy
najwazniejsze zalozenia autorskiego podrecznika "Joga 7 lotoséw" oraz wskazéwki do samodzielnej pracy
dziecka w wieku 10 lat.

Ela Marciniska

Temat: Obraz i wizualizacja na zajeciach jogi dla miodziezy. Teoretyczno-praktyczne spotkanie wokot
zrealizowanego programu jogi dla mtodziezy. Spojrzenie z perspektywy pedagoga na potrzeby uczniow, proces
modyfikacji programu i tworzeniu wspolnych obszardw - obrazu i wizualizacji - pracy z relaksacja.

Katarzyna Torzyriska

Temat: Relaksacja przedszkolaka. Warsztat poswigcony metodyce zaje¢ o charakterze relaksacyjnym dla dzieci
w wieku przedszkolnym. Celem warsztatu jest przyblizenie uczestnikom metodyki zaje¢ o charakterze
relaksacyjnym dla dzieci (oméwienie zasad tworzenia scenariuszy, prowadzenia zaje¢ i pokazanie praktycznych
sposobow na ich ewaluacie). W praktyce skupimy sie na szukaniu inspiracji do ¢wiczen relaksacyjnych w
jodze, idei Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne czy w klasycznych technikach, takich jak Trening

koszt: pobyt (zajecia + nocleg + wyzywienie) dla czlonkéw STiPR 310zt dla pozostatych 0séb 360z!. pobyt (zajecia + Progresywny Jacobsona, czy Autogenny Schultza.
wyzywienie) dla czlonkow STiPR 210z dla pozostatych osob 260z!. rezerwacja: wptata bezzwrotnej kwoty 60zt na konto
STiPR 932030 0045 1110 0000 0260 6470 Stowarzyszenie Treneréw i Praktykow Relaksacji "Przestrzen"
ul. Przemyska 12, Wroctaw (z dopiskiem - darowizna na cele statutowe).
kontakt: przestrzenrelaksacii.pl

\Wszyscy prowadzacy sa absolwentami Pod%/p\omow)g:h Studiow Technik Relaksacyjnych oraz
ycznycl

[ lub'Podyplomowych Studiow:Psychosoma raktyk Jogi
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Taki jest adres naszej strony, na ktorej zieleni si¢ od cennych informacji
ZAPRASZAMY

,»~Przestrzen” - pismo Stowarzyszenia Trenerow i Praktykow Relaksacji Przestrzen
we wspolpracy
z Podyplomowymi Studiami Technik Relaksacyjnych, Podyplomowymi Studiami
Psychosomatycznych Praktyk Jogi przy AWF Wroctaw
oraz z Podyplomowymi Studiami Jogi Klasycznej przy Uniwersytecie Wroctawskim.
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