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Wszyscy mamy wybor.

Mozemy zy¢ na ,,drodze szybkiego ruchu”,
gnajac od jednego do$wiadczenia do drugiego,
az wreszcie ktéregos dnia
nie bedziemy juz w stanie gna¢ dalej.

Mozemy tez ktéregos dnia zjechac
z autostrady i podazaé spokojniejszymi drogami,
na ktérych wazniejsze od szybkosci jazdy
bedq nasze umiejetnosci kierowcy.

Na koniec moZemy osiagna¢ ten sam punkt przeznaczenia,
lecz odmienne drogi, ktérymi do niego dotrzemy,
wywrg wplyw na stan naszego ciala i umyshu
w chwili przybycia.

Mike George
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Stowo

"odpoczad”, czyli zrelaksowad sig, ma w jezyku
polskim ten sam rdzefi, co "poczatek” i "pocze-
cie”, Rytm naszego Zycia jest rytmem aktywnosci
i odpoezynku, czuwania i snu. Sen jest najbardziej
naturalnym stanem glgbokiej relaksacii, do ktorej
Zzmierza nasz bio-psychiczny organizm, by odpo-
czywajac po fazie czuwania, przygotowad nas do
kolejnej fazy aktywnosci. Ale istnieja tez inne,
réwnie naturalne sposoby odpoczynku. Odpoczyn-
ku od siebie samego, od wlasnych mysli i emocii,
od napigé towarzyszacych codziennej aktywnosci
i relacji ze dwiatem, od stresu i pospiechu towa-
rzyszacego wspdlezesnemu modelowi Fycia.
Relaksacja nie jest, whrew pozorom, catkowicie
biemym odpoczynkiem, a uprawianie ¢wiczen re-
laksacyjnych ma wartosé nie tyvlko regenerujaca,
czy gleboko terapeutycena,. Moze byl zaprosze-
niem do spotkania z samym sobg, ze stanem ugi-
szonego, lecz czuwajgcego umysiy; 2 catym bo-
gactwem doswiadczenia transpersonalnego, czyli
Z tym, co "nie $nilo si¢ filozofom", a co okreslamy
mianem $wiadomosci transcendujgcej,

Nie kazda relaksacja prowadzi bezposredni do
medytacji, moZze mie¢ bowiem wymiar przede
wszystkim terapeutyzujacy, ale kazdej medytacji
towargyszy stan glebokiego relaksu. Mode sig
o tym przekona¢ kazdy, kto doswiadezy! kojace-
£0, wspicrajacego i inspirujacego wplywu éwiczen
jednoczacych ciato i ducha,

Lapraszamy Crytelnikow PROMOTORA do co-
dziennego praktykowania éwiczen relaksacyjnyeh,
gdyz jest to z pewnoscia, mimo poczatkowych
oporow, najprzyjemniejszy i niemal niezawodny
lek naszej "domowej apteczki”, ktdrg kazdy
z nas nosi w sobie! A w dodatku, dhugo stosowa-
ny, nabiera coraz wigcej barw, dzwigkdw, smakow
i zapachow...

Renata Niemierowska - redaktor
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Relaksacja,

jakze deficytowy - w dobie wspilczesnego zago-
nienia - stan. Wprawdzie od dziesigcioleci méwi
sig i pisze o relaksacji jako czyms, co powinno by¢
uczone w szkolach na réwni z innymi umiejgtno-
$ciami, to jednak w przetadowanych programach
nie starcza na to czasu. W nawiazaniu do prekur-
sorskiego okresu lat siedemdziesiatych, wspomnia-
nego obok przez doktora Wiadyslawa Sidorowi-
cza, warto spojrzed na profilaktyczne i lecznicze
aspekty ¢wiczen relaksacyjnych. Na tym temacic
koncentrujemy si¢ w tym numerze. Byé moze ni-
gdy tego czasu na cichy kontemplacje i spowol-
nienie rytmu Zycia nie bedzie, ale dla pewnych grup
zawsze w cenie bgdg choéby namiastki wyciszenia
ispokoju. Sasymptomy, ze réwniez w sferze kom-
puterowo-informacyjnej nadchodzi era "relaksa-
cyjnych gier komputerowych". Tak wige, zamiast
stymulowania napigcia i adrenaliny, moze w cza-
sie gry bedzie mo#na si¢ uczyd rozluZniania iuspo-
kajania umyshu. Dr Gary McDarby z Dublina, jak
podaje czerwcowy Newsweek (2.06.02), pracuje
" juz nad projektem "Relax to Win" od dziesigciu
lat. Grupa naukowcdw pod jego przewodnictwem
checialaby opracowaé zestaw gier pomocnych w
| przezwycigzaniu depresji i urazéw psychicznych
u dzieci i doroslych. Warto i8¢ w tym kierunku,
gdyz metody tradycyjne sa dla wielu... zbyt nudne
i staromodne. Myéle tu gldwnie o dzieciach i mio-
| dzieky, to oni maja szans¢ poznaé te metody dla
swego dobra i zdrowia. Obawiam sig, Ze dla wcho-
dzacej w Zycie generacji bedzie to konieczne.

L. Kulmatycki
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W 1975

roku powstaly pierwsze we Wroclawiu psychia-

" tryczne oddzialy dzienne. W pracy z pacjentami

starano si¢ w nich stosowad nowoczesne Wzorce
psychiatrii spolecznej. Codzienne zebrania spo-
lecznodci, terapia grupowa, muzykoterapia, tera-
pia zajeciowa i biblioterapia zostaly uzupeinione
o zajecia relaksacyjno- koncentracyjne. W zespo-
le, ktéremu szefowal znakomity psychiatra, Ber-
nard Spisla, znalazlem si¢ na poczatku 1976 roku,
nieco wezedniej niz odpowiedzialny za zajecia re-
laksacyjno-koncentracyjne Leslaw Kulmatycki, -
ktory przyszed! do nas z LubiaZa, gdzie skoficzyl
sie tworczy okres dyrektorowania dr Zbigniew
Thille. Minglo wiele lat, a do dzi§ pamigtam pio-
nierska 1 tworcza atmosferg tamtego teamu tera-
peutycznego. Wyciszona salka i cieplo towarzy-
szgce spotkaniom grupy rozwiewaly teoretyczne
obawy o wplyw relaksacji na zaburzenia psycho-
tyczne. Wpleciona w rytm pracy oddziatu wzbo-
gacala spektrum oddzialywan na naszych pacjen-
téw, dawala i nam kontakt z kulturg Wschodu. Gdy
w 1978 roku budowatem program oddziatu dzien-
nego dla studentéw juz w samodzielng) pracy, w
programie dnia tez byly zajecia relaksacyjne. Dla
wielu byl to trwaly element przebudowy ich syste-
mu wartosci, otwierajacy nowe perspekiywy po-
znawcze. W latach dziewigédziesiatych uznano
stres 7a jeden z zasadniczych czynnikéw ryzyka
chorobowego. Tym wazniejsze staja si¢ techniki
umozliwiajace ludziom osiaganie stanu zmniejszo-
nego napigcia i wyciszenia, niezbgdnych dla re-
generacii psychicznej i fizycznej.
R iR W, Sidorowicz
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Relaksacja
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prowadzi do wgladu
1 dostrzezenia tego,
co pod powierzchniag...

...Jezenie w bezruchu wspieraj obrazem jeziora. Nie odchod? nigdzie, utrzymywany 1 kolysa-
ny w swiadomosci. Dostrzegaj chwile, gdy umys! zaczyna rozwazac, wikfac sig.

Dostrzegay cisze pod powierzchnig.

J. Kabat-Zinn

Relaksacja nie jest czyms, co czynisz. Relaksacja
to naturalna odpowiedz, ktdrej porwalasz sig spel-
ni¢ w momencie, kiedy nie kreujesz napigeia. (Le-
vey, 1987, 5.26)

Starozytna teoria muzyki w ujeciu Platona zakta-
data, ze istnicje zwigzek "muzycznodei” i duszy,
a raczej # rodnymi jej aspektami. Dla jednych byl
to zwigzek z pathosem, czyli duszy fizyceng, dla
inmnych z thymosem, czyli dusza uczuciows, a jesz-
cze innych z logosem, czyli dusza umystowa. Wia-
domo, Fe te trzy wymiary tworzg calosc, okreslang

jako osobowosc. W tradye)i greckie) osobowosc,
czyli persong, okresli¢ mo#na jako brzmienie du-
szy. Dzigki tym brzmieniom odezuwamy rowniez
wewngtrzna muzyke | rytm naszej duszy. Znacz-
nie lepiej ja styszymy, gdy uda nam sig wyciszyc
nasze wngtrze 1 uspokoié¢ napigeia. Owa muzyka
duszy jest m.in. kluczem do zrozumienia i pozna-
nia sicbie, a to z kolei jest najwazniejszym wa-
runkiem doswiadczania siebie w pelni,

Modna mowié o kilku poziomach dofwiadczania
siebie i kontaktu ze sobg w crasie stanu relaksacji.

{

_:i-g-u'- Il- ihilh

siebie i kon-
taktu ze soba
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1. Poziom kontaktu z cialem fizycznym: Jak si¢
. w nim czujesz? Jak bardzo identyfikujesz? Czy je
| lubisz? Czy cheiatbys cos w nim zmienié? Co mowi
| i wtej chwili? Czy dostrzegasz roznice w poszcze-
gdlnych jego cegsciach? Kidre obszary sq prey-
~ jemne, a ktore nie? Czy czujesz energig przeply-
| wajacg przez ciato?

2. Poziom kontaktu ze swiadomodgcig (umyslem):
| Czy dostrzegasz w niej jakied szczegdine obszary,
fragmenty? Czy sq spreecznosci? Czy jest w nigj
harmonia? Czy jest bardzo aktywna? Czy sq tam
jakied zakamarki lub pozamykane szczelnie
schowki? Czy masz dobry z nig kontakt?

3. Poziom kontaktu ¢ iala ze swiadomodcig
{umyslem) : Czy czujesz wspolprace? Czy myslii
emocje majg oddéwigk w ciele fizycznym, czy ted
jest odwrotnie? Gdzie fizyeznie umiejscawiasz
preejawy pracy swiadomodci (umysha)?

NOZI0IMm

PO O !-..I"‘.'l'.i.'.l'-.ll.._ fizvezn

4. Poziom kontaktu ze swoim duchem: Jakkolwiek
rozumiesz t¢ sferg i jakikolwiek masz poglad na
nia, zapewne wymiar transpersonalny nie jest ci
obojemy; jak crujesz siebie w calym kosmosie?
Czy dostrzegasz siebie w jakimé odniesieniu, za-
leznodcei od cregod, kogos?

Relaksacja jako zwolnienie psy-
chofizyczne

Relaks - wyraz pochodzenia lac. przyjety z jezyka
ang. i analogicznie, jak stowo relaksacja (ang. re-
laxation), uzywany jest do okreslenia standw
i czynnodci, w ktorych dominuje zwolnienie czyn-
nofci psvehofizycznych. Jeden z najwybitniejszych
badaczy stanu relaksacji, niemiecki psychiatra

kontaktu duchoweoo

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

PR ® M Oror

J. Schulz, okreéla ten stan jako skoncentrowane
samo-odprezenie, podkreslajac, Ze osiaga sig je po-
przez fizjologiczne, racjonalne éwiczenia. Powo-
duja one ogding przemiang, jako "przelaczenie
psychosomatycezne” poddawanych relaksacji osob
Schulz, dla okreslenia bardziej zaawansowanego
etapu relaksacji, uzywal terminu "Nirvana Thera-
py" (Schultz, 1932), co mialo odwolywag si¢ do
swoistego stanu umystu w stanie medytacji oraz
wprost do technik jogi indyjskiej. Zmiana ta okre-
slana jest jako reakcja relaksacyjna i zostala opi-
sana przez H. Bensona (1985). Benson definiuje
relaksacj¢ jako wrodzona predyspozycje organi-
zmu do wechodzenie w specyficzny stan, charakte-
ryzujacy sig zwolnieniem akcji serca i oddycha-
nia, obnizeniem ciénienia krwi, zmniejszeniem
aktywnosci fal mézgowych oraz ogdlnym spowol-
nieniem procesdw metabolicznych. W konsekwen-
¢ji zmiany te powoduja reakcj¢ przeciwdzialajacy
negatywnym efektom i odczuciom stresu. (Ben-
son, 1984, s. 14). W terapii i rehabilitacji przez
relaks okreéla sig zmniejszenie stanu napigcia psy-
chofizycenego w calym ciele, a wige w migsniach,
tacznie z trzewiami i psychika (Romanow-
ski, 1973), lub jako zwolnienie psychofizyczne, co
wige si¢ zardwno z eliminacjq napigcia migsnio-
wego, jak 1 swiadomym obnizeniem aktywnosci
myslowej (Aleksandrowicz, Cwynar, Szyszko-
Bohusz, 1976). Wedlug wielu badaczy relaksacja
jest specyficznym stanem swiadomodci (Kokosz-
ka, 1993, Tart,1972, Romanowski, 1973, Szyszko-
Bohusz,1992). Bez watpienia reakcja relaksacyj-
na przejawia sig¢ w kilku wymiarach: napigcie mig-
§niowe, praca organéw wewn¢trznych, nastrdj
i samopoczucie psychiczne, aktywnos¢ i poziom
energii, czy kontakty interpersonalne. Kakdy ze
specjalistéw widzi jej efekty ze swojego punktu
widzenia.

Relaksacja jako stan swiadomosci.

Reakcja relaksacyjna jest jednak przede wszyst-
kim specyficznym stanem swiadomodci. Stany
swiadomosciowe, reprezentujac wy#szy poziom
organizacji psychicznej, niz procesy percepeyine,
umozliwiaja docieranie do subtelniejszych pozio-
mdw naszego wewngtrznego $wiata. Swiata, kto-
ry na ogdt jest niewidoczny lub $wiadomie "odsu-
nigty".

Swiadomosé jest najbardziej podstawowym i za-
pewne najtrudniejszym do zdefiniowania pojeciem
filozofii i psychologii. To, co dzieje si¢ w jej obrg-
bie jest ulome i zmienne. Kakdy z nas odbiera jg
(. $wiadomos¢) inaczej, choé te moemy wyrdz-

5

ni¢ wspdlne nam doéwiadezenia. Codziennie kaZ-
dy z nas dodwiadcza tych dwich standw na pozio-
mie biologicznego rytmu, codziennie podejmuje-
my prace, jestesmy czuwajacy i aktywni oraz co-
dziennie wehodzimy w stan pasywnodci | zasypia-
my. Odgrywamy odwieczny rytuat preechodzenia
jednego stanu w drugi. Wystepuje on tez w bar-
dziej subtelnych wymiarach, w obrgbie éwiadomo-
4ci, kiedy np. przechodzimy ze stanu czuwania do
stanu wewngtrznego wyciszenia. Proces przecho-
dzenia ze stanu pelnej aktywnosci do pasywnosci
i wyciszenia istnieje we wszystkich kulturach,
i za posrednictwem uniwersalnych symboli, za-
kodowany jest w zbiorowych archetypach, poja-
wiajac sig w snach, baéniach i w mitach. Jak pisal
Amold Mindell... ksigze odnajduje ksigZzniczke
i zjada magiczne jabtko, dwa weze splatajq sig two-
rzge kaduceusz, ruch fizyczny ws uje
z wgladem. (Mindell, 1984, 5.190). Autor "Snig-
cego ciala" zaprasza do odkrywania wlasnego ciala
w kontekécie autoanalizy i introspekcji. Przydat-
nym wehikutem do takiej podréiy sq techniki re-
laksacyjne.

Relaksacja - pomigdzy snem a czu-
waniem

Samo wejécie w konwencje relaksacji rodzi szcze-
golne uczucie zatrzymania czasu. RozluZnione
ciato, w polaczeniu z wyciszonym umyslem, umoz-
liwia nam wejscie w "obecng chwilg". Tego jed-
nak nie moZna zaaranzowaé, jest to proces spon-
taniczny, ktory w pewnym sensie "dzieje sig sam”,
Nasze czynienie polega na stworzeniu warunkdw
do tego, aby umyst zrezygnowal z dzialania.

W relaksacji nie-dzialanie jest najwy#sza forma
dzialania. Brzmi to paradoksalnie, ale w tym kry-
je sig sztuka ghebokiej relaksacji. Wewngtrzny bez-
ruch stapia si¢ z aktywnodcig zewnetrzng, ktdra
jest samoistnym dziataniem. Dzialanie spelnia sig
samoistnie i dzigje sig bez udziatu wysitku. Prak-
tyka relaksacji jest czyms nan.nlnym i prostym,
pod wmmkmiepoddamcn sig relaksacji osoba
niczego nie komplikuje oczekiwaniami. Istotny
y:stmnlunyﬂu,ktﬁry przestaje kreowaé i dzia-
fat. Umyst staje sig pasywny i obserwujacy. "Ob-
serwujacy umysi” - to okreslenie oddaje istotg nie-
dzialania w trakcie procesu relaksacji. Konse-
kwenine utrzymanie procesu umozliwia dodwiad-
czenie peinej relaksacii.

Trening relaksacyjny jest forma stymulacji i na-
wigzania kontaktu ze $wiatem wewngtrznym. Tego
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rodzaju doéwiadczenie nazwa¢ moina "Cwicze-
niem wgladu". W czasie relaksacji proces ten za-
chodzi wedlug okreslonego rytmu. Wplywa na to
kilka istotnych elementéw techniki relaksacyjnej.
W treningu wyrd2ni¢ modna szesé nastgpujacych
etapow-warunkow, umozliwiajacych i ulatwiaja-
cych uzyskanie stanu relaksacji:

1. Rytmicznoé¢ rozluZniania napigeia fizycznego
oraz rytmiczna rotacja swiadomosci w obrebie ciala
fizyeznego,

2. Doéwiadczanie procesu oddychania i rytmu serca;
3. Odczuwanie przeplywu i odplywu energii oraz
impulséw prioprioreceptywnych i interoreceptyw-
nych;

4. Percepcja rytmicznie wypowiadanych formul re-

laksacyjnych;

5. Oddziatywanie muzyki lub innych diwigkdw to-
warzyszacych relaksacji;

6. Sekwencyjnosé wywolywania wyobrazeni i obra-
2OW.

Symptomy pelnego zrelaksowania

7 opiséw uczestnikdw sesji relaksacyjnych wyni-
ka, ¢ osoby wchodzace w stan glgbokiej relaksa-
cji odczuwaja wigkszos¢ z przedstawionych poni-
rej doswiadczen: Mo#na wyrdnié kilkanascie
cech charakteryzujacych stany ghebokiego zrelak-
sowania (Ludwig 1972, s.15-20).

1. Doéwiadczenie zagubienia poczucia czasu, su-
biektywne odczucie zblizone do zatrzymania cza-
su. Wiekszoéé studentdw treningdw relaksacyi-
nych, doéwiadczajacych glebokiej relaksacji, nie
jest w stanie okresli¢ czasu trwania sesji. W ich

odczuciu wszystko trwa znacznie kroce) niz w rze-
CZYWISIOSCI,

2. Doéwiadezenie zmian w poczuciu ciala fizycz-
nego, spowodowane sq wigkszym, niZz zazwyczaj,
rozluZnieniem i co za tym idzie utrata kontroli nad
fizycznoscia, np. studenci opisuja fizyczne do-
éwiadczenie calkowitego rozplynigcia czy zapad-
nigcia, az do nie-odczuwania sicbic wlacznie.

3. Doéwiadczenie poczucia kontroli sichie
w zwiazku z zaniknigciem poczucia "ja" i pod-
miotowoéci. Nie ma rozrdinienia pomigdzy kon-
trolujgeym a kontrolowanym. Po sesji relaksacy)-
nej osoba bardzo czesto nie jest w stanie opisac
tego co sig dzialo, okresla, ze przebywala "pot-
énie", ale na pewno nie w stanie snu, gdyz reago-
wala na wszystkie instrukcje.

4. Doéwiadczenie spowolnienia lub zatrzymania
proceséw myslowych w tradyeyjnym, dyskursyw-
nym pojeciu, na rzecz myslenia intuicyjnego.
Umyst zrezygnowal ze swoich tradycyjnych pro-
cesow na rzecz "postgpowania” za bodZcami spon-
tanicznymi. W pewnym sensie "umyst zawiesil
swoje dzialanie”.

5. Doswiadczenie zmian w sferze emocjonalnej
w zwiazku z poglebionym kontaktem ze swoim we-
whnetrznym $wiatem, i co za tym idzie réwnieZ ukry-
tymi tam problemami, czy uczuciami. W zwigzku
z dotknigciem waznej sfery, moze to powodowac ro-
dzaj "katharsis” emocjonalnego, zarowno w pozy-
tywnym, jak i negatywnym znaczeniu.

6. Dogwiadczenie nieadekwatnodci percepeji zmy-
slowej, spowodowane deprywacja sensoryczng.
W sytuacji stanu relaksacji nastgpuje redukcja
bod#cow zewnetrznych, moze to spowodowaé po-
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jawianie si¢ zhudzefi, wizji lub halucynacji.

7. Doswiadczenie wgladu oraz "dotknigcia” istot-
nych wymiaréw istnienia, umozliwiajace pelniej-
sze rozumienie siebie, To dodwiadczenie moze sig
przejawiad poprzez poczucie obcowania z czyms,
czemu brak racjonalnego wytlumaczenia, co jest
niepowtarzalne i "niewypowiedziane”. Czasami
studenci okreélaja to dodwiadczenie w kategoriach
tajemniczosci, wskazujac cechy przezycia trans-
gresyjnego lub mistycznego.

8. Doswiadczenie przyplywu witalnodci, energii i
i Swiata. W konsekwencji wyczuwalna jest wigk-
sza otwartosé na innych,

Pismiennictwo;
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nictwo AWF, Wroclaw.

Ludwig A. (1972), Altered States of Conscio-
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usness, Anchor Book, New York.
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krywaniu jazni, Wydawnictwo Rebirthing, Wro-
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gart, Thierne Verlag.
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a psychophysiologic approach in psychotherapy,
Grune & Stratton, New York.
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niki badan nad stanami $wiadomosci, Wydawnic-
two AWF, Krakow.
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Wojewddzki Odrodek Metodyczny, Gorzow Wiel-
kopolski.
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Cavallier P., Wizualizacja, od obrazu do dziala-
nia, Rebis, Poznasn, 1992,

Everly G.S., Rosenfeld R., Stres, przyczyny, tera-
pia i autoterapia, PWN, Warszawa, 1992,
Grochmal S., Zaufaj sobie, PZWL, Warszawa,
1987.

Kokoszka A., Tajniki $wiadomoéci, Instytut Eko-
logii i Zdrowia, Krakdw, 1993,

Romanowski W., Pasek T, Teoria i metodyka éwi-
czen relaksowo-koncentrujacych. PZWL, Warsza-
wa, 1978.
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Siek 5., Autopsychoterapia, Akademia Teulugn
Katolickiej, Warszawa, 1985.
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1986..

Szyszko-Bohusz A, Funkcja éwiczen odprezaja-
cych w nowoczesnym procesie ksztalcenia, Osso-
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II Pozycja lezgca na brzuchu:

Poldz si¢ na brzuchu, ugnij rece i oprzyj na dloniach
prawy, lub lewy policzek. Nogi oddalone od sicbie.
Oczy zamknicte.

I Pozycja potlezaca na fotelu, lub ze wsparciem o $ciang:
Usiadz w fotelu, podkiadajac pod nogi niski stolek, lub

przy scianie, podkladajac pod plecy poduszke.

Dionie pozostaw na oparciach fotela lub na podiodze,
skicrowane cz¢scia chwytng ku gorze, Zostaw je otwarte.
Nogi pozostajg w oddaleniu od siebie, sg lekko ugiete lub
wyprostowane. Glowa opiera si¢ prosto o oparcie fotela,

albo o Sciane. Oczy zamknigte,

IV Pozycja siedzaca na krzesle z oparciem:

Usigd? wygodnie na krzesle. Oprzyj si¢ o oparcie krzesla

tak aby mozliwie najwigksza powierzchnia plecow

przylegala do oparcia. Stopy oddalone od siebie o okolo 30 cm,
uléz plasko na podlodze. Dionie utéz na udach, tak aby czedcia
chwying zwrdcone byly ku gérze. Oczy zamknigte.

V Pozycja siedzaca na krzesle bez oparcia. (dorozkarska);
Usigd# na lawce lub stotku. Rozstaw nogi na okolo 30 cm,
ustawiajgc stopy ptasko na podiodze, Pochyl sig do

przodu, opierajac lokcie na kolanach, a dionie zwieszajac ku
dotowi. Glowa opada w dol. Zamknij oczy.

Wszystkie proponowane relaksacyjne powinny byé poprzedzone krotks instrukcja, zwiazana z przyjeciem
okreslonej pozycji ciala. W celu uniknigcia opisow przed kazdym z prezentowanych éwiczen, nalety skorzy
sta¢ 2 przedstawionych instrukji i ilustracii. Moze si¢ zdarzyé, #e w czasie sesji relaksacji czy medytacji,
prowadzacy uzna, iz wskazane jest przyjecie przez uczniow zarowno siedzacej, jak i lezacej pozycji.

- Wowczas nauczyciel winien pamigtaé o dostosowaniu instrukeji w czasie Ewiczen, do obu pozycii.

nariusz

SCC
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i 5 S SETERIS) TR s " |
i " :ﬂu:mummﬁmwmmwﬂ :h..’mﬁ.;
luh:mwm( ...... ok 1015 sek)e.

A REiﬂksa“Jﬂ “’eﬂlﬂgu autﬂgennego Schulza-

Metoda upnwwmm'm rﬂmchm psyd:uu'q J.Schulza polega mpewmmnﬂugenywnﬂh formul.
DmmgmmhﬁmmhzmammMWMMMpﬁlmmlmmﬂ
nym a objawami somatycznymi. Jego trening zostal uzupetniony technikami wywodzacymi si¢ z jogi indyjskiej, Wg
Schuh;utmmdmufmmhpnwhmcj ktdra zawiera szes¢ grup ¢wiczen, Sq to éwiczenia: odczuwania cigaru
ciata, odczuwania ciepla, rozluznienia narzadéw jamy brzucha, zwalnianie pracy serca, spowolnienie oddechu
mdnmwmmuﬂnhwohwbwmh.&hmmugumm]eﬁWMMmem

w zwigzku 2 ¢ Mﬁmlﬁtjowm Dlatego tei, praca w czasie relaksacji
mmlmummmmmmmmwm

Praktyka

Po Mwhmmlﬁw odpowiednicj pozycii relaksacyjnej (zakladajac, 7¢ jest pozycia lm:u plecach), prowa-
dzacy mmnmm instrukeje relaksacyjne:

1. przyjmijcie wygodna pozycic... zamknijcie oczy.. 1wyknmcmuzygl¢bukmuddwhy
lﬂﬂm@mwwﬂ it il
M“WW ak jkby kazdy 7 was wypowidl e

i mm. nkmhﬁium .::?}i".'-';:
_mwdﬁm mmhmahum mmmmmm mmwnwe
 bardzo cig2

mmmm mﬂﬂaneﬂnu mwmﬁ«ﬁm kﬂrﬂawmmﬂm

10
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12, midﬂmﬂ mwummm lewa noga staje si¢ cigzka.., hmwmmq.mmm_
mwmwmﬂm .....

13. mmlmwmu.mgmmﬂmjammn

14, mdmmmimzy glowa staje sig cigzka... mhslwammmmwm cala glowa staje si¢

15, mplwpcﬂyu&éw suuummqﬂn uhcuhmjnmqumm:neﬂm .....

16, mm;hﬂwm&n mugm ktore pracuje réwnomiernie... -

18. ponownie kieruje uwage na rece... ndmuwmmplmnwmhcuph_

19. czuje cieplo w prawej rce... prawa reka jest ciepla... prawa reka jest coraz cieplejsza... prawa reka jest bardzo
ciepla... 20. czujg cieplo w lewej rece... lewa reka jest ciepla... lewa reka jest coraz cieplejsza... lewa reka jest bardzo
ciepla.... 21. oddycham spokoijnie i bez wysitku... odczuwam rytm serca... serce pracuje réwnomiemie...

22. odezuwam nogi... odczuwam przeplywajace w nich cieplo...

23. cauje cieplo w prawej nodze... prawa noga jest ciepla... prawa noga jest coraz cieplejsza... prawa noga jest bardzo

24, mﬁgmphwlmjmdm hwmgujﬂtmeph lewa noga jest coraz cieplejsza... lewa noga jest bardzo ciepla...

25. fala ciepla ogarnia caly tulow... odczuwam brzuch... jest on rozlugniony i cieply... brzuch jest coraz cieplejszy...
brzuch jest bardzo cieply i pelen energii... ..

26. oddycham spokojnic i bez wysilku... odczuwam rytm serca... serce bije spokojnie... serce bije spokojnie i réwno

27. cale cialo jest rozluZnione... cale cialo jest cieZkie i cieple... ...

28. ndmwmnmulo,ktmejmprzﬂmmhm: odezuwam czolo, ktére jest preyjemnie chiodne... ..

29. czuje spokdj... ...czuje wewnetrzny spokdj...

30. odczuwam go... cheiatbym, aby pomsm we mnie jak najdiuZej po zakoficzeniu relaksacji...

31. powoli ustgpuje bezwlad... cigar i bezwlad ciala powoli ustepuje... cigZar powoli oddala mt..

32. powraca energia... czuj¢ jak powraca energia i cheé do dziatania... odczuwasz lekkodé i rzedkodc. .

33. teraz otwierasz oczy... rozgladasz si¢ i wolno wracasz do pozycji siedzacei... jestes gotowy do podiecia kalejnych
dzialafi i pracy.

2. Trening relaksacyjny wg Lazarusa

Opis

Pojawienie sig prawie 30 lat temu pracy amerykadskiego psychoterapeuty Richarda Lazarusa "Psychological Stress
and Coping Process" {Iﬁﬁ}mwmmummmwmmﬁmhmmmmjmme

szersze od ujecia fizjologicznego oraz bardziej dynamiczne. W tym ujeciu stres psychologiczny jest procesem

i zmiang, na ktorg istotny wplyw ma srodowisko. PumMmegjeuuptmcmuqndapuchndm;zwmppnk
mmnmdylmu ! ’

l‘ratl:rl:n .

.:. mem.;mpmmmm  2wroé uwage na cale lezace bezwladnic cialo... .
zﬂﬂm mll&mhmﬁai a nastgpnic powoli wypuszczaj powietrze... pumdrzm&wmmc
3. Zwrdt uwage na pojawiajace si¢ odpredenie wewngtrzne... mmwmmmm i
I A Mﬂmm ------ il
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m Mmmmwﬁwwﬂmwm dezuwat unoszenie si¢ opadanie brzucha...

' mmmmwm|mimm Mﬂw__ pzyjmmq,fdntuwh
fala rozchodzi sig na caly brzuch... na biodra.., nogi... oraz na klatkg piersiows... plecy... rece.

11. rozluznianie sig coraz mﬂmﬁmﬁﬁmﬂmm@ﬂqmmmﬂmm#jm

i radod¢ jaka, daje odprezenie.. sic zapamigtac ten stan... ... |

1E mmmmwﬁmmﬁnimmmm tmmamllhmnr wyobra sobie, 2e
ciado i umyst odprezaja sig coraz lepiej... i w coraz krdtszym czasie... ..

i WMMMWMWMM mchmlcpom:unmlq_

14, mdnmylwrﬁtdnmmhnjqé

3. Relaksacja stopniowa wg Jacobsona -
Opis il

Napmdnmemzﬂlwm&hmdlmhumwswejhlw "Progressive relaxation” Mﬂmmm
_ pnuﬁuwymmmdy Khﬂwﬂdnaﬁkpﬂ-w%hmmmwmmmwm
od rozluzniania. Jacobson byl praktykiem i metoda jego narodzifa si¢ w zwigzku ze zglaszaniem si¢ pacjentéw po
. b , Jacobson uwazal, ze napiccie psychiczne powstaje na wskutek proby rozwiazywania wielu probleméw jedno-
mmmmmmwnwwwm mozliwodci radze-
ji Jacobsona jest nau sig c ,,_L'I,,wmnupdmnwhmwhmﬁui Weg
%:cwmmmmw
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Opis _ i _
Relaksacjs wedhug jogi klasycznej nazywana jest joga nidra, co oznacza "jogg snu psychicznego”. Sen psychiczny

w -mj@,.mmtmmw;mﬁ;mmwﬁ.Hhi;&ﬁdﬂmuﬁ@:@imﬂigdeah‘oflm,m
&jemmmemmmefmmm.MWm@
thswmwmmmm&mmmmmmmﬁmﬁ
do wewnatrz. WPWGWWMWWMJ@WM&WMWWWMW
rozluZnianiem migni, rownowazeniem pracy ukiadu nerwowego a wyciszeniem puwmmmmm
g0 oddzialywania na organizm oraz uzyskiwania pozadanego stanu umysha, czy $wiadomodci.

Praktyka

|. poléz si¢ na plecach, rece wyciagnij wzduz tutowia, a otwarte dionie czescig chwytng skieru_wane ku gorze
poldz na podiodze... nogi oddal od siebie okolo 30-40 cm, stopy skieruj na zewnatrz... utrzymuj glowg prosto i

2. oddychasz naturalnie, harmonijnie i gigboko... odczuwasz cale cialo lezace wygodnie na podlodze w bezruchu...
oddalasz wszelkie sprawy nie zwigzane z relaksacja... ... |

3. kierujesz uwage na prawy keiuk... odczuwasz go i wyobrazasz go sobie przez kritka (1-2 sek.) chwilg... przenosisz
m:re:;i na palécigquaqucy i wyobrazasz go sobie... i tak kolejno bez nadmiemej koncentracji przechodzisz m:'l
jedneg punktu do drugiego, w nastepujacej kolejnosci: palec Srodkowy... palec serdeczny... palec mialy... czgic
chwytna prawej dloni... czesé grzbietowa prawej dloni... prawy nadgarstek... prawe przedrami... prawy jokiec...
prawe ramig... prawy bark... prawa strona klatki piersiowej... prawe biodro... prawy posladek... prawe udo... prawe
kolano... prawe podudzie... kostka prawej nogi... pigta prawej stopy... grzbietowa czgsc stopy... podeszwowa czedc
stopy... duzy palec prawej stopy... drugi palec stopy... trzeci palec... czwarty palec... i maly palec prawej stopy...

4. oddychasz naturalnie, harmonijnie i gigboko... ... e

5. kierujesz uwage w strong lewego keiuka... odczuwasz go | wyobrazasz go ml:lnie,., nastgpiie kwrujes; uwage na
palec wskazujacy... palec Srodkowy... palec serdeczny... palec maly lewej dtoni... czqdé chwytng lewej dloni... czgsé

grzbietowa lewej dioni... lewy nadgarstek... lewe przedramig... lewy lokied... lewe ramig... lewy baﬂc..: lewsg pachg...
lewa strone klatki piersiowej... lewe biodro... lewy posladek... lewe udo... lewe kn!.nm,,, lewe pn‘d.u&me,,. kostke
lewej stopy... grzbietowa czesé stopy... podeszwowa czgs¢ stopy... duzy palec lewej stopy... drugi palec stopy...
trzeci palec... czwarty palec... | maly palec lewej stopy...

6. oddychasz naturalnie i spokojnie.. .. | |

7. odczuwasz tylna czedé ciala... kierujesz uwage na duze palce stdp... odczuwasz je i wo’qmiaszje sabie przeno-
sisz uwage na pigty... dalej na fydki... tylng czedé ud... poladki... plecy... tylng czesc dloni... przedramion. ..

8. odczuwasz szczyt glowy... kierujesz uwage w strong ¢zola... nastgpnie na punkt migdzy brwiami... pranbtjew...
lewa, brew... prawn powicke... lews powieke... prawe oko... lewe oko... prawe ucho... lewe ucho... prawy policzek...

lewy policzek... prawe nozdrze... lewe nozdrze... gorng warge... dolng wargg... podbrddd: uchwe.., gardio...
prawy obojczyk... lewy obojezyk... srodek klatki piersiowej... gorng czg$é brzucha... okolicg splotu stonecznego...
dolna czgs¢ brzucha... A

9. oddychasz naturalnie i spokojnie... odezuwasz cale cialo... odczuwasz bezwladne i Cigzkie cialo lezace na
podiodze... 10. odczuwasz falg bezwladu przechodzaca przez prawa reke... fala p:mhodz_lmpqusu-mq
tulowia... fala przechodzi na prawa noge i stope... odczuwasz falg bezwiadu przechodzac przez ]ewq reke... fala
przechodzi na lewn strong tulowia... fala przechodzi na lewa noge i stops... uﬁh cialo staje si¢ cigzkie...

1. oddech jest lekki i swobodny... odczuwasz przyjemne cieplo przesuwajace sig od stop w strong glowy... brzuch
staje si¢ bardzo cieply... czolo jest przyjemnie chliodne... cale cialo lezy wygndme..‘._

12. staraj si¢ odczué najbardziej zrelaksowane migjsca... ...

13, staraj si¢ odczué najbardziej napigte czy bolesne miejsca... ...
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".'Eﬁmwmﬁm kiedy wykonujes: mm ‘
mz&.mahmmuwﬁﬁyw-m.

widmmm wu&mmm mmntmmwﬂ:wp:mmhku dtusu
.: mmmmmammwwmm -
I!=jﬂdm Mmmuwmm TR
19, mwmmmmmmw uﬁmmmm pomysl,
] wﬂmal:yimmiéwmmmmwam uléz to Zyczenie tak, aby brzmialo jak polecenie (np. od
mmﬂmmmmmm}qmmu formute w my3li z
uwumicqldadym pozostaf przez moment wmammm

Eﬂ wﬁaqgj 3-43191:52: oddechy... mﬁépmnwmemmumﬂuﬁzym ndnnu]e.. b:zwlndpowoh
- ustgpuje...

21. zaczymasz porusza¢ stopami i dbofmi... powoli si¢ przeciagasz... stopniowo napinasz migénie ciala i je
rozluZniasz.. miumnghwg.wwmmwkulmh skrecasz cialo z jednego boku na drugi... raz
w jedna strong, raz w druga,..

22, mmn.mmmﬂmmmum rozgladasz si¢ dookola... relaksacja dobiega kofica.

Maxwell Maltz w swojej technice relaksacyjnej dazyt do wzmotnienia pozymmgoubrmmmgo siebie. Kazdy

z nas ma wplyw na obraz samego siebie, MWIwmmlequ Istoty éwiczen Maltza
]WWWMmmmmwmmﬁw Budowanie nowej wizji samego
smhwpnmmmwudwmpmmm jﬂadmmymw -

Praktyka

bl Cmczeme relaksacy]ne wg Maltza

Dpis:

usndiwﬁn:elulub na podiodze, Wﬁiﬁﬂm----—

2. muﬂmﬂnﬂm&mﬁdemqbﬂ&, Zwr6é uwage na czoto... pnzwﬂwshdnémsk&uhk,abymmh
;_,,ﬁfr";_Ewﬂmﬁmu-ﬁmnw_;Igwghz‘gﬂﬁmh:.“, L b
4 poewol rozlusmic sic szczekom tak. aby podbrodek opadi w dof  usta nie byly zacidniet
ﬁ. ﬁh wol rozhuznic mmmwmmwmmwmmwm
5. pozw MHIWWMJH&, itk
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8. Relaksacja z zaczarowanym dywanem -

Cwimgtﬁummnfl_utméciuidﬂmi:sigudmdzimwhmpi#.Pomm:ciwtym“mmwmydywan".hﬁnlmﬂ
te forme relaksacji jako zabawg wyobrazeniowa, ktéra moze byé pelna niespodzianek i nowych odkryé.

Przyjmij wygodng pozycje... jeshi mozliwe w lezeniu na plecach... rozluznij cialo i zamknij oczy... wyobraz sobie, ze
lezysz na nieduzym dywaniku... na lace... w §liczng stoneczna pogode... le2ysz i czekasz na podrds zaczarowanym
m Imﬂryci-; zaraz uniesie... czekasz, starajac sig rozluzni¢ maksymalnie... jestes zupelnie bezpieczny i
spokojny... nic ci nie zagraza... w zwiazku z czekajaca ci¢ podroza... nie ma tez nikogo, kto oczekuje od ciebie lub
sobie #yczy, abyé robil to lub tamto. .. ...

Odczuj jeszeze bardziej rozluznienie calego ciala... zapada si¢ ono jeszeze bardziej w dywan na ktorym lezysz...
tnfm odczuwasz, 2: dywan zaczyna si¢ unosi¢ do gory... bardzo delikatnie unosi ciebie w gore... czujesz si¢ bez-
pieczny... m'uunlmv? poddajesz sig temu unoszeniu... jesli sobie Zyczysz, przejmujesz ster unoszenia sie... unosisz sig
ta.k w_t,vnpko jak sobie tego Zyczysz... to ty zaczynasz kierowaé tym lotem, cho¢ jestes zupelnie bierny... to ty intuicyj-
nie wiesz, dokad cheesz si¢ wybrat... w ty najlepicj wiesz, gdzie odnajdziesz miejsce najbardziej sprzyjajace
hn.m_mm.,. teraz kiﬂt{mk tej podrizy zaleiny jest catkowicie od ciebie... celem tej podrozy moze byé samo podrézo-
wanie... mxg!q!.‘.mw $1¢... obserwowanie... podziwianie wszystkiego, co wokol... ale mozesz te# udaé sie do takiego
miejsca, kidre jest przez ciebie wybranym... twoje miejsce... skieruj wiec dywan tam, gdzie uwazasz... pozostan
tam... qui tam... pozwol sobic na krotkie wakacje od codziennosci... ... jesli uznasz, ze jestes gotdw do powrotu, to
skieruj swoj zaczarowany dywan w drogg powrotng,.. powoli wrd¢ do miejsca startu... staraj si¢ odczuwad ponownie
materac lub podloge... dywan znika... otwierasz oczy i przechodzisz do pozycji siedzacej.

9. Bajka relaksacyjna

Opis

.lf,'sl tq Jedna z technik relaksacyjnych wykorzystywana w psychoterapii, W formie zabawy i umownosci wprowadza
si¢ dziecko w éwiczenie, ktérego celem jest blizsze poznanie swego ciala, jego akeeptacja i jedli jest to potrzebne,

::l.mk:nie poczucia stabilnosci i pewnosei siebie. Z powodzeniem moZe by¢ stosowana dla dzieci w miodszych
sach.

Fraktyka

| poléz sig na podiodze... poloz si¢ wygodnic... masz otwarte oczy | sobie po prostu lezysz...

i Femzummamym—:g, ine;ajesm wrogkg z czarodziejska paleczka, a ty jestes takim drewniamym pajacykiem...

3. jako wrézka bedg cheiata ciebie zaczarowac.., bedg cheiala usypiaé rézne czesci twojego ciala...

4. uwaga zaczynamy...

5. tjrjﬂbdrmnin.llypl,j?c}rkhﬁyﬁ:ﬂbﬁnmpﬂdﬁoﬂmmmﬂr@QMimnlﬂjMDmmmwteraz
wmnme magiczng paleczka dotykam twoich powiek i twoje oczy pajacyku si¢ zamykaja... twoje oczy

i spac...
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RELAKS (STAN RELAKSU)
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RELAKS— odprezZenie psychiczne i ﬁzycme, krotki odpoczynek z rozluZnieniem migsni
1 zmniejszeniem do minimum aktywnosci myslowej.

RELAKS- odprgzenie psychiczne i fizyczne, odpoczynek polegajacy na
kilkuminutowym rozluznieniu migsni i odpr¢zeniu psychicznym.

dzialaja regenerujaco na organizm
Wyciszajgco
uspokajajaco
odprezajaco

pozytywnie wplywajg na sen
korzystnie wplywajg na pamigé
lagodzg stany napigcia psychicznego
zwigkszaja wiarg w siebie
pozwalaja_odpoczaé
lagodza skutki stresu
zmniejszaja stan mobilizacji
uwalniajg napigcia fizyczne

sIni iain  funkei ; ;
i wielu jego ukladow,
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FOLIOGRAM - SPOSOBY UZYSKIWANIA STANOW RELAKSU (Zataeznik nr 1)

SPECJALNE CWICZENIA WYOBRAZNI (WIZUALIZACID)
ROZNE ODMIANY MEDYTACII

CWICZENIA JOGI

TRENNG AUTOGENNY

RELAKSACJA STOPNIOWANA (PROGRESYWNA)

ZESTAW ROZNYCH SPOSOBOW RELAKSOWANIA SIE (zalacznik nr 2)
Zwolnij czgstotliwoéé oddechow. Wykonuj glebokie oddechy przez 5 minut.

Zamknij oczy i licz od 20 w dél, wymawiajge cicho w czasie wydechu kolejne liczby

Zamknij oczy i przez 5 minut wyobra2aj sobie pigkne sceny, widoki i kolory.

Stosuj meczace éwiczenia dla zredukowania napigcia migsni i zmniejszenia niepokoju
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III Dolnoslaska Konferencja
Szkot Promujacych Zdrowie
W Bystrzycy Olawsklej

W dniu 7czerwea 2002 roku odbyta sig kolej-
na konferencja Dolnoslaskiej Sieci Szkot Pro-
mujgcych Zdrowie. Przypominamy, ze pierw-
sza miala miejsce w Jaworze, a druga w Roz-
toczniku - obie w roku 2001, Konferencja
rozpoczela sig przywitaniem przez dyrektor
szkoly, p. Lidi¢ Krzysztof i dyr. DODN, pana
Zbigniewa Lorkiewicza, wszystkich przyby-
tych godei i uczestnikow.

Kilka slow do uczestnikéw konferencji wyglo-
sil reprezentujacy wladze lokalne vi-ce wojt
Gminy Olawa, p. Mirostaw Kulesza. Wladze
Urzgdu Marszatkowskiego reprezentowata p.
Irena Malikens i p. Wieslawa Ludwiczynska.
Kuratorium oswiaty p, Kinga Skiba-Kuna,
natomiast Dolnoslaska Regionalng Kase Cho-
rych, p. Lestaw Kulmatycki.

W dalszej czgsci ster przejela glowna organi-
zatorka konferencji, p. Jolanta Malanowska z
Dolnoslaskiego Osdrodka Doskonalenia Na-

uczycieli.

W czgsci zasadniczej swoja prezentacje miata
szkola bystrzycka, ktéra przedstawila nie tyl-
ko histori¢ budowania swojej szkoly jako szkoly
promujacej zdrowie, ale tez podzielita sie z
uczestnikami konferencji najnowszymi osia-
gnigciami. Mowili o tym dyrektorka szkoty, p.
Lidia Krzysztof i p. Barttomiej Lopuszanski.
Wspomnie¢ tu nalezy przede wszystkim o in-
teresujqcej koncepeji nauczania promocji zdro-
wia W nauczaniu mntspwwmym, Oraz o no-
watorskiej organizacji Rady. Dyrekcja i na-

uczyciele zaprosili uczestnikow konferencji na
przerwg, w celu pokazania szkoly i jej zaple-

cza.

Po przerwie, swoj wyklad na temat "Ruch a
promocja zdrowia" zaprezentowal p. Lestaw
Kumatycki, reprezentujacy DRKCh i AWF.
Nalezy przypomnieé, ze aktywnosé fizyczna,
ruch - to byt gléwny temat konferencji. W dal-
szej kolejnosci poszezegdlne szkoly przedsta-
wialy swoje programy. Szkola z Roztocznika
zaprezentowala szerokie dzialania Uczniow-
skiego Ludowego Klubu Sportowego. Pan
Marian Spustek méwil nie tylko o szerokiej
ofercie programowej, ale tez o sprawach orga-
nizacjno-finansowych. Wspomagata go w tym
pani Bozena Spustek, ktora mowita o progra-
mie w Pitawie Dolnej i Dobrocinie. Pani Bo-
zena Strzelezyk z Dzierzoniowa podkreslata
potrzebg zintegrowania programu promocji
zdrowia z programami dydaktycznym i wycho-
wawczym. W jej propozycji na uwage zashu-
guje proba usystematyzowania wielogci dzia-
tan w czterech grupach (dydaktycznej, rodzin-
nej, rekreacyjnej i sportu kwalifikowanego).
Pani Jadwiga Calka z SP z Karczyc przedsta-
wita ekologiczny i rekreacyjny wymiar dzia-
talnosci szkoly, liczacej ok. 140 ucznidw. Pani
Teresa Zygmunt z Publicznego Gimnazjum nr
1 z Brzegu Dolnego méwita o wielu dobrze
ugruntowanych programach, Na uwage zastu-
guje oferta Centrum Turystyki Nickonwencjo-
nalnej oraz oferta sob6t na sportowo. Pani
Lucja Gorak ze Starego Wolowa koncentro-
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wata si¢ na profilaktycznej ofercie (basen, kolo
taneczne) ukierunkowanej na wady postawy.

Na zakoniczenie nastapilo uroczyste wrgczenie
certyfikatow przynaleznosci do Sieci nowym
placowkom:

Reasumujae, nalezy podkresli¢ milg atmosfe-
e, stworzong przez gospodarzy konferencii,
oraz dobre przygotowanie organizacyjne. W
programie m.in. znalazl si¢ znakomicie przy-
gotowany obiad, co nie bylo bez znaczenia dla
wielu osab, ktore dojezdzaly z odleglych miej-

Fot. W szkole promujacej zdrowie

scowosci Dolnego Slaska. Niestety, nalezy tez
zwrocic uwage na niewielka ilos¢ wystapien,
oraz braku sporej grupy szkol, ktore sa w Sie-
ci. Uczestnicy konferencji zwracali tez uwage
na wczesniejsze przekazywanie informacji o
planowanych spotkaniach. Wspominali o prak-

- tycznych, warsztatowych elementach konferen-

cji w przyszlosci. Konferencja spelnila swoje

zadanie. Jest to kolejny, skromny krok w bu-

dowaniu grup}r szkol promujacych zdrowie na
lasku.

Dolnym
oprac. L.Kulmatycki
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Renata M. Niemierowska

W artykule zatytutowanym "Bajka o petabajtach”
(Polityka, Nr 25 {2355}, 22 czerwca 2002), Wal-
demar Sadowski cytuje wypowiedz prof. Hugo de
Garis'a z uniwersytetu Stanowego Utah, zajmuja-
cego sig badaniem oraz budows maszyn nasladu-
jacych mozg: " ... sztuczna inteligencja (...) moZe
dysponowaé prawie nieograniczong pamigcia
i niezrozumialym dla czlowieka poziomem inteli-
gencii”. Autor dodaje: "Stworzymy zatem system,
ktéry bedzie wiedzial wszystko, co si¢ da poznad,
i bedzie mogl zrobié wszystko |, co sig da zrobid."
Zgodnie z prawem Moore'a, moc obliczeniowa
ziemskich procesordow podwaja sig co 18 miesig-
cy. W najblizszej przyszlosci czlowiek wykorzy-
sta sie¢ Inernetu do stworzenia gigantycznego
tworu, metakomputera i w ten sposob powstanie
tzw. Grid ( z ang. siatka). Moc obliczeniowa Gri-
da przekroczy wyobrazenia wspilczesnego ezlo-
wicka.

"Ewolucja technologiczna - pisze Sadowski - bie-
gnie niepordwnywalnie szybeiej, niz ewolucja bio-
logiczna. Jest to wstrzgsajaca i dla wickszodei lu-
dzi bardzo nieprzyjemna prawda. Na naszej pla-
necie moZe wigc pojawic sig cos, co bgdzie inteli-
gentniejsze i poteznicjsze od czlowieka”.
Opisujac najnowsze programy 1 projekty budowy
superkomputeréw na éwiecie, autor wymienia
migdzy innymi projekt stworzenia Blue Storm
(Bigkima Burza) dla Europejskiego Centrum Sred-
niookresowych Prognoz Pogodowych. "W tym
roku ma powstaé pierwszy modul komputera, osia-
gajacy szybkosé 7 bin operacji na sekunde, czyli

Znaki zodiaku a fizjologia ciala,
1483, drzeworyt i

T teraflopdw. Drugi modul, zaplanowany na rok
2004, osiggnie moc 23 teraflopow. Czlowick ze

zwyklym kalkulatorem potrzebowatby okoto 17

milionéw lat na wykonanie obliczen, ktére Blue | §

Storm wykona w ciggu | sekundy.”

Dopoki jednak ta potezna, sztuczna inteligencja
bedzie harmonijnic wspélpracowala z istota nie
tylko liczacy i prognozujaca, ale przede wszyst-
kim myslaca, czujacq i tworzaca systemy warto-
$ci, ktorych nie mozna zredukowaé do kategorii
ilosciowych, mamy nad nig przewage. |
Danah Zohar ( amerykanska psycholog, filozof

i fizyk, wykiadowezyni Oxford University) i dr lan

Marshall, psychiatra, filozof i terapeuta, zajmuja- i

cy sig istota umystu, napisali wspolng ksiazke, za-
tytulowang Spiritual Intelligence (Inteligencja
Duchowa, Dom Wydawniczy REBIS, Poznan
2001}, Przedstawiajg w niej, popartg wieloletnimi
baniami, stanem wspélczesne) wiedzy neurologicz-
nej i psychologicznej, teorig inteligencji ducho-
wej, jako centrum naszego Zycia psychicznego.
Zanspirowani m. in. Jungowskim ujgciem jazni
(najwyzszej, a zarazem fundamentalnej funkeji
psyche), sformulowang w latach 90-tych przez
Daniela Golemana teza o istnieniu inteligencji
emocjonalnej (umozliwiajacej uswiadamianie so-
bie uczu¢ wlasnych i innych ludzi, wyzwalajacej
empatig, zdolnosé do wspélczueia | umicjetnoéé
wlasciwego reagowania na bél i przyjemnosé),
autorzy piszq o szesciu drogach rozwoju inteligen-
¢ji duchowej, podkreslajae, i2 nie jest ona kwestig
religijnosci. "Inteligencja duchowa skupia i aczy
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. wszystkie rodzaje inteligencji, sprawiajac, ¥e sta-
jemy sig w pelni tym, kim jestesmy, rozumnymi,
emocjonalnymi i duchowymi istotami.”
Opisujac i analizujac subtelny wymiar ludzkiego
| istnienia, ktory wigke sig z naszym najglgbszym,
. duchowym potencjalem, $wiadomoscia transcen-
. dujaca, autorzy wskazujg cechy osdb o wysokiej
inteligencji duchowej. 54 to, wedlug Zohar i Mar-
| shalla:

- elastycznosé (aktywne i spontaniczne adapto-
| wanie sig),

= wysoki stopien samoswiadomosci,

- zdolnos¢ do stawiania czola cierpieniu i wyko-

1 rzystywania zdobytych dodwiadczen,

A - umigjetnodé #noszenia bolu i wzniesienia sig
| ponad bal,
- wrazliwosé na inspirujace wizje | wartosci,
- sprzeciw wobec niepotrzebnego zadawania
| cierpien,
- sklonnosé do dostrzegania powigzan pomig-
| dzy roZznigcymi sig rzeczami (podejsécie holistycz-

' ne),

- silna potrzeba zadawania pytan typu "Dlacze-
go?", "l co wiedy?", oraz poszukiwania ostatecz-
| nych odpowiedzi,
| - niezaleinos¢ od otoczenia, jak nazywaja to
| psycholodzy, umiejetnosé wychodzenia poza utarte
szlaki," (Inteligencja Duchowa, s.25),

W rozdziale poswigconym naukowym dowodom
istnienia inteligencji duchowej, Zohar i Marshall,
przedstawiajge "krotka histori¢ mozgu", opisuja
trzy sposoby myslenia: myslenie szeregowe ( wla-
sciwe inteligencii racjonalnej), myslenie "siccio-
we" (skojarzeniowe, wlasciwe inteligencji emocjo-
nalnej) oraz myslenie jednoczace (wihasciwe inte-
ligencji duchowej). Jego istotg od strony "opera-
. cyjnej” jest zdolnodé do tworczego przekszialca-
nia, nadawania kontekstu i znaczenia. Myslenie
© jednoczace zyskuje najwigkszy glebie w stanie

Swiadomodei wlasciwym dla medytaciji,

Badania EEG prowadzone w latach 80-tych i 90-
tych wykazaly, i stanom glebokiej medytacji, obok
typowej czestotliwodci "relaksacyjnej” (7 - 13 Hz),
towarzyszy, odezytywane nad dukymi obszarami
mozgu "...fale o rosngcej spojnosci i czgstotliwo-
sciach 40 Hz" (op. cit., 5.71).

Wedlug Zohar i Marshalla synchroniczne oscyla-
cje nerwowe o czestotliwodei 40 Hz " najprawdo-
podobniej stanowia neurologiczny fundament sa-
mej swiadomosei | wszystkich jednoczacych swia-
domych doznan, takich jak postrzeganie obicktow,
pojmowanie znaczen oraz zdolnosé do ksztahto-
wania i przeformulowywania doswiadczen rycio-
wych” (op. cit., 5.72).

Ale inteligencja duchowa to nie tvlko proces my-
ilenia jednoczacego, integrujacego, tworczego,
przelamujacego zastane reguly 1 przeksztalcaja-
cego je; to zlozony | obejmujacy Fycie proces psy-
chiczny, uswiadamiajacy czlowickowi transperso-
nalny wymiar doswiadczania wlasnego istnienia,
proces dzigki ktéremu Swiadomosé stopniowo
wykracza poza granice ego i zbudowanej wokol
niego ja#mni.

Rozdziat 10, zatytulowany "Uleczyé sig dzigki in-
teligencji duchowej”, polecilabym szczegolnej
uwadze Czytelnikom PROMOTORA. A tym, ki6-
rzy nie mogg dotrzeé do ksiazki Zohar | Marshal-
la, zamiast przyjemnoéci lektury i nasuwajacej si¢
wraz z nig koniecznoscig postawienia sobie kilku
niezmiernie istotnych pytafi - co najmniej jedno
z proponowanych w ninigjszym numerze cwiczen
relaksacyjnych

Dopoki inteligencja duchowa czlowicka czuwaé
bgdzie nad preyépieszajacy ewolucja sztucznej in-
teligencji, mozemy zalozy¢, iz przyszle pokolenia
nie bedg okredlaly naszego stulecia mianem bar-
barzyfiskiej epoki budowania elekironicznego
Golema.
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Informacja Europejska

na Dolnym Slasku*

W ramach Urzgdu Marszatkowskiego Wojewddz-
twa Dolnoslaskiego dziata Wydzial Programéw
Operacyjnych.

Zadania Wydziatu

"' Prowadzenie negocjacji i przygotowanie umow
2 jednostkami odpowiedzialnymi za realizacje ope-
racji regionalnych finansowanych ze srodkéw bu-
dzetowych

"1 Prowadzenic rejestru, monitoring, raportowa-
nie operacji regionalnych (programow i projek-
tow) finansowanych z budzetu wojewodztwa oraz
pozostabych Zradel

/| Promocja programéw pomocowych Unii Eu-
ropejskiej oraz innych funduszy zagranicznych.
(organizacja szkolen, publikacja przewodnikow,
broszur, uruchomienie strony interentowej), po-
moc w poszukiwaniu zagranicznych zrodel finan-
sowania dla projcktow przygotowywanych przez
samorzady lokalne, zwigzki gmin, fundacje, sto-
warzyszenia oraz pozostale organizacje uZytecz-
nosci publiczne)

- Utrzymywanie kontaktéw z instytucjami kra-
jowymi i zagranicznymi zajmujacymi si¢ progra-
mami pomocowymi

Opracowanie bazy danych o projektach finan-
sowanych z funduszy Unii Europejskiej 1 innych
funduszy zagranicznych realizowanych w latach
1994-1999 i planowanych na lata 2000-2006 przez
jednostki samorzadu terytorialnego oraz inne or-
ganizacje dzialajace na terenie wojewddztwa dol-
noslaskiego

I" Opracowanie we wspolpracy z Kancelarig
Saksonii "Wspélnego Dokumentu Programowe-
go Dolny Slask - Saksonia, Phare CBC 11 - Inter-
reg Il A", ktéry razem ze Wspdlnymi Dokumen-
tami Programowymi Lubuskie/Brandenburgia oraz
Zachodnie Pomorze / Meklenburgia/ Przedmorze
tworzy Wspolny Dokument Programowy (Joint

Programming Document - JPD) Polska - Niemey ||

Obsluga realizacji operacji regionalnych w ra- | i |

mach funduszy zagranicznych i programéow
wojewodzkich: a. utworzenie Wojewodzkiego Se-
kretariatu Programu Phare CBC do obstugi wdra-
zania programu: Dolny Slask - Saksonia Phare
CBC II - Interreg 111 A oraz programu; Polska -
Czechy Phare CBC II b. organizacja szkolen na
temat programu

L1 Przygotowanie projektéw regulamindw reali-
zacji operacji regionalnych (zasady skladania
wnioskow, kryteria oceny przedsigwzigd, zasady
udzielenia dotacji, kontrola realizacji zadan), czyli
zintegrowanego Systemu Realizacji Operacji Re-

gionalnych (SROR) :

Kalendarium Wydziatu |
Programéw Operacyjnych

Doceniajge znaczenie dostgpu do informacji oraz
znajomosci problematyki programéw pomoco-
wych, w okresie od stycznia do sierpnia b.r.**:
Wydano sitami Urzedu - "Przewodnik po fundu-
szach zagranicznych . cz. 1. Fundusze UE dostgp-
ne dla samorzadow. Przeglad informacji". We
wrzesniu 2000 ukazala sig jego druga czesé po-
swigcona programom przedakeesyjnym i wspdl-
notowym UE oraz Programowi Aktywizacji Ob-
szarow Wiejskich finansowanemu z PoZyczki Ban-
ku Swiatowego
" | Przygotowano cykl seminariow nt. programow
pomocowych Unii Europejskiej; poczawszy od
korica lutego do polowy kwietnia b.r. zorganizo-
wano (wspolnie ze starostwami powiatowymi,
urzgdami gmin, ARR, euroregionami) 13 spotkan
przedstawicieli samorzadu wojewodztwa 7 samo-
rzadam i terytorialnym wszystkich szczebli Dol-
nego Slaska. Spotkania byly okazja do podjecia
merytorycznej dyskusji i cieszyly si¢ duzym zain-

** na podstawie informacji interenetowej wnioskuje-
my. #c chodzi o lata 1999. 2000
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'mmwanimn (udzial wziglo 332 osoby).

01 Udostgpnionp aktualizowang strong inter-
netowq podwigcong programom zagranicznym
wspierajacym dzialalnosé samorzadu terytorialne-
go (http://www.umwd.pl/bpo; m.in. elektronicz-
na wersja "Przewodnika")

[ Zorganizowano "WSZECHNICE DOLNOSLA-
SKA" we wspilpracy Wroclawskim Centrum
Transferu Technologii Politechniki Wroctawskiej
oraz Dolnoglaskim Centrum Szkolenia Samorza-
duwego - w kwietniu, maju i czerwcu b.r, odbyly
sig 3 seminaria poswigcone pmhlemmrce udzia-
tu samorzadu terytorialnego, matych i rednich
przedsigbiorstw w § mmﬂmmnm oraz
programom edukacyjnym UE. Planowane s4 dal-
sze edycje "WSZECHNICY" jesienia b.r.

! Wspdipracowano ze érodowiskiem akademickim
Dolnego Slaska np. w ramach programu TEM-
PUS. Wyrazem tej wspolpracy jest m.in. projekt
"EU-PULA" (European Union funds for Polish
Universities and Local Administrators - Fundu-
sze Unii Europejskiej dla polskich uniwersytetw
i administracji lokalnej), koordynowany przez
Politechnike Wroctawska,

Réwnie istotnym zadaniem byla realizacja Pro-
gramu Wspélpracy Przygranicznej Phare CBC
na Dulnym Slasku; aby sprosta¢ wymogom pro-

Fmeumow:wspﬂpmyszlanankm-
nii "Wspdlny Dokument Programowy Dolny Slask
- Saksonia, Phare CBC Il - Interreg 11 A", ktéry
razem ze Wspolnymi Dokumentami Programowy-
mi Lubuskie/Brandenburgia oraz Zachodnie Po-
morze / Meklenburgia/Przedmorze tworzy Wspol-
ny Dokument Programowy (Joint Programming
Document - JPD) Polska - Niemcy. W lipcu 2000
do zatwierdzenia. UMWD uczestniczyd bedzie w
tworzeniu uzupelnienia programowego do ww.
programu.
. Stworzono, we wspolpracy z partnerem saksofi-
skim, wspilny system wdrazania programu, skla-
dajacy si¢ ze wspdlnie dziatajacych zespoldw ds.
selekcji projekidw, zarzadzania programem, mo-
nitoringu i ewaluacji
wammm
re CBC do obstugi wdrazania programu: Dolny
Slask - Saksonia Phare CBC II - Interreg Il A
oraz programu: Polska - Czechy Phare CBC II.
Role t¢ pelni Biuro Programéw Operacyjnych
UMWD.
O Pmeprowadmulmhuenammatmgrmm
jego priorytetow i mozliwych dziatan dla wszyst-

kich czlonkéw Euroregionu Nysa, oraz aktoréw
lokalnych z obszaru objetego pmmml,
1 Uczestniczono w tworzeniu Wspﬁhmmki-
mentu Programowego Phare CBC 11 na granicy
polsko - m&hﬁ_l. -

Do kofica 2000 r. planowano przeprowadzenie
nastepujacych dzialan:
] Realizacje projektu "EuroFundusze” (przedsig-
wzigcie uzyskalo dofinansowanie z Urzgdu Ko-
mitetu Imcgmcj:“Eump:jsheJ] ZWIHZANEEO Z pro-
mocja programéw pomocowych na Dolnym Sla-
sku (szkolenia, publikacja broszur tematycznych
poswigconych konkretnym programom, itp.)
) Udostgpnienie na intemetowej stronie Urzgdu
Marszatl:omkmeklﬂmmcme] bazy danych (w
formule "on line") dotyczacej Pﬂ'ﬂd&k’tﬁw zrealizo-
wanych w latach 1994 - 1999 i planowanych na
lata 2000 - 2006 z udzialem funduszy zagranicz-
nych na terenie Dolnego Slaska (bez dokladnych
danych finansowych dotyczacych konkretnych
beneficjentéw), razem z pogladowymi statystyka-
mi nt. wykorzystania $rodkéw pomocowych w
naszym regionie,
| Opracowanie 11 czgéci "Przewodnika ..." poda-
jacego informacje o programach wspélnotowych
UE (MEDIA, Leonardo da Vinci, Miodziez 2000,
5 Program Ramowy Badan i Pbat@u Techniczne-
2o Wspéinoty Europejskiei, Tl Wieloletni Program
dla Matych i Srednich Przedsigbiorstw, Save II,
Kultura 2000), W jach pozarzadowych,
bankach (Bank Swiatowy, JETBOR itd.).

~ Organizowanie szkolefi na temat programu Pha-
re CBC II - "Dyseminacja know-how i pomoc tech-
niczna dla przyszlych beneficjetow programu Pha-
re CBC Il/Interreg 111 A Dolny Slgsk - Saksonia w
roku 2001"; projekt uzyskat dofinansowanie z Eu-
roregionu Nysa.

Zainteresowanych wspilpraca, pozyskiwaniem
informacji nt. funduszy zagranicznych wspiera-
jacych: samorzad terytorialny, organizacje po-
zarzadowe, fundacje, stowarzyszenia, MSP, itp.
- zapraszamy do codziennych kontaktéw osobi-
stych, telefonicznych bad? korespondencyjnych.

- Ireneusz Ratuszniak
Dryrektor Wydzialu Programow Operacyjnych

* tekst pochodzi ze stron www Urzgdu Marszal-
kowskiego Dolnego Slaska, adresy obok, wythusz-
czenia pochodza od redakcji

30

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

rrR ® M Oror

Centra Informacji Europejskiej na (%8
Dolnym Slasku |

i R R T R s e O e A R iy T e T ey

Biuro Programow Operacyjnych
Departament Rozwoju Gospodarczego

Urzad Marszatkowski Wojewodztwa Dolnosla-
skiego

Wybrzeze Stowackiego 12-14,

50-411 Wroclaw

Tel. (071) 37 49 335; fax (071) 37 49 315
http:// www.umwd.pl/bpo

e-mail: bpo@umwd.pl

Biuro Wspélpracy z Zagranica i Promocji
Regionu

Departament Rozwoju Regionalnego i Wspot-
pracy z Zagranica

Urzad Marszatkowski Wojewodztwa Dolnosla-
skiego

Wybrzeze Stowackiego 12-14,

50-411 Wroclaw

Tel. (071) 37 49 321; fax (071) 37 49 306
http:// www.umwd.pl

Wydzial Infrastruktury, Integracji Europej-
skiej

Dolnoslaski Urzad Wojewodzki

Pl. Powstancow Warszawy 1, 50-153 Wroclaw
Tel.(071) 340 64 91; fax (071) 340 62 16
Obshuga: ogolne informacje dla wszystkich
obywateli

Osrodek Badan i Dokumentacji Unii Euro-
pejskiej

Wydzial Prawa i Administracji

Uniwersytet Wroctawski

ul. Uniwersytecka 22/26 , 50-145 Wroclaw
Tel. (071) 3752 345; fax (071) 3752 345

Zaktad Studiéw nad Unia Europejska
Instytut Badan Niemcoznawczych i Europej-
skich

Wydziat Nauk Spolecznych, Uniwersytet Wro-

. clawski

ul. Koszarowa 3, bud. 21, 51-139 Wroclaw
Tel. (071) 326 10 02 (04)

Katedra Polityki Ekonomicznej i Europej-
skich Studiow Regionalnych im. Jean Mon-
neta -
Wydziat Gospodarki Narodowe;j
Akademia Ekonomiczna we Wroclawiu
ul. Komandorska 118/120,

53-345 Wroctaw

Tel. (071) 368 02 01, (071) 36 72 778

Centrum Euro-Info Watbrzych
Dolnoslaska Agencja Rozwoju Regionalne- |
go S.A. w Walbrzychu

ul. Wysockiego 10, 58-300 Watbrzych
Tel. (074) 84 267 86; fax (074) 84 235 66

Regionalne Centrum Informacji Europej-
skiej

Dolnoslaska Agencja Rozwoju Regionalne-
go S.A. w Walbrzychu

ul. Wysockiego 10, 58-300 Watbrzych

Tel. (074) 84 267 86, fax (074) 84 235 66

Euroregion Glacensis

Stowarzyszenie Gmin Polskich Euroregionu
Glacensis

Pl. B. Chrobrego 1, 57-300 Klodzko

Tel. (074) 867 71 30; fax (074) 867 71 30

Euroregion Nysa :
ul. 1 Maja 57, 58-500 Jelenia Gora
Tel. fax (075) 76 76 470, 75 22 045

Grodzka Biblioteka Publiczna w Jeleniej Go-
rze

ul. Bankowa 27, Jelenia Gora

Tel. (075) 75 259 31; fax (075) 75228 84
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Gra w karty g
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PROM OTOR

W kazdym z numeréw dwumiesigcznika drukujemy zestawy kart do tematéw rozméw, ktére warto
poruszac w czasie sesji edukacji zdrowotnych. Mozna je organizowaé przede wszystkim w érodowisku
szkolnym, dla gup pacjentéw lekarza rodzinnego czy w przychodniach. Swego czasu w jednym z pierw-
szych numeréw opisywaliémy te metodg pracy w zwiazku z podsumowaniem warsztatéw prowadzo-
nych przez ekspertéw z Danii w roku 1996. Sprawdzita si¢ w wielu szkotach i dlatego promujemy ja na
naszych lamach. Jest to tylko propozycja, mozecie t¢ gre zmieniaé i uzupelnia¢. Zamieszczone obok
karty sugerujemy kopiowac na nieco grubszym kolorowym papierze (kazdy temat - inny kolor), aby z
czasem posiada¢ wiasny zbior kart.

Cel ,,Gry w karty”

Celem jest nawigzanie dialogu pomigdzy rodzicami a uczniami (12-18 lat), pomigdzy liderami zdrowia

a pacjentami czy adresatami sesji edukacyjnej - gra stanowi pretekst do rozméw na wybrane tematy.

Przeprowadza¢ ja mozna na specjalnie do tego celu zorganizowanych spotkaniach.

Zalozenia ogdlne gry

W grze bierze udziat ok. 30 os6b.

Czas trwania: ok. 45 min lub do wyczerpania kart.

Zalozenia szczegolowe gry

1. Osoby biorgce udzial w grze nalezy podzielié¢ na 8-osobowe grupy, wg nastepujacych zasad:

- wu?uhy*ﬂdejwiemajdﬂméaigpnﬁmmyhmmdﬁmmdomﬂych,np.4i4;wjadnej
grupie dzieci nie moga siedzie¢ razem ze swoimi rodzicami, tzn. nalezy tak podzieli¢ uczestnikow,
by osoby z tej samej rodziny byly przydzielone do innych grup;

- w grupach 0s6b dorostych powinno by¢ nie wigcej niz 10 oséb, wéréd nich jedna osoba w roli
lidera i prowadzacego.

2. Ka2da grupa otrzymuje zestaw do gry w karty.

3. Karty nalezy polozy¢ na srodku, ulozone jedna na drugiej.

4.Judgambahimkmdumio&zﬂuj:mmmimmniajmmjcjmw

wyrméswﬁjmhistymmn&dndmejmwymupinii,Nastqmi:podujehnqmbiuiedmjpn
prawej stronie, kt6ra réwniez wyraza swojg opinig, po czym przekazuje kartg kolejnej osobie.

5. Jezeli opinie si¢ zgadzaja, kartg odklada sie, jezeli nie, to rozmowa toczy si¢ do momentu ustalenia

i zaakceptowania stanowisk. -

6. Nastepnie inna niz poprzednio osoba rozpoczyna kolejkg wypowiedzi dotyczacych kolejnej karty.

7. Po przeczytaniu ostatniej karty lub uplynigciu czasu, gra sig koriczy.

Pamigtaj, 2e ,,Gra w karty” opiera si¢ na dwoch waznych zasadach:

1. Kazdy ma prawo glosu i jego opinia jest tak samo waina jak innych.

Z.memdbaom.abyﬁhniewaqmwﬂmmummunIMWmﬂnmm
uczestnikom.

Zyczymy madrej gry!
Redakcja
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