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SZI NE . ..

(Zamiast Wstepu)

W psychologii systemu introspekcji dzogczen,
wywodzacej si¢ z archaicznej, przedbuddyj-
skiej tradycji tybetanskiej bon, istnieje termin
szi ne — ,,ciche spoczywanie w uspokojeniu”.
Jesli istnieje mozliwie najprostsza, a zarazem
trafna i przejrzysta definicja relaksacji, to jest
nia szi ne.

Gleboka relaksacja jako spontanicznie osiag-
nigty stan lub $wiadomie regulowany proces
jest fenomenem wielowymiarowym, obej-
mujacym relacj¢ indywiduum ze swym or-
ganizmem psychofizycznym, $§wiadomos$cia
i srodowiskiem. Totez méwienie o relaksacji
w sensie wytacznie fizjologicznym jest da-
leko posunigta redukcja, co doskonale rozu-

mieli pionierzy badan w tej dziedzinie, leka-
rze H. Benson i K.R. Pelletier, ktorzy przed
trzydziestu laty tworzyli pierwsze modele
teoretyczne tego zjawiska i prowadzili syste-
matyczne badania kliniczne.

Przypomnijmy krétkie wprowadzenie do
systemowej, holistycznej refleksji nad zja-
wiskiem relaksacji, jakie zaproponowaliSmy
w ubieglorocznym, ,.zerowym” numerze
»Przestrzeni”: jesli opisa¢ indywiduum jako
system otwarty, pozostajacy w dynamicznej
relacji ze swym srodowiskiem, relaksacja
jawi sig jako samoregulacyjne i zarazem sa-
moorganizacyjne wlasnosci tego systemu.
Innymi stowy, indywiduum jako system ot-
warty dysponuje potencjatem samoregula-
cji 1 samoorganizacji. Oznacza to, iz posia-
da zdolnos¢ do utrzymywania dynamicznej
rownowagi w warunkach nie sprzyjajacych
zdrowiu, a nawet zyciu (stres negatywny),
a takze pozytywnej stymulacji wtasnego pro-
cesu zdrowienia. To wlasnie jest indywidual-
ny potencjat samoregulacji, za$ potencjatem
samoorganizacji systemu okresli¢ mozna
zdolno$¢ do przemian §wiadomosci, zwia-
zanych z gleboko i szeroko pojmowanym
rozwojem, tworczym dziataniem w kazdej
dziedzinie zycia, umiej¢tnoscia tworzenia
doswiadczen optymalnych (,,przeptyw” M.
Csikszentmihalyi’ego, do$wiadczenia szczy-
towe A. Maslowa).

Podobnie jak zerowy, rowniez pierwszy nu-
mer ,,Przestrzeni” jest w czesci wyborem
najciekawszych prac dyplomowych kolejne-
go rocznika absolwentow jedynych w Polsce
Podyplomowych Studiow Technik Relaksa-
cyjnych Akademii Wychowania Fizycznego
we Wroctawiu.

Zapraszamy do lektury, a takze wymiany my-
$li i doswiadczen wszystkich zainteresowa-
nych praktykami relaksacyjnymi, dla ktorych
szi ne — ,,ciche spoczywanie w uspokojeniu”-
jest dziataniem na rzecz zdrowia, rozwoju
i wewnetrznego pokoju.

Redakcja

2 PRZESTRZEN 1/2008



studia S stowarzyszenie
technik treneroOw

relaksacyjnych relaksacji

Wiosng 2006 r.

zajecia rozpoczeli

studenci pierwszych w Polsce
Podyplomowych Studiow
Technik Relaksacyjnych, przy
Akademii Wychowania Fizycznego
we Wroclawiu.

Obecnie techniki relaksacyjne poznaje grupa
26 studentow, w ramach trzeciej edycji stu-
diow trwajacej do stycznia 2010.

Program obejmuje 350 godzin pracy, w
ramach nastepujacych czterech blokéow
przedmiotow:

1. Humanistyczne Podstawy Relaksacji
(historia 1 antropologia relaksacji, elementy
psychologii stresu, filozofia przemiany);

2. Biomedyczne Podstawy Relaksacji
(elementy anatomii i fizjologii, podstawy
psychosomatyki, makrobiotyka i dieta);

3. Metodyka ¢wiczen relaksacyjnych;

4. Praktyka wybranych technik relaksacyj-
nych (masaz relaksacyjny, trening autogenny
Schultza, trening progresywny Jacobsona,
hatha joga, joga nidra, tai-chi, zen-shiatzu,
medytacja, ¢wiczenia $wiadomos$ci ciala i
gtosu, technika Alexandra, metoda Felden-
kraisa, taniec relaksacyjny, trening interper-
sonalny)

Studia koncza si¢ napisaniem i obrona pra-
cy dyplomowej na temat wybranej techniki
relaksacyjnej. Absolwenci otrzymujg dyplom
ukonczenia Studidéw Podyplomowych Tech-
nik Relaksacyjnych.

W sierpniu 2008 r.

KRS zarejestrowal Stowarzyszenie
Trenerow i Praktykow Relaksacji
»Przestrzen” - jedyne w Polsce
zrzeszenie trenerow relaksacji.
Stowarzyszenie powstalo z inicjatywy
absolwentow I rocznika PSTR

Stowarzyszenie powstato z inicjatywy grupy
0sob, ktore ukonczyly pierwsza edycje Po-
dyplomowych Studiow Technik Relaksacyj-
nych AWF we Wroctawiu.

Od stycznia 2009 . we wspotpracy z Akade-
mig Walki z Rakiem Stowarzyszenie realizu-
je unikalny, roczny program ¢wiczen relak-
sacyjnych dla 0s6b z choroba nowotworowa
i cztonkow ich rodzin (,,Przestrzenie ciata”),
a takze swoj projekt edukacyjny - cykl ot-
wartych spotkan 1 wyktadow, zapoczatko-
wany w tym roku spotkaniem z dr Betting
Woehrmann (,,Pewnego razu pojechatam na
koniec §wiata”).

W ramach wspoélpracy z Pracownia Technik
Relaksacjnych prof. dr hab. L. Kulmatyckie-
go, w maju 2008 r. odbyt si¢ prowadzony
przez niego warsztat Oki jogi w Gradowku
oraz cykl spotkan w sali Pracowni, zatytuto-
wany ,, Wokot Junga”.

Adres STiPR ,,Przestrzen”:

ul. Mierostawskiego 33/3

51 682 Wroclaw, Tel. 071 — 348 72 33,
e-mail: przestrzen.relaksacji@gmail.com
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Michat Fostowicz-Zahorski

Sztuka
utopii

Gary Snyder, poeta beatnik, mieszkajacy w

matlej osadzie w gorach Sierra, postuzyt si¢
kiedy$ w publicznym wystapieniu prowoka-
cyjnym oznajmieniem: ,,Przychodze¢ z bezlu-
dzia z mojego okrggu wyborczego”. Stwier-
dzenie to stawia nas wobec paradoksalnosci,
tajemniczosci tego przychodzenia, ktore jest
przychodzeniem, a moze nawet ‘pochodze-
niem’ z miejsca, gdzie nas nie ma i nigdy by¢
nie moze.

Bezludzie to nicosiagalna innos¢, nieprze-
zwycigzalna obcos$¢. Gdzie jest wigc bez-
ludzie dostgpne dla istoty ludzkiej, czy rze-
czywiscie istnieje, a jesli istnieje to w jaki
sposob?

Bezludzie ze swej istoty jest czyms nieumiej-
scowionym, skoro umiejscowienie jest ro-
dzajem ‘zaludnienia’, opanowania, kontroli,
przemocy, itd. ,,Oswoi¢” znaczy ,,stworzy¢
wigzy” — mowi lis w Malym Ksieciu. Chociaz
bardzo potrzebujemy intymnych ‘wigzow’
przyjazni, samo stowo brzmi zlowieszczo.
Dzigki tym wigzom, eliminujacym obcos¢,
bezludzie staje si¢ parkiem, albo — betonowa
pustynia.

‘Bezludzie’ okresla wigc nasze przeswiadcze-
nie o istnieniu i bliskiej dostgpnosci tego, co
niedostepne — jakiej§ pierwotnej niewinnosci
stanu, ku ktoremu idziemy lub z ktérego wy-

chodzimy, ktory by¢ moze poprzedza nasze
narodziny lub otwiera si¢ szeroko w chwili
$mierci.

W ludzkiej wyobrazni stan ten przywoluje
czgsto ksztatt wyspy (od Wysp Elizejskich
poczynajac), czegos$ spoczywajacego w bez-
miarze i nieokreslonosci jako tozsamos¢ tego
samego 1 innego, jako ostateczne oswojenie
dzikosci, jako pierwotna tagodnos¢, poprze-
dzajaca stworzenie, skoro, jak to analizuje-
my, warunkiem zycia (stworzenia) stala sig
koniecznos¢ zabijania.

Ku takiej wyspie ptynie Sindbad Zeglarz z
wiersza Lesmiana, gdzie spotyka dziewczyng
w szklanej chacie, jednoczesnie najbardziej
bliska 1 catkowicie niedost¢pna, niepozna-
na. Ta skomplikowana sytuacja, obrazujaca
niemozliwo$¢ wpisana w ludzkie dazenie,
wywolujaca maksymalne napigcie zmystow,
dotyczy rowniez, w jakiej$ mierze, ludzkich
kontaktow z dzika ‘przyroda’. Przybycie Ro-
binsona Crusoe na wyspg bezludna jest przy-
byciem do miejsca, gdzie natura jest catko-
wicie ‘sama’, a wigc tam, gdzie nikt w istocie
nie przybyt i przyby¢ nie moze.

Stan niewinnos$ci obrazowany potaczeniem
czego$ nieskonczenie bliskiego z nieskon-
czenie dalekim, bgdacego zatem np. samot-
na wyspa na oceanie i w réoznych formach
konkretyzowany w literackich opisach jako
Elizjum, Utopia, Nowa Atlantyda, Oceania,
Miasto Stonca, Kaliopea, lkaria, itp., jest
ucielesnieniem “utopii’ (stowo utworzone od
greckiego ou ‘nie’ i topos ‘migjsce’), jako
miejsca, ktorego nie ma. Zatem stwierdzenie
»przychodze z bezludzia” oznacza przyjscie
z utopii, przyjscie znikad, oznacza réwniez
catkowita otwarto$¢, naiwnos¢, brak znajo-
mosci lub lekcewazenie regut, brak przymusu
(,,oswojenia”), okreslonych oczekiwan. Przy-
chodzenie z utopii oznacza pewien rodzaj
sily 1, rzec mozna, ‘naturalno$ci’. Natomiast
przeciwstawny kierunek ‘zdazania ku utopii’
oznacza wydatkowanie energii, wyczerpu-
jacy 1 jatowy wysitek, bez ktorego jednakze
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niemozliwe jest tworzenie i podtrzymywanie
kultury'.

Paradoksalny zwiazek, tych dwoch kierun-
kéw tworzy ‘warunek’ Iub ‘przeswit’ (w
jezyku Heideggera), poprzez ktory istnieje
wszelki obiekt i zarazem jego u$wiadomie-
nie?, ktory pozwala nam funkcjonowacé dzigki
dwu granicom wy-chodzenia i do-chodzenia,
ktore sa granicami naszego Swiata, granicami
zycia i $mierci. Ten warunek lub stan moze-
my réwniez nazwacé, za japonskim filozofem
Kitaro Nishida ,,duchowym faktem”. Jak
moéwi ow mysliciel, duchowy fakt ,,nie jest
oparty na przestankach filozoficznych czy re-
ligijnych, ale odwrotnie — to filozofia i religia
nawiazuje do niego, jest to bowiem fakt ist-
nienia jednostkowej jazni™ . To stwierdzenie
odwraca, jak si¢ wydaje, tradycyjny zachodni
sposob myslenia.

Pojecie ,,duchowego faktu” zaktada jakas$
fundamentalna bezposrednio$¢, poprzez kto-
ra jest nam dana nasza wilasna jazn. Takie
przeswiadczenie znajdujemy jednak réwniez
u podstaw filozofii europejskiej, mianowicie
u Platona, migdzy innymi w Liscie siodmym,
gdzie mowi on o pigciu ujawnieniach rzeczy,
okreslonych jako nazwa, okreslenie, obraz,
wiedza, oraz ostatecznie — ujawnienie samej
istoty. To ujawnienie istoty jest catkowita
bezposrednioscia, kiedy istnieje wylacznie
sam ‘przedmiot’ chociaz poza jakakolwiek
przedmiotowoscia, gdyz ta jest zawsze za-
posredniczona, zawsze ma charakter przed-
stawienia. Piate ujawnienie jest wigc poza

! ,Przychodzenie” oznacza tu rodzaj reprezento-
wania uniwersum zycia, ktérego konkretyzacja
jest to, co si¢ czyni i czym si¢ jest; natomiast
»dochodzenie do” jest inwersja: to, czym sig jest
(potencjalnie i realnie) przybiera posta¢ pozada-
nego przedmiotu.

2 Jedynie bycie soba umozliwia ‘bycie dla nas’
czego$ catkowicie nieosiagalnego.

3 K. Nishida, Logika ,,miejsca” w perspektywie
religijnej, przet. A. Kozyra, ,,Japonica” 1999, nr
11, s.154.

jakimkolwiek ujawnieniem, ktére ma zawsze
charakter mentalny. To catkowicie bezpo-
srednie, ‘mistyczne’ stopienie si¢ $wiado-
mosci z bytem jest wprawdzie przez Platona
przedstawione jako kolejny (piaty) stopien
poznania, ale nie méwi on, ze poprzednie
prowadza ku temu ostatecznemu, czy nawet
zblizaja. Piate ujawnienie nastgpuje w spo-
sob niekontrolowany, jest czym$ bezwarun-
kowym, proces ku niemu prowadzacy nie jest
ciagly, nie jest niczym zagwarantowany, nie
podlega opisom; jest, jednym stowem, poza
calym filozoficznym przedsigwzigciem.

W takim wlasnie sensie mowi si¢ o utopij-
nosci filozoficznego projektu: filozofia krzata
si¢ wokot madrosci, ale jej nie osiaga, ponie-
waz madro$¢ nie moze by¢ efektem zadnych
zabiegow, juz predzej, wynika z rezygnacji,
catkowitej kenozy-nicosci, poprzez ktora ro-
dzi si¢ w umysle transparentnos¢ (w relacji
do tego, ku czemu probujemy si¢ zwracac, a
zwracajac — przestaniamy). W tym sensie kon
filozofii idzie za wozem.

Zaktadamy zatem istnienie ,,duchowego fak-
tu” — jest to Platonski $wiat prawdziwy (/4y-
peruranios topos) — ktory jest ojczyzna filo-
zofii (lub raczej ziemia obiecang), do ktorej
ona nigdy nie wstapi, poniewaz z niej wycho-
dzi. ,,Nie miejsce” jako cata bezposrednios¢
nam dana jest niedostgpna dla przedstawienia
i dlatego ( w tym sensie) jest nie-miejscem.

Greckie stowo utopos koresponduje z ato-
pos, co z kolei moze oznacza¢ ‘bedacy nie
na miejscu” czyli obcy, ekstrawagancki,
zbijajacy z tropu, nie do zaklasyfikowania®.
Jak pamigtamy Sokrates nazywa siebie w
ten sposob (Teajtet 149 a). Wychodzac od
tego skojarzenia mozemy powiedzie¢, ze
bycie w ‘nie miejscu’ (w sensie tozsamosci)
powoduje konsekwencje w otoczeniu spo-
fecznym, w postaci ‘bycia nie na miejscu’,
bycia niestosownym. Sokrates przychodzac,
czy pochodzac z nie-miejsca, z utopii, staje
si¢ dla swojego otoczenia kim$ trudnym do
wytrzymania, podwazajacym wszelkie status

4 Zob. P.Hadot, Czym jest filozofia starozytna,
przet. P. Domanski, Warszawa 2000, s.57
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quo, psujacym obyczaje, zastugujacym na
$mier¢. Smier¢, umieranie, jest rzemiostem
prawdziwego filozofa, jak to ujmuje Platon
w Fedonie, w zwiazku z tym $mier¢ ducho-
wa czasami wydaje si¢ prowokowac rowniez
$mier¢ fizyczna.

Sokrates przychodzi z utopii, ktora jest znajo-
moscia nie-miejsca, czyli wiedza niewiedzy,
poznaniem samego siebie’.

Sokrates nie tworzy zadnej filozofii, ponie-
waz jest ona tylko elastycznym narzgdziem
zywego, samoswiadomego umyshu. Jego
»wiedza’ jest wiedza ‘o tym, co najlepsze’,
czyli wiedza o sobie samym, czyli o wlasnej
duszy. Wiedzy tej nie mozna w sposob Scisty
wyrazi¢, przerobi¢ na system, utrwali¢, nie
ma tez takiej potrzeby. Jednoczesnie jednak
kazda inna wiedza bez wiedzy o tym, co naj-
lepsze jest bezwartosciowa, wrecz destruk-
cyjna®. Cztowiek nie majacy wiedzy o tym,
co najlepsze, ktorego dziatania zatem nie sg
zintegrowane z centrum jego wilasnej istoty,
w pogoni za jakim$§ mirazem szczgscia, suk-
cesu, wiadzy, ‘ulepszajac’ usilnie podstawo-
wy swoj defekt niszczy sam siebie, zdaza
ku iluzorycznej doskonato$ci mechanizméw
i przedmiotow martwych

3 Nishida, nawiazujacy do tradycji buddyzmu zen,
nazywa stan samopoznania ,,Sprzeczng samotoz-
samoscia”.

¢, Jesli kto$ nie ma wiedzy o tym, co najlepsze
inne wiadomosci rzadko przyniosa korzysé,
czgsdciej natomiast temu, kto je ma przynosza
szkodg...” Pseudo-Platon, Alkibiades 11, przet.
L.Regner (146 D).
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JOGA NIDRA

— MOJE WLASNE
DOSWIADCZENIE.
REFLEKSJE NAD
PODROZA
WEWNETRZNA

MAGDALENA KLOS

., Najgtebsza warstwa , do jakiej mozemy do-
trze¢ w naszym zgitebianiu nieswiadomosci,
to ta, gdzie czlowiek przestaje by¢ indywidu-
um odgraniczonym od innych ,gdzie si¢ roz-
przestrzenia i stapia z istotq ludzkosci — nie
z jej swiadomosciq ,lecz z jej nieswiadomos-
ciq, z tym, co jest nam wszystkim wspolne,,

C.G. Jung

Dziqki joga nidrze, wlasnemu z nia spotkaniu,

poczutam jasno i wyraznie, jak z jednej stro-
ny jestem odrgbna i coraz bardziej kompletna
osoba, a z drugiej z pokora do§wiadczytam,
ze nie jestem ,,wyspa’, nikt z nas nigdy nia
nie byt i nie bedzie. Moze wigc dotkngtam
w jakim$ wymiarze istoty ludzko$ci?

Moje pierwsze, sporadyczne spotkania z joga
nidrq mialy miejsce podczas grupowych se-
sji 1 byty traktowane poczatkowo jako sposob
na wyciszenie, czy po prostu kolejne nowe,

ciekawe doswiadczenie. Do uznania jej nie
tylko jako techniki relaksacji, ale i jako ro-
dzaju autoterapii, niezwykle cennej meto-
dy samopoznania i zrozumienia, czy wrecz
drogi ku indywiduacji doszlo, gdy pojawity
si¢ pierwsze, najbardziej oczywiste i natych-
miastowe efekty sesji — wlasnie wyciszenie,
uspokojenie. To zachgcito mnie do indywidu-
alnej regularnej, codziennej praktyki i pro-
wadzito do pojawiania si¢ kolejnych efektow.
Patrzac z dystansu na swoje do$wiadczenie
jestem przekonana, ze joga nidra moze i po-
winna by¢ traktowana jako szeroko dostgp-
ny, dzigki nieskomplikowanej procedurze
postgpowania, bardzo efektywny sposob na
zwigkszenie indywidualnego dobrostanu w
odniesieniu do wszystkich sfer — poziomow:
ciata, umystu, duszy i ducha, umozliwiajacy
wglad w siebie, a w konsekwencji przemiang
osobowosci.

Czym jest joga nidra?

Dla mnie ma wiele znaczen, skojarzen, po-
wigzan, ale warto przytoczy¢ na poczatek
te najblizsze wszystkim praktykujacym ja
okreslenia: jako systematyczna metodg wy-
wolywania cato$ciowej, fizycznej, umysto-
wej i emocjonalnej relaksacji [2], czy - jak
pisze Lestaw Kulmatycki [1] - jako jedna
z mnajwazniejszych technik kontrolowania
bodzcow ptynacych z zewnatrz. Osobiscie
najbardziej jest mi bliska definicja joga nidry
jako ,,wewngtrznej podrozy” [1], a zwlaszcza
okreslenie jej jako ,,organiczne do§wiadcze-
nie ciszy”, gdyz jeszcze przed dotarciem
do tego znaczenia, silnie odczuwatam wtias-
ne doswiadczenia podczas sesji joga nidry,
wlasnie jako rodzaj ciszy, nie znanej na co
dzien, jako ,.ciszg, w ktorej moge ustyszeé
siebie”.

Joga nidra jest wigc dla mnie w najglebszej
swojej warstwie specyficznym stanem - bar-
dzo naturalnym, pierwotnym, prawdziwym,
moim. Stanem poznania, zrozumienia, ak-
ceptacji, rozwoju, stanem do ktdérego mozna
powroci¢ podczas kolejnej sesji nidry. Ale
przede wszystkim jest nidra czastka jogi i
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dlatego najbardziej wtasciwe jest zapoznanie
si¢ z nig od strony tradycji, wywodzacej si¢ z
hinduizmu i z filozofii jogi.

Najstarsze odniesienia do jogi znajduja si¢
w Jogasutrach Patandzalego, gdzie m.in.
zaprezentowanych zostalo 8 ptaszczyzn
praktyki klasycznej jogi, prowadzacych do
spokoju umystu [5]:

I. YAMA - przestrzeganie zakazow (badz do-
bry i uczciwy wobec innych ludzi i otocze-
nia);

II. NIYAMA - realizacja nakazoéw (badz wy-
magajacy i uczciwy wobec samego siebie);
III. ASANA - praktyka pozycji ciala (¢wicz
i dbaj o swoje ciato fizyczne);

IV. PRANAYAMA - kontrola energii (oddy-
chaj wolno i szanuj swojq energig );

V. PRATYAHARA - wycofanie zmystowe
(skieruj sig do wewnatrz i kontroluj zewngtrz-
ne bodzce);

VI. DHARANA - praktyka koncentracji
(¢wicz uwazno$¢ i zdyscyplinowanie umy-
stu);

VII. DHYANA - medytacja (utrzymuj we-
wngtrzny spokdj we wszystkim, co robisz);
VIII. SAMADHI - samorealizacja (poznaj
siebie 1 miej wglad w nature¢ wszechrzeczy).

Nawiazujac do podziatu praktyki wedlug
Patandzalego, joga nidre mozna przyrow-
na¢ do pratyahary — wycofania zmystowe-
go, ale trudno ja rozpatrywaé oddzielnie bez
zapoznania si¢, uznania, praktykowania, czy
doswiadczenia pozostatych ptaszczyzn jogi.
Joga nidra oznacza doktadnie joge snu. Ni-
dra jest stowem pochodzenia sanskryckiego
i przyjeto si¢ ja thumaczy¢ jako ,,sen”, nie-
mniej jest zbitka dwoch sanskryckich stow:
prefiksu ,,ni”, czyli ,,pod”, oraz ,.dra” —,,sen-
no$¢”; w tym kontek$cie mozna ja rozumiec
jako potsen, bycie rownoczesénie i na jawie i
we $nie [9]. [ rzeczywiscie, podstawowa rdz-
nica pomigdzy zwyktym snem, a snem jogi,
wydaje si¢ by¢ swiadomos¢. Joga nidra, wy-
wodzaca si¢ z tantrycznego systemu jogi, jest
znana i praktykowana przez joginéw od tysig-
cy lat. Legenda glosi, ze Brahma nie sypiat,

a przebywal w stanie joga nidry. W postaci
jaka znamy ja dzisiaj, jest dzielem Satyanan-
dy, ktory spopularyzowat ja - poczawszy od
lat 60-tych ubieglego wieku - praktycznie na
calym $wiecie. Warto wspomnie¢, ze trening
autogenny Schultza to technika $wiadomie
nawiazujaca do jogi snu. W ten sposob nidra
zostala dostosowana do mentalnosci ludzi
Zachodu.

Joga nidra jako stan organicznej ciszy
— konteksty filozoficzny, psychologiczny,
psychobiologiczny, holistyczny

Podczas sesji joga nidry, przechodzac przez
piec kolejnych jej poziomdéw wedlug systemu
Jjogi (tj. Annamaya, Pranamaya, Manomaya,
Vigyanomaya i Anandamaya), wiazacych si¢
z coraz glebszym odcinaniem sig od bodzcow
zewngtrznych i nakierowaniem na swoje wng-
trze, aktywnos$¢ wtasnej psychiki (zwtlaszcza
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t¢ nieSwiadoma), poznanie siebie — mozna
dojs¢ do punktu zwanego bindu i wedtug filo-
zofii jogi nastgpuje wtedy doswiadczenie A¢-
mana (duszy, jazni), rodzaj powrotu do tego,
co w cztowieku najbardziej naturalne i sta-
fe. Jest to stan zwany swabhava. Atman jest
najglebsza istota bytu ludzkiego i jest zara-
zem czastka Absolutu - Brahmana, istniejaca
w nas samych [5]. Brahman moze mie¢ wiele
znaczen w zaleznosci od wychowania, religii,
kultury, czy wilasnej intuicji, ale niezaleznie
jaka nazwa si¢ postluzymy: §wiadomosc¢ kos-
miczna, wyzsza inteligencja, Bog, duch, etc.,
znaczenie jest poza racjonalnym ogarnigciem
1 zrozumieniem, lecz zawiera si¢ w doSwiad-
czeniu. Do$wiadczeniu nie mieszczacym si¢

799

W znaczeniu ,,czasoprzestrzen”.

Przyblizajac zrozumienie poziomow joga
nidry do mentalno$ci naszej — ludzi Zachodu

— mozna powigzac je z trzema stanami $wia-
; s domosci, tj. czuwania, $nie-
nia (marzenia) i snu (glebo-
kiego) [5]. Ale w filozofii
jogi jest znany réwniez stan
czwarty — turija — i z nim
utozsamiany jest stan osta-
tecznie osiagany podczas
joganidry. Turijajest w pew-
nym sensie odpowiednikiem
stanu nad$§wiadomosci, charakterystycznym
dla doswiadczen wgladowych i o$wiecenia
[5]. W turiji mozna mie¢ kontakt z kazdym ze
stanow $wiadomosci, bedac uwaznym, obser-
wujacym. Sri Ramana Mabharishi okre$la stan
turija jako ,,wyzwolenie za zycia”, przeciw-
stawny do stanu ,,wyzwolony w Smierci” [6].
Stan §wiadomosci o ktorym wspominatam
wczesniej, porownujac nidre ze snem, mozna
doprecyzowac tu jako samo$wiadomosc. Jest
to specyficzny rodzaj swiadomosci, mozliwy
do uzyskania, gdy jestesmy zdolni obserwo-
wac wilasne stany psychiczne [5].

Joga nidra jest wigc dla mnie w najglebszej
swojej warstwie specyficznym stanem.

Znalaztam w literaturze, w stowach wielkich
myslicieli, ludzi Wschodu i Zachodu, psy-

chologow, filozofow, wiele okreslen i opisow
tak rozumianego przeze mnie naturalnego
stanu ciszy — powrotu do siebie.

»INie mozna wiec nic zrozumiec, nic pojqc ani
zobaczy¢ takim, jakie naprawde jest, jesli nie
rozbudzimy w sobie zatraconej najwyzszej
wrazliwosci, bedqcej prawdziwq inteligen-
ca” [6].

Stan ten jest opisany naukowo w koncepcji
psychobiologicznej Ernesta L. Rossiego:
»emocje mogq uruchamiac¢ informacje /.../,
zwiqzane ze Stanem, gdy wywolany nastroj
odpowiada warunkom, w ktorych informacja
byla pierwotnie zakodowana” [14]. Stan turiji
w ktérym mozemy si¢ znalez¢ podczas sesji
joga nidry, jest dla mnie bliski takze koncep-
cji holistycznej o poziomach $wiadomosci
mozliwych do rozszerzenia w procesie trans-
formacji, w teorii $wiadomosci transperso-
nalnej Kena Wilbera [16]. W ostatnim etapie
rozszerzenia $wiadomosci nastgpuje, wedtug
Wilbera, zjednoczenie ze wszechswiatem, a
wszystko staje si¢ niepodzielone.

U Timothy Leary'ego spotkamy podobne
doswiadczenia (teoria obwodow neuropsy-
chologicznych) z obszaru odmiennych sta-
néw $wiadomosci, gdy uaktywniona zostaje
prawa potkula mozgu, a wraz z nia nastgpuje
szerszy dostgp do kolejnych ,,obwodow in-
formatycznych”- neurosomatycznego, neuro-
elektrycznego, neurogenetycznego oraz neu-
roczasteczkowego [17]. Dla Stanislava Grofa
moze to odpowiada¢ stanowi §wiadomosci
holotropiczne;j:

wzmierzajqcej ku catosci i totalnosci istnie-
nia, zwiqzanej z pewnymi stanami mentalny-
mi, jak doswiadczenie medytacyjne, mistycz-
ne czy psychodeliczne” [32]. A Ole Vedfelt
w swojej koncepcji poziomow §wiadomosci
wprowadza pojgcie ,,stanow swiadomosci o
zageszczonej informacji”’ [18], rdbwniez bar-
dzo bliskie, czy tozsame ze stanem osiagal-
nym na najgtebszym poziomie nidry.

Dla lepszego zrozumienia tego stanu warto
przyjrze¢ sig fizjologii snu, z opisem kolej-
no pojawiajacych si¢ fal moézgowych — beta,
alfa, theta, delta — podczas przechodzenia od
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stanu czuwania do snu glebokiego, a zwlasz-
cza korzys$ciom osiagalnym w kazdym z tych
stanow (dostgpnym podczas nidry), takim,
jak m.in. petlna relaksacja fizyczna, emocjo-
nalna, umystowa, zintensyfikowany rozwoj,
a takze zainicjowanie procesu integracyjne-
go, dzigki tatwiejszemu dostgpowi do nie-
$wiadomos$ci (rownomierne wykorzystanie
pracy obu potkul w stanie alfa, lepszy dostep
do prawej potkuli w poroéwnaniu ze stanem
czuwania).

Dla zrozumienia waznos$ci samych obrazow,
pojawiajacych si¢ w sekwencjach wyobra-
zeniowych podczas sesji jogi snu, zachgca-
fabym takze do zapoznania si¢ z funkcjami
marzen sennych, ktorych szerokie spektrum
przedstawita chociazby Clara Hill — od
oczyszczajacych umyst, poprzez przetwarza-
jace informacje, adaptacyjne, emocjonalne
itp. [19]. Obrazy, ktore pojawiaja si¢ pod-
czas sesji relaksacyjnej joga nidra speiaja,
wedtug mnie, podobne funkcje jak i $nienie
(marzenia senne), a nawet wykraczaja poza
nie. Osobiscie podczas proby zrozumienia
ich positkowatam si¢ koncepcja i analiza
symboli C.G. Junga.

Procedura joga nidry

Joga nidra jest dla mnie w najglebszej swojej
warstwie specyficznym stanem.

Ale zeby dojs¢, dotkna¢ tego stanu, nalezy
podaza¢ poprzez kolejne elementy sesji ni-
dry. W kazdym z tych etapéw osiagane sa
inne korzysci. Dla mnie osobiscie byly to
m.in. lepsza koncentracja, zanik chaosu my-
slowego, coraz tatwiejsze precyzowanie po-
jawiajacych si¢ uczué, odczué, preferencji,
pojawianie sig¢ coraz czgSciej pozytywnych
emocji, zwigkszajaca si¢ Swiadomos$¢ ciata,
oddechu, konsekwentne poznawanie siebie,
odczuwanie wyraznych powigzan pomigdzy
cialem, emocjami, umystem, dusza, zwigk-
szajace si¢ poczucie swojej wartosci, sity,
niezalezno$ci, rozbudzanie ciekawos$ci nie
tylko w odniesieniu do swojej fizycznosci
i $wiata duchowego, ale tez i otaczajacego

$wiata, inspiracja do poszukiwania odpowie-
dzi na wazne zyciowe pytania....

W swojej pracy bazowatam na 12-elemento-
wej procedurze, zaproponowanej w opraco-
waniu Joga nidra sztuka relaksacji [1] (ele-
menty od 7 do 11 moga by¢ alternatywne):

1. Pozycja ciata (asana) — savasana;

2. Postanowienie (sankalpa) — pozytywna
afirmacja;

3. Rotacja swiadomosci (nyasa) — ,,podroz’
mentalna przez poszczegdlne czgsci ciala z
wyobrazaniem i odczuwaniem ich sobie;

4. Swiadomo$¢ ciata — odczuwanie naprze-
miennie przeciwstawnych doznan np. od-
prezenia i napigceia, ciepta-chtodu, cigzkosci-
lekkosci;

B
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5. Swiadomos¢ oddechu (pranayama) — kon-
centracja na glebokim, harmonijnym, natu-
ralnym oddychaniu;

6. Swiadomo$¢ wewnetrznej przestrzeni (chi-
dakasha) — wyobrazenie wewngtrznej prze-
strzeni, z ktérej rozpoczyna sig ‘podroz’;

7. Sekwencje wyobrazeniowe — zdarzenia;

8. Sekwencje wyobrazeniowe — sytuacje;

9. Sekwencje wyobrazeniowe — centra

10. Sekwencje wyobrazeniowe — podroze
(motywami moga by¢ bliscy, doswiadczenie
prawdy o sobie, harmonia wewngtrzna);

11. Sekwencje wyobrazeniowe — symbole
(religijne, kulturowe, czy bliskie osobie do-
swiadczajacej);

12. Swiadomo$é wewnetrznej ciszy (antar
mouna).

Joga nidra
moje wlasne doswiadczenie

Opis mojego doswiadczenia zostat zawarty
w 150 zapisach sesji nidry, praktykowanej
indywidualnie, regularnie, przez ponad pot
roku (codzienne wieczorne sesje, stajace si¢
niejako rytuatem przed snem). Positkowatam
si¢ ptyta CD (Yoga Nidra 1992-2002, Lestaw
Kulmatycki - sesja relaksacyjna, Andrzej Du-
dek-Durer — muzyka). Narracja byta odstuchi-
wana poprzez stuchawki. Tto narracji stano-
wila odpowiednio dobrana muzyka (Andrzej
Dudek Durer), co w moim przypadku miato
spore znaczenie, zwlaszcza w fazie ptynne-
go ,,powracania do rzeczywisto$ci”. Jak pi-
sze S.P. Springer [20], muzyka podczas sesji
nidry jest tym bardziej zalecana, ze bodzce
o charakterze muzycznym aktywuja prawa
polkulg, tym samym utatwiajac dostgp do
wiedzy z nieSwiadomos$ci. Po kazdej ukon-
czonej sesji staratam si¢ od razu zapisa¢ swo-
je wrazenia i obrazy, przynajmniej w sposob
hastowy. Obrazy nie byly ilustrowane przeze
mnie — co wydaje sig teraz btgdem, poniewaz
samo zapisywanie nie zawsze dawalo poczu-
cie kompletno$ci wspomnienia. W okresie
intensywnego wielomiesi¢cznego praktyko-
wania joga nidry miatam nie do przecenie-
nia udogodnienie, polegajace na mozliwosci

korzystania z rodzaju superwizji. Wydaje sig,
ze bylo to, zwlaszcza w przypadku wglado-
wych efektow doswiadczenia, nieodzowne
dla mnie, jako doswiadczajace;.

Kolejne elementy sesji joga nidry,
a moje odczucia

1. Pozycja ciala - Praktykowana savasana.

2. Postanowienie sankalpa - Wybranie po-
zytywnej mysli waznej w danym dniu, czy
generalnie dla mnie, sprawiato mi zazwyczaj
trudno$¢. Niemniej formula wypowiadana
byta §wiadomie i powtarzana trzykrotnie.

3. Rotacja swiadomosci nyasa - Przy pierw-
szych sesjach nie potrafitam skoncentrowaé
si¢ na podazaniu za narracja, bytam znuzona,
,»odptywatam” myslami. Konsekwentna prak-
tyka, ale bez przymusu, koniecznosci dojscia
»2dzies”, po prostu skupienie, uwaznosc,
doprowadzita po pewnym czasie do przekro-
czenia tej granicy i od tej pory rowniez (i do-
piero) kolejne elementy nabraly sensu i owo-
cowaly wigksza swiadomoscia siebie. Byt to
dla mnie bardzo istotny etap .

4. Swiadomo$é ciata - Patrzac z dystansu,
uzyskatam sporo satysfakcji z tej czgsci se-
sji. Z ciekawoscia obserwowalam, na ile od-
czuwam swoje ciato. Zazwyczaj nieosiagalne
byto ,,odczytywanie” partii zrelaksowanych
i tych nieodprzgzonych. Niezbyt duzym wy-
zwaniem bylo natomiast odczuwanie ciepta
w brzuchu i rozlewanie tego odczucia na
ciato. Wyobrazenie chtodnego czota bylo o
wiele trudniejsze. Najprzyjemniejsze i najta-
twiejsze bylo wywolywanie bezwtadu i obej-
mowanie tym odczuciem calego ciata. Jestem
przekonana, ze ,,praca” wyobrazeniowa wo-
kot tego elementu joga nidry w duzej mierze
przyczynita si¢ do stopniowego zwigkszania
przeze mnie §wiadomosci swojego ciata na co
dzien. Przede wszystkim jednak unaocznita
mi, ze jest sporo do zrobienia w tym zakresie,
czego wczesniej nie miatam po prostu okazji
dowiedzie¢ si¢. Zachgcita mnie do pracy, np.
z odczuciem naprezenia mig$niowego pod-
czas innych zaj¢¢ relaksacyjnych — jogi, czy
treningu Jacobsona.
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5. Swiadomosé oddechu pranayama - Ttem
do opisu tego etapu podrdézy wewngtrznej
powinna by¢ informacja, ze wlasciwe, tj.
glebokie, regularne, harmonijne oddychanie
stanowi dla mnie pewien problem, nieuswia-
domiony do momentu spotkania wiasnie z
nidrq. Procedura zwolnionego, bardzo gtebo-
kiego, harmonijnego oddychania, bgdac tak
diametralnie r6zna od mojego zwyczajowego
sposobu oddychania (ptytko, nieregularnie)
prawdopodobnie amplifikowala zamierzo-
ny efekt pranayamy. Zalecenie bycia tylko
obserwatorem dla przeptywajacych podczas
liczenia mysli i obrazoéw mogg nazwacé z dy-
stansu, abstrahujac od rzeczywistego znacze-
nia elementu, lekarstwem na problemy z kon-
centracja 1 ,,naturalng” dla mnie dwczesnie
»gonitwa mysli”. Bezsprzeczne rezultaty, w
postaci nabywania umiejgtnosci stopniowego
LZauwazania bez zatrzymywania si¢” pojawi-
ty si¢ dopiero po dluzszym czasie praktyko-
wania nidry. Byly to zazwyczaj strzegpy scen,
czy klimatow gleboko retrospektywnych,
pejzaze, wspomnienia, ,,smaki” z dziecin-
stwa — pojawiajace sig¢ i odplywajace — ale
w odréznieniu od bardzo symbolicznych i
,basniowych” obrazow pozniejszej ,,sekwen-
cji wyobrazeniowej — podréze”, nawiazujace
wprost do wlasnych doswiadczen. Czasami
nie byto zadnych zauwazalnych ,,obtokow” z
mysli, czy obrazéw podczas pranayamy.

6. Swiadomo$é wewnetrznej przestrzeni chi-
dakasha - Cisza i skupienie (ale bez skupiania
si¢) na swoim ,,wngtrzu”, byly dominujacy-
mi odczuciami tej fazy. Zazwyczaj nastgpo-
wat niezwykty dla mnie rodzaj ,,odcigcia”
od $wiata zewngtrznego, slyszalna cisza.
Mimo to nie radzitlam sobie z wizualizacja
wewngtrznej przestrzeni tak, jak opis sugero-
wat. Moja chidakasha rzadko przypominata
zaciemnione pomieszczenie w formie szes-
cianu, przybierajac ksztatty owalu, okragtego
pokoju, czasem matych, ale bardzo wysokich
pomieszczen, albo odwrotnie - ,,Jodowych sal
balowych”. Takze ,,zaciemnienie” stanowito
problem. Nie najtatwiejsze bylo znajdowa-
nie drzwi, wyobrazenie sobie ich konturow,
ale zazwyczaj wizualizowaly si¢ po lewej

stronie, czy na wprost ,,pomieszczenia”. Ten
brak prawej strony obrazu stal sig¢ nieomalze
regula 1 juz catkiem wyrazny podczas sek-
wencji wyobrazeniowej ,,podroze”.

7. Sekwencje wyobrazeniowe - zdarzenia -
nie stosowatam w swoim do§wiadczeniu.

8. Sekwencje wyobrazeniowe - sytuacje - nie
stosowatam w swoim do$wiadczeniu.

9. Sekwencje wyobrazeniowe - centra - nie
stosowatam w swoim do$wiadczeniu.

10. Sekwencje wyobrazeniowe - podroze
- ulga, poprzedzona wczesniejszym ocze-
kiwaniem, ze mozna juz ,,wyj$¢” na jasna
(prawie we wszystkich sesjach), bezpieczna
przestrzen. Podsumowujac ten element jogi
snu uwazam (patrzac z dystansu), ze bytam
»O0swajana” z opowiesSciami z nie§wiadomo-
$ci. ,,Scenografia” , ,fabula” ,symbolika”
moich wizji rozbudowywatly si¢ samoistnie §
z sesji na sesjg. Staralam si¢ nie kreowac
obrazow i wydaje sig, ze nie stalo si¢ tak ni-
gdy. Obrazy pojawialy si¢ spontanicznie, a
ja czutam si¢ ich obserwatorem, badz ,,ak-
torka”, a czasami rownoczesnie i obserwato-
rem i uczestniczka: 1) tylko obserwuj¢ co si¢
dzieje 2) obserwujg sceny i widzg tez i siebie
w ,,roli”, nawet pod inna postacia 3) jestem
i obserwatorem i uczestniczka i w obydwu
rolach widzg siebie, czy ‘czujg’ , jestem ich
$wiadoma, rodzaj ,,rozdwojenia”. Ale wyraz-
ne odczucie (pewnos¢), ze nie mam wptywu
na tres¢ tego co si¢ dzieje, pomimo zacho-
wanej $wiadomosci. Czasami przyjmowa-
o to posta¢ wrecz przymusu patrzenia, czy
podazania w jakims$ kierunku. Zazwyczaj nie
moglam zobaczy¢ prawej strony obrazu, co
teraz rozumiem jako powiazane z czasowa
mniejsza aktywnos$cia lewej potkuli mozgo-
wej, zmniejszeniem jej aktywnosci ‘kontrol-
nej’, ‘sterujacej’. Trudno wytlumaczalny jest
sposob widzenia obrazoéw — okreslam to jako
»bardziej] wiem co widze, anizeli widzg”,
chociaz obrazy byly wyrazne. Mocne wraze-
nie, ze widzenie pochodzi z tylu glowy.
Wiem, ze zawarte ponizej opisy doznan
percepcyjnych i emocji nie maja znaczenia
dla waznoSci nidry jako takiej, dla korzySci
jakich z praktyKki jogi snu mozna uzyskacé.
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Sa jednak niezaprzeczalnym elementem
mojego doSwiadczenia i dlatego zdecydo-
walam si¢ troche opowiedzie¢ o nich. Sa
efektem ubocznym sytuacji wgladowych.

Odczucia zmystowe: podczas ,,podrézy”
zdarzala si¢ sporadycznie zmieniona percep-
cja, wrazenie wirowania, wpadania w spi-
ralg (az do odczuwalnych lekkich mdtosci),
zmniejszania, czy zwigkszania swoich roz-
miarow, zupetnie nieadekwatnie do wielkosci
otaczajacych elementéw obrazu, ktore pozo-
stawaly w naturalnym rozmiarze, wznosze-
nie sig, latanie, spadanie. Czy tez najtrudniej
wytlumaczalne sytuacje, gdy wiedzialam, ze
jaki$ symbol istnieje w obrazie i widzg go,
ale nie umiem blizej okresli¢, sprecyzowaé
co to jest, jak wyglada, jaki ma ksztalt, kolor,
etc. Element nie materializowat si¢ w posta-

ci zauwazalnej dla mnie'. Uswiadamiatam to
sobie dopiero podczas kolejnych sesji, gdy
nagle zauwazatam, rodzaj ol$nienia, ze ,,to”
przeciez juz bywato w obrazach wczesniej-
szych, a ja pomingtam, nie bylam w stanie
widzialnie zaakceptowa¢. Posta¢ nieomalze
humorystyczna przyjmowal stan jeszcze inny,
gdy widziatam ,;rzecz” i wiedzialam, ze ma
konkretny ,,kolor”, ale nie umiatam odczytac¢
tej barwy, bedac pewna, ze np. cos jest czer-
wone, albo zoélte i zadne inne, ale ,jakie”? -
nie do odczytania. Byly to sytuacje, ktorych
nigdy nie napotkatam w swoim dotychczaso-
wym doswiadczeniu zyciowym.

Emocje: Odczuwatam siebie zazwyczaj jako
chtodnego obserwatora. Ale zdarzaly si¢ se-
sje gdzie pojawialy si¢ zarowno emocje ne-
gatywne (lecz w skali duzo mniejszej, anizeli
w rzeczywistosci, bardziej wiedziatam niz
czulam, byly stonowane) oraz pozytywne.
Te zazwyczaj byly duzo mocniejsze, anize-
li miatoby to miejsce w podobnej sytuacji w
zyciu. Emocje, nawet gdy wydawatam sig
sobie neutralnym widzem, przybieraty postac
— bywato — fizyczna, np. wyraznego, bardzo
silnego skurczu idacego ze splotu stoneczne-
go (tzw. ,,mozg ciata”), co moze §wiadczy¢ o
wchodzeniu gleboko w nieswiadomos$¢. Zda-
rzaly si¢ tez bardzo pozytywne, niespotykane
dotad emocje, wiazaly si¢ z okre$lona po-
stacia archetypowa, rodzaj wyciszenia, gle-
bokiego spokoju, poczucia bezpieczenstwa,
absolutnego ukojenia — miatam skojarzenie
z freudowska ,,oceanicznoscia”. Bardzo wy-
raznie nie bylo to zwiazane z zadna ,,czaso-
przestrzenia”, ale bylo czyms$ statym, nie-
zmiennym, w rodzaju: ,,stamtad przysztam i
tam wrocg”, wydaje sig, ze byly to do§wiad-

! paralele z ,,marginalizacja” w koncepcji A.
Mindella (Snienie na jawie, KOS, Katowice,
2004); czy — za Springerem - rodzaj uswiado-
mionej agnozji - niezdolno$¢ do rozpoznawania
obiektow, ktorej nie spowodowato ani uszko-
dzenie narzadow sensorycznych, ani zaburzenia
nazywania. Szczego6lnie agnozja apercepcyjna
odnosi si¢ m.in do okreslenia zaburzen wystgpu-
jacych we wczesnej, sensorycznej fazie rozpo-
znawania bodzca, ktéra poprzedza fazg zwiazana
ze zrozumieniem znaczenia bodzca [20].
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czenia z obszaru jungowskich doznan ,,numi-
notycznych™ .

11. Sekwencje wyobrazeniowe - symbole -
nie stosowatam w swoim do§wiadczeniu.

12. Swiadomo$é wewnetrznej ciszy (an-
tar mouna) - Rodzaj odrealnienia, odcigcia,
»przyttumienia” po wczesniejszej podrozy,
ale w bardzo pozytywnym rozumieniu, takie-
go wewngtrznego wyciszenia i glgbokiego
spokoju, kiedy trudno wréci¢ do spraw co-
dziennych.

»Dziwna rzecz wowczas nastepuje, ktorej
nie przyniesie ani narkotyk, ani hipnoza (...)
umyst jakby wchodzit w siebie, zaczynajqc od
powierzchni i penetrujqc wciqz coraz glebiej,
az glebia i wysokos¢, jak kazda forma miary,
tracq sens. W takim stanie cisza nie jest za-
dowoleniem, ale spokojem porzqdku, pickna
i intensywnosci” pisat J.Krishnamurti.

Po sesji joga nidry najczesciej odczuwatam
olbrzymie wyciszenie, spowolnienie, a ze
praktykowane wieczorami, to w konsekwen-
cji bezproblemowe zasypianie. Czasami
jednak widziane obrazy wyzwalaly dalsze
symboliczne, istotne wizje w czasie nocnego
snu, czy podczas nastgpujacych dni — wspo-
mnienia, skojarzenia, refleksje. Umozliwialy
wglad, zrozumienie, akceptacjg, zintegrowa-
nie, coraz wigksze poczucie ,,kompletnosci”,
sily 1 energii, uczucie pojawiajacej si¢ szczgs$
liwosci 1 spokoju’, nawet jesli w trakcie tej

2 Numinotyczny — ,,okreslenie 0séb, rzeczy lub
sytuacji wywolujqcych gleboki rezonans emocjo-
nalny, psychologicznie zwiqzany z przezyciem
jazni” [3]. Jung pisat w Psychologia a religia:
»Numinosum jest albo wiasciwosciq widzialne-
go przedmiotu, albo rezultatem oddzialywania
niewidzialnej obecnosci, wywotujqcej szczegolng
zmiane swiadomosci” [3].

3 Jak pisze Mariusz Wirga (www.simonton.pl Te-
oria , biologia i terapia w psychoneuroimmuno-
logii) - stan blogosci, ktéry mozemy odczu¢ pod
wplywem relaksu lub medytacji, zwiazany jest z
wigksza produkcja przez mozg endorfin w tym
czasie. Wydzielanie tych “wewngtrznych mor-
fin” ulega bowiem zwigkszeniu pod wptywem
pozytywnych emocji. Dodatkowo neuropeptydy,
jakimi sa endorfiny, wplywaja na odpornosé¢
organizmu, gdyz jedna z nich (beta) jest silnym
modulatorem wlasnie uktadu odporno$ciowego.

fazy ,,ponidrowej” nie wszystko bylo , tatwe,
lekkie i przyjemne”. Stanowily tez rozsze-
rzenie mojego dotychczasowego horyzontu
Swiata i zewnetrznego i wewngtrznego (bo
faczace sig) o nieznane sytuacje, pejzaze, wy-
miary, a przede wszystkim emocje, doznania,
niezwykle barwy i ksztalty - nie spotykane
dotad. Wielka ,,lekcja” pokory, ale i podziwu,
ze nie wszystko co widzg jest tym co JEST,
ze jeszcze mnostwo do ogarnigeia, do zrozu-
mienia, do poznania, a i tak nie do objgcia
przeze mnie, bo bezgraniczne, nie mieszcza-
ce si¢ w znanej mi ,,czasoprzestrzeni”.

Uwagi do sekwencji
wyobrazeniowej — podroze

»Na antypodach umystu jesteSmy mniej
lub bardziej catkowicie wyzwoleni z jezy-
ka, znajdujemy sie poza systemem myslenia
pojeciowego. W rezultacie tego faktu nasza
percepcja przedmiotow wizyjnych posiada
catq swiezos¢, calq nagosé intensywnosci do-
Swiadczen, ktore nigdy nie byto werbalizowa-
ne ani przektadane na martwq abstrakcje”
Aldous Huxley, Niebo i Pieklo

Odnajduje swoje obrazy z sesji joga nidry
jako nie tylko rodzaj kompensacji, odreago-
wania, zrozumienia, scalenia materiatu z nie-
swiadomosci, ale tez jako twodrcze. Na taki
charakter obrazéw zwraca uwagg Bartlomiej
Dobraczynski, cytujac za Huxleyem: ,,widzia-
ne rzeczy sq catkowitq nowosciq” i nie bojac
si¢ stwierdziC: ,przetworzenie materiatu w
ksztalty jest dzietem kogos, kto z pewnosciq
nie jest tym, ktory pierwotnie doswiadczal,
a pozniej przywotuje i odtwarza” [27]. Co
prawda stowa A. Huxleya nawiazuja czg-
sto do do$wiadczen narkotycznych, przede
wszystkim z wykorzystaniem LSD, ale sam
autor potwierdza, ze sa w duzej mierze zgod-
ne z doswiadczeniami, np. medytacyjnymi.

W stosowanej przeze mnie wersji joga nidry
nie koncentrowatam si¢ na sekwencjach wy-
obrazeniowych zwiazanych ze zdarzeniami,
sytuacjami, centrami, symbolami. Pomimo
tego w moich obrazach, po pewnym czasie
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praktykowania, zaczgly si¢ pojawiaé nieza-
leznie od fabuly obrazu, symbole powiazane
np. z kolejnymi czakrami, czy mandale. Dla
mnie osobiscie czytelne dopiero w chwili
obecnej, a podczas sesji nidry najpierw trak-
towane z zaskoczeniem, dystansem, wregcz
marginalizowane, a potem opisywane pod-
czas archiwizacji jako np. ,,czerwony trdj-
kat”, czy ,,gwiazda Dawida” — co $wiadczy o
mojej Owcezesnej nieznajomosci filozofii jogi,
symboliki, terminow.

Najczesciej pojawiajacym si¢ symbolem w
moich obrazach byta sze$cioramienna gwiaz-
da, bedaca $cisle powiazana z centrum serca
(anahata). Zaskakujacym dla mnie, ale by¢
moze naukowo czy filozoficznie wytluma-
czalnym jest fakt, ze wlasnie anahata jest
uznawana za naturalne miejsce medytacji
podczas joga nidry [23]. Mimo, Ze nie me-
dytowana 1 nie wizualizowana przeze mnie,
ale Jednak odczuwalna i widziana. Rownlez

pozostale centra energetyczne wi-
zualizowaly si¢ samoistnie, nie-
mniej nie tak wyraznie jak anahata.
Moze to dowodzi¢, ze podczas sesji
joga nidry samoistnie i spontanicz-
nie — dzigki wchodzeniu w obszary
nieswiadomosci — odblokowuja si¢
kolejne centra energetyczne i nastgpuje swo-
bodny przeptyw energii przez meridiany.

Kanaly zmyslowe

Podczas swojej wewngtrznej podrozy wyraz-
nie odczuwatam wazno$¢ ktorego$ ze zmy-
stow, np. silna potrzebg dotyku, czy nieod-
party przymus patrzenia. Wzrok i dotyk byly
najczestszymi drogami ,,rozumienia, obrazu”.
Dostrzegam analogie z kanatami przekazu, na
waznos¢ ktorych w swojej koncepcji zwraca
uwage Arnold Mindell [28]. Sa to: wizual-
ny (widzenie i bycie widzianym), stuchowy
(styszenie 1 bycie styszanym), propriocep-
tywny (odczuwanie doznan cielesnych oraz
emocji i uczu€) 1 kinestetyczny (ekspresja
przez ruch). Zgodnie z psychologia zorien-
towana na proces, material z nieSwiadomo-
$ci najlatwiej wydoby¢ poprzez ,niezajety
kanat przekazu”. By¢ moze ma to zwiazek
wlasnie z sytuacjami z ,,podrozy”, gdy czu-
fam si¢ w trudny do okreslenia sposéb ,,zmu-
szana” do patrzenia, odczuwatam waznosc¢
wzroku swojego, czy czyjegos skierowanego
na mnie, czy wzroku jako takiego (zdolnos¢
widzenia), badZ nie mogtam si¢ powstrzymac
od dotykania drzew (kanat proprioceptywny),
a dlonie byly jednym z czgstszych motywow
wizji, np. widziane ich zblizenie, przedmioty
upodobniajace si¢ ksztaltem do dtoni, sym-
boliczne gesty, mudry (co tez moze miec
glebsze powiazania z praktyka jogi), lub dto-
nie - nieomalze samodzielnie ,,egzystujace”
elementy obrazu.

Wazrok, odczuwanie doznan cielesnych oraz
emocji i uczu¢ byly najwazniejsze dla mnie.
Smak i wech nie odgrywaty wigkszej roli w
moich sesjach, podobnie z kanatem stucho-
wym — nie styszatam dzwigkow, chociaz by-

18 PRZESTRZEN 1/2008



wato, iz wiedzialam, ze dzwigk jest wydawa-
ny. Komunikowanie si¢ z osobami z obrazu
dzialo sig poza sfera werbalizacji, po prostu
odczuwalam emocje, uczucia, preferencje
tych osob. Co do wrazen kinestetycznych, to
byly istotne (tanczenie, latanie, bieganie, wi-
rowanie ) i ,,bylam w nich”, ale nie tak inten-
sywnie. Reasumujac — odczuwatam istotno$¢
niektorych zmystéw w danej chwili.

Kolory

Istotne w obrazach stawaly si¢ kolory. Barwy
wizji bywaly najczgsciej naturalne, pastelo-
we, ale z przewaga koloru wrzosowego, lila,
a na tym tle elementy czerwieni, odbierane
jako wazne. Dobor barw dziatat uspokajajaco.
Sporadycznie zdarzaly sig¢ sesje, w ktorych
obrazy stawaly si¢ bardziej surrealistyczne,
wrecz sekwencje kubistyczne, urywane, ro-
dzaj przebtyskow, a barwy w nich byly nie-
zwykle nasycone, mocne, intensywnoscia
kojarzone z btyskawicami, nawet takie, ktore
moge okresli¢ jako nieznane mi dotychczas
(,,wszystko, co jest widziane przez tych, ktorzy
odwiedzajq antypody umystu, jest wspaniale
oswietlone i wydaje si¢ Swieci¢ od wewnqtrz.
Wszystkie barwy sq intensywne do stopnia
przerastajqcego wszystko widziane w stanie
normalnym, a rownoczesnie zdolnos¢ umystu
do rozroznienia delikatnych tonow i odcie-
ni jest wyraznie podwyzszona” - A.Huxley)
[27].

Zazwyczaj barwy byly powiazane z kon-
kretnymi emocjami: barwa wrzosowa, czy
zbiezne — lila, fiolet — ktora dominowatla
jako tlo, wplywata uspokajajaco, dawata

s poczucie bezpieczen-
stwa, odczuwane prawie
jako moje naturalne tto
wszystkiego. Czerwien
praktycznie byla ,przy-
pisana” mojej osobie (np.
w postaci koloru ubioru),
badz elementom odczu-
wanym jako ,,moje” i w
tym uktadzie kojarzonym

z zyciem, ciagloscia, losem. Najglebsze emo-
cje pojawialy si¢, mam wrazenie nieprzypad-
kowo, w scenach, gdzie duze znaczenie miat
kolor ztoty, chociaz réwnocze$nie nieroze-
rwalnie zwigzane byly z konkretng postacia
archetypowa (Stary Medrzec). To wiasnie,
oprocz samej fabuly, wywotywalo poktady
najgtebszego spokoju, bezpieczenstwa, uko-
jenia, odczucia (stanu) jakby ,,pierwotnego”,
organicznego, mojego — a w obrazie tylko
przypomnianego.

Symbolika gestow

Relacje interpersonalne w obrazie nie za-
chodzity poprzez zwerbalizowane przeka-
zy. Czgsto pojawialy si¢ symboliczne gesty,
nieomalze rytuaty. Gesty nie tylko w formie
konkretnego uktadu dtoni (mudry), ale tez w
postaci dziatan, typu: zataczanie wokot siebie
kregu, czy tworzenie kregu wokot innej po-
staci obrazu — wydaje si¢, ze nawiazujace do
mandali, temenos? —majace postaé by¢ moze
rytualnej ochrony. Inne bardzo symboliczne
gesty, tak przeze mnie odczuwane, zabar-
wione silnymi emocjami, to np. okrywanie
zlota peleryna, czy zawijanie si¢ we wiosy,
podawanie innej osobie z namaszczeniem
pokarmu, lub innych rzeczy, w otwartych
dtoniach.

Przejawy zbiorowego wymiaru snow w
moich obrazach

Zgodnie z koncepcja C.G. Junga sny maja
wymiar indywidualny oraz wymiar zbioro-
wy, ktory nosi cechy instynktow i archety-
pow (doswiadczenia uniwersalne, transkultu-
rowe), lub persony [30]. Chciatabym zwrocic
uwage na manifestacje wymiaru zbiorowego
w moim do$wiadczeniu.

Sny archetypowe, pochodzace z glgbszej war-
stwy nieswiadomosci zbiorowej charaktery-

4 Temenos — greckie stowo oznaczajace chronio-
ng przestrzen sakralna; w psychologii okreslenie
zardwno osobistego ,,zbiornika”, jak i poczucia
prywatnosci, ktdra otacza relacje analityczna.
Potrzebg zachowania femenos czgsto wskazuja
obrazy, np. mandali [3]
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Zuja si¢ m.in. tym, ze mozna znalez¢ w nich
odniesienia do motywow mitologicznych,
wystgpuje tu znaczna intensywnos¢ uczud,
sa czgsto irracjonalne. Dopiero patrzac z dy-
stansu na swoje obrazy dostrzeglam istnieja-
ce nawiazania ich fabuty do np. przekazow
biblijnych, zdarzen i oséb z nimi zwiazanych
— Adama i Ewy, Dalili i Samsona, Salome i
Jana Chrzciciela. Odkrycie takich powigzan
stanowilo dla mnie olbrzymie utatwienie w
poznawaniu siebie i swojego ,,mechanizmu
dziatania”. Takiej mozliwo$ci nie daly mi ni-
gdy normalne sny. Potwierdzenie dla wazno-
$ci obrazow mitologicznych znajduj¢ rowniez
u innych mysélicieli. Wedtug Kena Wilbera,
czerpac ze $wiata mitologii, zy¢ mitologicz-
nie to ,,zaczqc¢ sie otwiera¢ na bezmierny
Swiat Niepodzielonego”, gdzie przekroczone
zostaja granice przestrzenne i czasowe, oraz
wszelkie przeciwienstwa. A to juz blizej do
Lrzeczywistego swiata takosci” [16]. W swo-
ich obrazach zauwazam powigzania nie tylko
z religig chrze$cijanska, ale np. hinduizmem,
filozofia, a by¢ moze i innymi religiami. Dla
mnie juz mniej czytelne ze wzgledu na brak
wiedzy z tego obszaru, ale pewne co do ist-
nienia. A moja niewiedza staje sig w tym
przypadku dowodem na do$wiadczenia wy-
chodzace poza ,,czasoprzestrzen”, taczace z
innymi pokoleniami, rasami, religiami. By¢
moze rowniez skojarzenia niektorych wizji
z obszarem sztuki (obrazami Salvatore Dali,
Fridy Kahlo, czy Amadeo Modiglianiego)
potwierdzaja wymiar zbiorowy, doswiadcze-
nie uniwersalne, transkulturowe.

Odczucie indywidualnej waznoS$ci symboli
— ,chinskie pudeltko”

Wsrdéd powtarzajacych si¢ w obrazach sym-
boli bardzo jasno i pewnie bylam w stanie
okresli¢, ktore sa dla mnie, z jakiej$ nieokre-
$lonej przyczyny, mniej badz bardziej istot-
ne. Dla potrzeb interpretacji posegregowa-
fam je intuicyjnie na trzy grupy, ,,uktadajac”
w kolejnych, ,,zawierajacych si¢”, metafo-
rycznych pudetkach. W najwigkszym znaj-
dowaty si¢ symbole, ktore nie wzbudzaty we

mnie wigkszych emocji, czutam, ze sa jakby
przynalezne wszystkim, neutralne, dostgpne
dla kazdego. W $rodkowym znajdowaty sig
zwiazane ze mna, ale tez w pewien sposob
powiazane z innymi, czy taczace mnie z in-
nymi. W najmniejszym byto kilka przypisa-
nych tylko mojej osobie, co byto silnie od-
czuwalne podczas ,,$nienia”. Dwa z posrod
symboli nie podlegaty zadnym regulom, byty
poza utworzonag ,,matrioszka”, wyraznie czu-
fam ich doniosto$¢, bycie ,,ponad” wszelkimi
podziatami, niezalezno$¢, wiecznos¢, ponad-
czasowos¢. Gdy pojawialty sig w wizjach,
wywotywaly niezmiennie glebokie, bardzo
pozytywne emocje. Wydaje sig, ze obydwa
moge nazwac, jak podzniej zostato to zinter-
pretowane, archetypowymi obrazami jazni.
Sa one kolejnym potwierdzeniem prawdzi-
wosci istniejacych w literaturze relacji o moz-
liwosci wejScia podczas sesji nidry w obszary
nieswiadomosci, a takze pozytywnych tego
konsekwencjach w procesie indywiduacji.

Moje miejsce w obrazie, a koncepcja
»pola”

Dla fabuty pojawiajacych si¢ wizji istnialo
stale tlo. Po pewnym czasie ,podrézowa-
nia” w praktycznie wszystkie miejsca byly
mi znane i czutam, jaka jest ich lokaliza-
cja wzgledem siebie. Tak, jakby bylo to ja-
kie$ okreslone ,,moje” miejsce w przyrodzie,
na Ziemi, we Wszechswiecie. Krajobraz
pierwszych sesji byt dos¢ surowy, mato ele-
mentow, otwarta rozlegla przestrzen. Ale od
razu pojawito si¢ odczucie bezpieczenstwa
w tym krajobrazie. Po pewnym czasie by-
fam w stanie okresli¢, czy nawet mogltabym
rozrysowac, cata dostgpna mi przestrzen, jej
elementy wzgledem siebie i wobec kierun-
kow $wiata. To doswiadczenie wydaje mi sig
zbiezne z koncepcja mindellowskiego “’pola”
w psychologii zorientowanej na proces, tu
stricte obszaru geograficznego. Owo specy-
ficzne miejsce w obrazie z nidry odczuwam
jako ,,moje wlasne”, oddzialujace na mnie i
przemawiajace do mnie.
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Progi w obrazie

Zdarzaty si¢ w moich podrozach wewngtrz-
nych wyrazne ,bariery”, odczuwane prze-
zemnie jako specyficzna nieuchwytna gra-
nica, przez ktoéra nie mogg przej$¢. Co$ na
ksztalt ,,stop klatki”, jakby jakas czg¢§¢ obrazu
w ulamku sekundy umkneta mojej swiado-
mosci. Nie rejestrowatam wige tej chwili w
postaci obrazu, ale bytam absolutnie §wiad-
ma jego umknigcia. By¢ moze te mgnienia to
rodzaj mindellowskich progow®. W zwyklym
stanie $wiadomosci takie chwile po prostu
nie sg postrzegane.

Proba usystematyzowania
doznan i wyobrazen
z podrozy wewnetrznej

Positkujac si¢ koncepcja $wiadomosci holo-
tropicznej Stanislava Grofa [32] przypisatam
swoje doznania i obrazy z sesji do nastgpu-
jacych stanow transpersonalnych: dos$wiad-
czenia rasowe 1 zbiorowe, doswiadczenia
zwiazane z sekwencjami mitologicznymi
i basniowymi, doswiadczenia odnoszace si¢
do uniwersalnych archetypow, intuicyjne zro-
zumienie uniwersalnych symboli, a by¢ moze
takze dotknigcie doswiadczenia §wiadomosci
kosmiczne;j.

Moje przykladowe obrazy
Z sesji

Obraz |

Wiostujqc z mgly w jaskrawe kolory - Larry
Gates

Stoje na szczycie urwiska nad morzem, pa-
trzg na nie. Mam szeroko rozpostarte rece,
jakbym miata zamiar lecie¢. Po chwili odwra-
cam si¢ i wedruje po lace z trawa wysoka,

3 ,.granica tego, co jak sqdzimy jest dla nas
mozliwe,; poczucie, ze jest sie niezdolnym do
zrobienia czegos, ograniczonym lub powstrzy-
mywanym w mysleniu, komunikowaniu, robieniu
lub odczuwaniu czegos. Prog oddziela proces
pierwotny od wtornego” [28]

zielona i soczysta. I im dluzej, szybciej idg,
tym bardziej $wiat - kula ziemska - zmniej-
sza si¢ i w koncu moge objac ja catkiem.
I tak z tym $wiatem, trawiasta kulg ziemska w
ramionach, zaczynam toczy¢ si¢ po wszech-
swiecie. Nagle uswiadamiam sobie, ze turlam
sig, jak z duza pitka w ramionach, po trawie
innej taki, innego $wiata o zwyktych ,roz-
miarach”. Wstaj¢ wigec i wedruje w kierun-
ku widocznego nieopodal strumienia. Woda
w nim zupelnie przezroczysta, krystaliczna. |
Widze kamienie na dnie i wizerunek twarzy
bliskiej osoby. Ale tej osoby nie ma obok
mnie. To tak jakbym - pochylajac si¢ w wo- |
dzie - widziata zamiast swojego odbicia jej
odbicie. Chceg zobaczy¢ gdzie ,,lezy” to odbi
cie, ta osoba i klgczac na brzegu szukam jej
- zanurzam swoja gltowg 1 dlonie pod wodg.
Teraz obserwuj¢ uwaznie wszystko pod po-
wierzchnig — oczy mam szeroko otwarte - i
dotykam kazdego kamienia, kazdej rzeczy,
ktora lezy na dnie. Czuje¢ wyraznie ich fak-
ture, wielkos¢, chtdéd. Potem mokra, z glowa
i koszula mokra, wedruje do drzewa, ktore
ros$nie nieopodal. Nie widzg calego drzewa,
tylko jego pien. Dotykam go, obejmuje, ob-
chodzg dookota, a potem wedruj¢ znow przez
take, przez wysoka trawe, dotykajac dtonmi
mijane zdzbta, kwiaty. Wracam.

Obraz 11
Kiotnia skonczona, Jej kolczyk perta odbija
blask swiecy - Hall Roth

Falujace pole biatych kwiatow. Jest wietrzno.
Dhugo nie moge si¢ wczu¢ w cala sytuacjg i
dopiero po pewnej chwili dociera do mnie, ze
jestem olbrzymem (czujg, a nie widzg i ros-
ng caly czas. Psychodeliczne odczucie — w
rzeczywistosci odczuwam lekkie mdtosci,
jak przy wirowaniu. Biegng przez biate pole,
wzgorza , wehodzg do morza, ktore teraz jest
»bajorkiem” dla mnie. I zaczynam wznosi¢
si¢ do gory. Jestem Aniotem? Takim niebie-
sko-szarym. Lecg coraz szybciej, nieomalze
pionowo wznoszac si¢ do gory. Widzg jesz-
cze przez moment malenka kule ziemska w
dole. A potem cisza kompletna i coraz ciem-
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niej. Jest we mnie sporo nadziei i ciekawosci
— gdzie dolecg? Ale nadchodzi chwila, gdy
juz nie mogg si¢ wznie$¢ wyzej. Tak jakbym
natrafita na szklany sufit. Lezg¢ teraz plecami
w kierunku ziemi i probuj¢ znalez¢ dlonmi
jakies przejscie. Ale nie znajdujg. Nawet nie
jestem bardzo rozczarowana. Tak jakbym
przyjela, ze jeszcze nie czas. Wracam. Teraz
siedz¢ na wrzosowiskach i jestem szczgsliwa
(silne, fantastyczne emocje). Cieszg sig, ze
JESTEM, cieszg si¢ wrzosowiskami, pigk-
nym dniem, stonicem, powietrzem i §miejg sig
gltosno. I wszystko to czuje, ale nie widzg sie-
bie. Kiedy juz jestem pehna ,,do granic moz-
liwosci” szczg$cia, to widzg siebie jako ,,dru-
ga”. Pojawia si¢ dziewczyna/kobieta — wiem,
ze to ja. Jest w zielonej sukience i ma dhugie,
rude wlosy. Jest taka ,kompletna”, ale nie
chodzi o fizycznos¢. Kobieta zaczyna czesac
swoje wlosy, a one wydtuzaja si¢ i ciemnieja
rownoczesnie. Przechodze do jej tytu, zeby
zobaczy¢ to lepiej. Wtosy juz ciagna si¢ po
ziemi, rozdzielaja na dwie czg$ci od konca
i tu ziemia zaczyna si¢ rozstgpowac. A po-
tem rozdzielajq si¢ jeszcze bardziej i staja sig
jakby cienkimi korzeniami, wrastajacymi w
ziemig, albo jakim$ unerwieniem, naczynia-
mi krwionosnymi. I gdy juz musz¢ wracac,

dziewczyna wyciaga do mnie ztaczone dto-
nie, otwiera je i wyfruwa z nich motyl. Ale
wiem, ze on nie jest tak wazny, ma dla mnie
co$ jeszcze. I zauwazam w jej dloniach szara
perte. Ostatni obraz to wtasnie ta perta i nic
poza nia.

Joga nidra — cuadowna sztuka
niedzialania

Swiat otaczajqcy czlowieka — to przede
wszystkim drugi cztowiek”
Antoni Kepinski

Korzys$cina poziomie indywidualnym, ptyna-
ce z praktykowania joga nidry, mozna powia-
za¢ czytelnie z efektami bardziej ,,globalny-
mi”, w ujeciu holistycznym. W zrozumieniu
tego powiazania, jedno$ci, pomdc moze np.
nauka Krishnamurtiego, dla ktérego wszyst-
kie problemy $wiata sprowadzaly si¢ do za-
gadnienia stosunku czlowieka do cztowieka,
bo przeciez ,,caly swiat jest niczym innym, jak
Jednostkq w jej stosunku do innych, opartym
na pojeciu o sobie samym” [6]. Tak rozu-
miana istota zta stosunkow migdzyludzkich
sprowadza si¢ do niezdrowego stosunku do
samego siebie. Wszelkie zmiany dokonane
w nas samych, prowadzace do ,,uwolnienia
umystu”, w konsekwencji tworza ,,efekt do-
mina”, rozlewajac si¢ dalej. Tej rewolucyjne;j
przemiany siebie mozna dokonac¢ badajac
swoj umyst réznymi drogami, a jedna z nich
jest bezsprzecznie joga snu.

Zachodnie rozumienie ideijogi czgsto wiedzie
do dogmatu klasyfikujacego umyst jako niz-
szy ,,poziom egzystencji” wobec wyzszych,
nadzmystowych poziomoéw. Tak oceniany
umyst nie jest w stanie sam zyskac kontaktu
z rzeczywistoscia, kosmosem, duchem, jak-
kolwiek jest to rozumiane. Jest to niemozliwe
bez specjalnego treningu, wieloletnich medy-
tacji i konsekwentnej praktyki jogi. Na bazie
swojego opisanego doSwiadczenia joga nidry
i przytaczajac ponizej stowa Krishnamurtie-
go, moge zachecic i ,,pocieszy¢” (sama siebie
iinnych), ze jest to realne w pewnym stopniu
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- mam nadziej¢ - nawet gdy podréz odbywa
si¢ tak matymi kroczkami jak joga snu.
Jiddu Krishnamurti uwazal, ze koncepcja
nizszosci umyshu i niemoznos$ci osiagnigcia
rodzaju petni bez ,,iskry Bozej”, daru ,,nad-
przyrodzonego”, czy wieloletniej prakty-
ki, jest nie tylko falszywa, ale i szkodliwa.
Abstrahujac od zauwazonego przez Krish-
namurtiego dualizmu celow i srodkow (Rze-
czywisto$¢ i Drogi ku niej), widzi on ,,lek” w
zmianach. Nie w osiagnigciu nowego, hipo-
tetycznego stanu $wiadomosci, ale w zrozu-
mieniu naszego obecnego stanu, konkretnego
i aktualnego. Joga nidra bezsprzecznie po-
maga w zrozumieniu tego stanu. Jest przeciez
cudownq sztukq niedzialania”, jak pisze L.
Kulmatycki [5].

Dopiero zastanawiajac si¢ nad wilasnym
spotkaniem z joga nidrq dla celdow niniejsze;j
pracy, patrzac z dystansu, do$wiadczytam,
odkrytam sama dla siebie i uwierzylam w ten
,»cud” niedzialania, pozwalajacy na wycisze-
nie, na zdystansowanie, a w konsekwencji
zrozumienie swojego umystu. Istota mojego
doswiadczenia polegata rzeczywiscie na by-
ciu obserwatorem.

M.Klos
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Chce zobaczy¢ gdzie ,,lezy” to odbicie, ta osoba
i kleczqc na brzegu szukam jej - zanurzam swojq
glowe i dlonie pod wode.
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dotyk shiatsu

jako forma relaksu
1 zachowania zdrowia

Elzbieta Bienias

Shiatsu oznacza ,,wzajemny
zwiqzek”, a wiec cosS wiecej niz
ugniatanie palcami.

Dzieki rekom mozemy cos odebrac,
ale i rozprzestrzeniac sie pracujqc.
Majac duzq mase ciata
potrzebujemy czegos do oparcia
sie.

Te mozliwos¢ daje nam Ziemia.

W shiatsu opieramy sie na
partnerze. Pomagamy sobie
rekami.

Oddychajacy Duch Niebios, dwdch
ludzi, a naprawde jeden cztowiek.

Paul Lundberg

Nie ulega watpliwosci, ze kazdy z nas ma natu-

ralng umiejgtnos$¢ dotykania i reagowania na
dotyk. Dotyk to najbardziej elementarna for-
ma komunikacji miedzyludzkiej. Dotyk dtoni
szczegodlnie. Bez udziatu naszej $wiadomosci
rgce codziennie przekazuja nam komunika-
ty. Wyciagamy r¢ke do drugiego cztowieka,
aby sig przywitac, czutym gestem okazujemy
sympatig.

Ashley Montegnew w swojej ksiazce ,, Do-
tyk: znaczenie skory dla cztowieka” stwier-
dza, ze jest to podstawowa potrzeba Iudzka,
ktora musi by¢ zaspokojona, zeby organizm
mogl istnie¢.

Szczegblna rozwinigta forma dotyku jest ma-
saz. Masaz uwalnia cialo od napig¢, relaksu-
je, odpreza, otwiera. Wyrazamy troskliwosc,
sympati¢ i zainteresowanie partnerem oraz
wzbudzamy jego zaufanie. Osoba poddajaca
si¢ masazowi otwiera komunikacje ciata, ot-
wiera si¢ na swoje wnetrze, ale takze na Swiat
zewngtrzny.

Szczegodlnym rodzajem masazu jest Shiatsu.
Dotyk Shiatsu to przede wszystkim $rodek
porozumiewania sig¢. Wydaje si¢ leniwym
dziataniem - prawie nieruchomy, delikatny
ucisk dtoni lub kciuka w réznych czesciach i
punktach ciata. Jednak w glebi, na subtelnych
poziomach, dzieje si¢ bardzo duzo. Shiatsu
polega na dzieleniu si¢ z innymi, co pozwala
osiagna¢ poprawe zdrowia, jakos$ci i radosci
zycia. Wprowadza do organizmu rownowage
i harmonig¢ na poziomie ciata, umyshu, duszy
i uczu€.

Dotyk jako ,,zmysl rzeczywistosci”

Zmyst dotyku jest podstawowym, pierwot-
nym elementem definiujacym odbieranie
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rzeczywistosci. Dotykajac palcami réznych
przedmiotow, cofajac si¢ przed czyms gora-
cym, jestesmy bliscy takiego obrazu $wiata,
jaki odstania si¢ poznaniu naszych przodkow
ewolucyjnych. Nawet najprostsze organizmy
zywe majq receptory, pozwalajace odbierac
fakturg, wibracje i temperaturg najblizszego
otoczenia.

W publikacjach nauko-
wych bardzo czgsto
podkresla sig rolg doty-
ku w rozwoju dziecka,
jest to bowiem najle-
piej rozwinigty zmyst
u niemowlat. Za jego {
posrednictwem odbie-
raja one 80% bodzcow
z otoczenia. Dotyka-
jac poznajemy $wiat i
wlasne ciato oraz jego
granice. To, co pozna-
jemy dotykiem istnie- g
je, jest cieple, gorace,
twarde, mickkie, suche
czy wilgotne.
Dotykani tatwiej na-
wigzujemy kontakty 1 latwiej tworzymy
zwiazki oparte na rownowadze i zdrowych
zasadach dawania i brania. Dzieci glaskane
i tulone sa bardziej radosne, ufne i pogodnie
nastawione do $wiata.

Czuly dotyk poprawia przebieg wielu pro-
i cesow fizjologicznych i usprawnia dziatanie
wigkszo$ci uktadow, migdzy innymi odpor-
nosciowego, oddechowego i krazenia. Zmyst
; dotyku zwigzany jest z ruchem i aktywno$cia

e wiasna czlowieka. Ma on wplyw na nauke

koordynacji ruchow calego ciata oraz wyzna-
czenia bezpiecznej dla siebie odlegtosci od
otaczajacych przedmiotow. Tak wige wyod-
rgbnienie wlasnego ,,ja” oraz wiedza o wtas-
nym ciele dokonuje si¢ za pomoca zmyshu
dotyku.

Dotyk to takze naturalna forma wyrazania
uczu¢ i moze zastapi¢ stowa jako jezyk przy-
jazni, mitosci i czuto$ci, zardbwno w dziecin-
stwie, jak 1 zyciu dorostym. Przytulenie bywa
czesto najlepszym sposobem na roztadowa-

nie nagromadzonych napig¢. Udowodniono,
iz dotyk posiada wlasciwos$ci lecznicze, tak
wigc zostat uznany jako wazny czynnik roz-
woju i zdrowia ludzi w kazdym wieku. Naj-
nowsze badania podkreslaja, ze terapia doty-
kiem moze by¢ droga do walki z chorobami,
takimi jak: osteoartroza, depresja, fibromial-
gia, reumatyzm, depresje, lgki, usmierzanie

bolu.
Rézne moga byc
rodzaje 1 natgzenie

dotyku oraz jego od-
bior w zaleznosci od
okolicznosci, sytuacji
i relacji. Dotyk moc-
ny moze by¢ mitly,
podniecajacy, ale tez
przykry,  kojarzony
Z agresja, przemoca,
wzbudzajacy leki,
nieufnos$¢ i niepoko-
je.

Odmienna u kazdego
jest takze wrazliwosc.
Dlatego bardzo wazna
role podczas dotyku
stanowi jego akceptacja, uszanowanie poczu-
cia intymnosci osoby dotykanej i jej zgoda.
Oczywiste jest, iz dotyk to duzo wigcej niz
fizyczne doznanie. Mozna nim wyrazi¢ bar-
dzo wiele. Dziatajac na nasza psychike, zo-
stawia w niej trwate $lady, wzbudza emocje,
porusza.

Funkcje dotyku sa zroznicowane w zalezno-
sci od $rodowiska, wychowania, kultury w
ktorej wzrastamy. Z punktu widzenia rozwo-
ju spotecznego jest on najbardziej pierwotna i
spontaniczng forma okazywania uczu¢. Nie-
mal u wszystkich ssakow wzmacnia wigzi
(iskanie, podawanie sobie jedzenia, pocatun-
ki), pociesza i uspokaja w sytuacji zagrozenia
(w czasie bombardowania pgkaja zakazy kul-
turowe 1 ludzie tula si¢ do siebie). Ekspresja
dotykowa jest sktadnikiem stosunkow inter-
personalnych we wszystkich kulturach. Kaz-
da grupa spoteczna, czy kulturowa, stosuje
pewne formy dotyku, aby wyrazi¢ okreslone
uczucia.
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Naukowcy z Instytutu Badan nad Dotykiem
(Touch Research Institute) podzielili §wiat na
dwie sfery ,,dotykowe”:

- high touch culture countries (kraje kultury
czgstego dotyku) - migdzy innymi Wtochy,
Hiszpania, Francja oraz kraje Ameryki La-
cinskiej;

- low touch culture countries (kraje kultury
rzadkiego dotyku) - miedzy innymi USA,
Wielka Brytania, Niemcy, kraje skandynaw-
skie oraz Nowa Zelandia.

Zdaniem angielskiego psychologa Petera
Colletta, kontakt fizyczny ,,przywraca po-
czucie mitosci i bezpieczenstwa, jakich do-
znawali$my w wieku niemowlgcym”. Dzigki
niemu czujemy si¢ akceptowani, kotysani,
niczym niezagrozeni.

Mozna wyrozni¢ kilka funkcji dotyku nieza-
leznych od etapu rozwoju cztowieka:

« funkcja bezpieczenstwa - chroni nas przed
lekiem, strachem, smutkiem, przerazeniem,
* funkcja poznawcza — dotykanie przed-
miotow zwane w psychologii rozwojowej
poznawaniem polisensorycznym,

* funkcja komunikacyjna - poprzez dotyk
wyrazamy okre$lone uczucia, czgsto uzupel-
nia lub zastgpuje stowo,

* funkcja relaksacyjna - dotykajac i poddajac
si¢ dotykowi czerpiemy duzo przyjemnosci,
relaksujemy sig.

Funkcje relaksacyjna potwierdzaja liczne ba-
dania naukowe. Dotyk usprawnia wydziela-
nie w mézgu okreslonych substancji chemicz-
nych (hormonu wzrostu GH, wazopresyny,
endorfin). Procesy te pomagaja kompenso-
wac skutki stresu oraz intensywniej odczu-
wac dobre samopoczucie. Nie bez powodu
cztowiek na przestrzeni dziejow dopracowat
si¢ zbawiennych skutkow szczegolnego doty-
ku, zwanego umownie masazem. Masaz jest
jedna z najwyzszych form sztuki ,,dobrego”
dotyku, zarowno w dziataniach o charakterze
terapeutycznym, jak i relaksacyjnym.

Pochodzenie i podstawy filozoficzne
masazu Shiatsu

Masaz jest dziedzictwem calej ludzkosci. Tg
metode stosowano w roznych kulturach od ty-
siacleci, aby utrzymac ciato i ducha w formie
oraz zapobiega¢ chorobom. Poczatki wszyst-
kich masazy siggaja trzech najwigkszych
kultur starozytnych: Chin, Egiptu oraz Indii.
Wschodnie masaze wywodza si¢ z wielowie-
kowej tradycji i oparte sa na drobiazgowej i
niezwykle sumiennie gromadzonej wiedzy
empirycznej, wywodzacej si¢ ze starozytnych
metod i systemoéw medycznych. Zabarwione
sa mistyka i intuicyjnym podejsciem. Wiaza
si¢ ze stylem zycia, zachowaniem zdrowia
zardbwno psychicznego jak i fizycznego, w
powiazaniu z aspektem energetycznym, czy
nawet duchowym. Zachodnie metody i tech-
niki masazu charakteryzuja si¢ racjonalnos-
cig 1 sprawdzalna skutecznoscia i kojarzone
sa przede wszystkim z masazem terapeutycz-
nym. Dopiero w latach sze$¢dziesiatych XX
wieku w Europie zaczgto stosowac¢ masaz na
polepszenie samopoczucia i takie zabiegi za-
czely by¢ taczone z relaksem. Obecnie styl
zycia, ciagly pospiech i zmgczenie powoduja,
iz znane od tysiacleci wschodnie masaze cie-
sza si¢ coraz wigksza popularno$cia. Wzrasta
ilo$¢ osob cierpiacych na bezsennos¢, bole
glowy czy inne dolegliwosci spowodowane
stresem lub napigciami dnia codziennego.
Oprocz masazu terapeutycznego i lecznicze-
go bardzo popularne robi si¢ pojecie masazu
relaksacyjnego. W roznego rodzaju osrod-
kach terapeutycznych i odnowy oferuje si¢
obecnie calag gamg orientalnych masazy re-
laksacyjnych, takich jak masaz ayurwedyjski,
lomi lomi, mauri, czy wtasnie shiatsu.
Widzimy wigc ostatnio renesans holistycznej
wiedzy o cztowieku, w tym takze powr6t do
technik wschodniej tradycyjnej sztuki uzdra-
wiania, ktora nie leczy jedynie chorego na-
rzadu 1 nie traktuje cztowieka jak przypadku
chorobowego.

Pamigtajac o chinskich korzeniach masazu
Shiatsu nalezy wyraznie zaznaczy¢, iz w kul-
turze Wschodu cztowiek to nie tylko anato-
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miczny twor sktadajacy si¢ z kosci, migsni i
organé6w wewnetrznych. Cztowiek postrze-
gany jest jako system energii, jest mikrokos-
mosem, w ktérym odzwierciedla si¢ makro-
kosmos, czyli wszechswiat. I podobnie jak w
makrokosmosie, wszystko w mikrokosmosie
jest powiazane ze wszystkim, a zmiana jed-
nego elementu wptywa na catos¢. Choroba
lub zte samopoczucie uwazane sg za objaw
zaklocenia rownowagi migdzy réznymi ener-
giami w cztowieku. Jedna z metod odzyska-
nia tej rOwnowagi jest zastosowanie masazu
Shiatsu.

§ Czlowiek w ujeciu tradycji i medycyny
£ Wschodu

. Utrzymanie tadu, a nie

. porzqdkowanie nietadu

to najwyzsza zasada
maqdrosci.

Leczenie choroby po

tym, jak sie pojawita,
przypomina kopanie studni
dopiero wtedy, kiedy chce
nam sie pic [...}

przystowie chinskie

Medycyna orientalna polega na wykorzy-
staniu  wszelkich mozliwych naturalnych
srodkéw 1 sposobow, aby uaktywnié proces
samoleczenia i powr6t organizmu do wlasci-
wego sobie stanu rownowagi fizjologicznej,
czyli homeostazy. Glownym zadaniem ta-
kiego podejscia jest praca nad pobudzeniem
wewngtrznej zyciowej energii, zaréwno fi-
zycznej jak 1 psychicznej, w celu zwalczenia
dysharmonii w organizmie [6]. Istota dziata-
nia kazdego organizmu jest zrozumienie har-
monii wewngtrznej i zewngtrznej. Tworzy ja
energia wszech§wiata, przeptywajaca przez
srodowisko, nasze ciato i taczaca wszystko ze
soba. We wschodniej sztuce leczenia energia
ta odgrywa jedna z podstawowych rél, gdyz
jej zaktocony przebieg w organizmie wywo-
huje choroby. Energie t¢ w Japonii nazywa sig
Ki, aw Chinach Chi.

Zachodnia medycyna mowiac o energii ma
na mysli mozliwosci organizmu, ktére moze
on osiggnac przy pomocy fizycznych i bio-
chemicznych procesow w nim zachodza-
cych. Energia jest dostarczana wraz z pozy-
wieniem, ktore podczas przemiany materii
jest przetwarzane na energi¢ i substancje bu-
dulcowe.

Wschodnia medycyna wyktada pojgcie ener-
gii duzo szerzej. Trawienie i przemiana mate-
rii odgrywaja jako zrodta energii wazna rolg,
ale decydujace w jej powstawaniu, rodzaju i
jakosci sa dwie sity, ktore wzajemnie na sie-
bie oddziatuja. Te sity to Yin i Yang. W terapii
Shiatsu te dwie zasady nazywa si¢ Kyo (Yin)
i Jitsu (Yang). Zrozumienie roli yin i yang
odgrywa zasadnicza rol¢ w zrozumieniu pod-
staw diagnostyki wschodniej, za pomoca te-
rapii Shiatsu.

Tak wigc yin i yang to dwie sily, ktore poru-
szaja $wiatem, dwa przejawy istnienia i dwie
uzupelniajace si¢ 1 kontrastujace ze soba
energie[6]. Yang reprezentuje aktywno$¢ i
pierwiastek meski, yin pasywnos¢ zwiazanag
z pierwiastkiem zenskim. Jedna energia bez
drugiej istnie¢ nie moze. Dopoki obydwie
harmonijnie wspotpracuja w organizmie, do-
poty cztowiek czuje si¢ zdrowy. Zaburzenia
tej harmonii prowadzg do choroby.

Z orientalnej definicji cztowieka, jako czastki
wszech$wiata, wywodzi si¢ takze zasada jed-
nosci, wykorzystywana w podejsciu terapeu-
tycznym do czlowieka. Choroby nie definiuje
si¢ na podstawie objawow, czyli skutkow.
To sprawa drugorzedna. Najwazniejsze sa
zaktocenia w przeptywie energii i ich przy-
czyny, ktére sa zwiazane z szeroko pojetym
trybem zycia. Czgsto oprocz odpowiedniej
terapii konieczna jest rowniez zmiana spo-
sobu odzywiania, a nawet sposobu patrzenia
na otaczajaca rzeczywistos¢ i swoje w niej
miejsce. Taki sposob widzenia cztowieka
wymaga szerszego niz w zachodniej kulturze
podejscia terapeutycznego [2].

Medycyne chinska, w odroznieniu od za-
chodniej, charakteryzuje bowiem pewien
cykliczny sposob myslenia. Ludzie Zachodu
przywykli postrzega¢ przyczyny i skutki jako
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proces liniowy, w ktérym zdarzenie A po-
przez B doprowadza do skutku C. Filozofia
Wschodu postrzega zdarzenia jako powiaza-
ne i wzbudzajace si¢ wzajemnie. Nigdy nie sa
oderwane od $rodowiska, w ktorym sig roz-
grywaja. Ich tto jest tak istotne, jak one same.
Zadnego bolu i zadnej dolegliwo$ci nie moz-
na usmierzy¢ bez podania przyczyn, a nawet
nie mozna leczy¢ na podstawie doswiadczen
zgromadzonych przy okazji podobnych dole-
gliwosci u kogos innego. Kazde zaburzenie
jest postrzegane bowiem jako zablokowany
przeplyw energii. Blokada wynika z wzorca
przeplywow w konkretnym organizmie, oko-
licznosci 1 stylu zycia. W kulturze Wschodu
jedna z metod, ktérej celem jest przywroce-
nie rownowagi kazdego organizmu jest ma-
saz Shiatsu.

Historia i rozwdj Shiatsu

Technika masazu shiatsu rozwingta si¢ na
poczatku dwudziestego wieku w Japonii z
tradycyjnych metod leczniczych Anma (w
jezyku chinskim anmo albo tuina) i Do-in.
Anma przypomina znany nam masaz zachod-
ni, stosujac rozcieranie, uderzanie, $ciskanie,
opukiwanie, pociaganie i popychanie, jako
metody wptywania na migsnie i uktad kra-
zenia. Do-in jest blisko spokrewniony z in-
dyjska joga. Te dwie techniki sa najstarszymi
formami sposobu leczenia w kulturze Orien-
tu [2] [1].

Shiatsu zdobyto popularno$¢ w Japonii dzigki
dziatalnosci Tamai Tempaka, ktory zaadopto-
wal nowoczesna wiedze z zakresu anatomii
i fizjologii w $wiecie zachodnim do starych,
tradycyjnych metod leczenia. Obecnie na li-
$cie terapii w Japonii Shiatsu opisana jest
jako: ,,metoda leczenia, w ktdrej za pomoca
kciukow i dioni, bez uzycia innych instru-
mentow, zostaje wywarty nacisk na okreslo-
ne miejsca ciata w celu usunigcia zaburzen
organizmu, utrzymania lub poprawy zdrowia
1 zmniejszenia rozmaitych dolegliwosci.”
Shiatsu w dostownym tlumaczeniu oznacza
ucisk palcem (,,Shi”- palce, ,,atsu” — ucisk).
W europejskim rozumieniu wiele jego od-

mian jest zblizonych do akupresury i masazu
punktowego [1] [2]. Jednak dostowne thu-
maczenie nie oddaje w pelni charakteru tej
metody.

Shiatsu to nie tylko ucisk palcami. To znacz-
nie bardziej bogaty i ztozony system oddzia-
tywania, w ktorym terapeuta angazuje dlonie,
tokcie, kolana, stopy oraz cigzar swego ciata
do wywierania ucisku na okreslone miejsca
ciata klienta [2]. Techniki manualne w Shiat-
su to nie wszystko. Podczas terapii bardzo
wazny jest kontakt z drugim cztowiekiem nie
tylko na poziomie ciala, ale rowniez umystu.
Wsrod pionieréw Shiatsu w Japonii, ktorzy
otworzyli wlasne szkoty, na wigksza uwa-
ge zastuguja nazwiska Tokojiro Namikoshi
i Shizuto Masunaga, ktory stworzyl Zen —
Shiatsu. Masunaga potaczyl swoje doswiad-
czenie w dziedzinie Shiatsu z zachodnia
psychologia oraz medycyna chinska. Nazwat
ten system Zen Shiatsu, nasladujac proste i
bezposrednie podejscie do zycia duchowe-
g0, prezentowane przez japonskich mnichow
buddyjskich. Jednymi z zatozen praktyki Zen
sa: odpowiednia, wygodna postawa, oddech
i stan umyshu. Okresla si¢ go ,,umyslem nie-
myslenia”. Bardzo wazne jest rowniez zacho-
wanie przytomnosci, uwaznosci i obecnosci.
Wszystko to prowadzi do odkrycia wilasnej,
podstawowej natury. Zasady i podej$cie do
praktykowania zen mozna zastosowal w
wielu ludzkich dziataniach. Zasady te maja
rowniez swoje przetozenie w terapii masa-
zem Zen-Shiatsu [a].

Charakterystyczne cechy terapii Shiatsu

Z punktu widzenia medycyny chinskiej
Shiatsu ma na celu przywrdcenie rownowagi -
przeplywu energii we wszystkich obszarach
ciata i narzadach.

Terapie Shiatsu, a w szczegélnosci Zen
Shiatsu, to forma pracy z ciatem polegajaca
na naciskaniu kciukami, palcami, dtonmi,
tokciami, stopami, kolana czgsci ciata osoby
masowanej. Naciskane sa wszystkie czesci
ciala w okreslonej kolejnosci i wzdtuz usta-
lonych linii. Osoba masujaca moze poruszaé
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si¢ wokot pacjenta, moze podnosic jego kon-
czyny, gtowe (natomiast osoba poddajaca sig
zabiegowi proszona jest 0 pozostanie w bez-
ruchu), moze skreca¢, odwracac pacjenta tak,
aby tatwiej dotrze¢ do podstawowych punk-
tow 1 czgsci ciata. Terapia nie skupia si¢ na
jednej, okreslonej czgsci ciata nawet, jesli to
jej dotyczy problem. W terapig wlaczony jest
caty organizm.

Bardzo wazne jest, by osoba przeprowadza-
jaca masaz pozostawata w stanie medytacyj-
nym, skupiajac si¢ na reakcjach osoby przyj-
mujacej. Powoduje to stan podwyzszonej
uwaznosci 1 koncentracji na osobie masowa-
nej. Dzigki temu mozliwe jest skupienie sig
na odbieraniu reakcji ciata podczas zabiegu.

§ Z zachodniego punktu widzenia Shiatsu dzia-
L ta bezposrednio na uspokojenie wegetatyw-
nego, autonomicznego ukladu nerwowego.
- Biorac pod uwage mozliwe efekty dziatania
i na organizm masaz Shiatsu powoduje:

- podniesienie odpornosci na stres, usunigcie
zmeczenia,

- wprowadza réwnowagg i harmonig do or-
ganizmu;

- oczyszcza organizm z toksyn i zlogow;

- pomaga w zachowaniu tonusu mig$niowe-
£0;

- rozluznia mig$nie, daje poczucie lekkosci i
witalnosci;

- reguluje i usprawnia pracg organow we-
wngtrznych;

- aktywizuje energi¢ w organizmie i popra-
wia jej cyrkulacje;

- uwalniania nagromadzona w niektorych
partiach ciala zbyt duza ilo$¢ energii; poma-
gajac w likwidowaniu bolu;

- zapewnia prawidlowe funkcjonowanie i
sprawnos$¢ catego organizmu;

- przywraca witalno$¢;

- chroni przed chorobami, wzmacniajac sy-
stem immunologiczny.

Masaz Shiatsu jest metoda, ktéora mozna
stosowac jako wsparcie przy leczeniu wielu
dolegliwos$ci. Przynosi ulge w takich prob-
lemach, jak na przyktad bole plecoéw, karku,

szyi, klopoty z trawieniem, zmgczenie. Ja-
ponczycy wskazuja na jego zbawienne dzia-
fanie w walce z nowotworami, cukrzyca czy
schorzeniami uktadu krazenia.

Jako ogdlny masaz ciata zabieg Shiastu jest
sposobem radzenia sobie napigciami. Bardzo
dobrze sprawdza si¢ w likwidowaniu dolegli-
wosci zwiazanych ze wspotczesnym trybem
zycia, spowodowanych stresem.

Zabiegi Shiatsu mozna sprowadzi¢ do trzech
podstawowych wymiaréw:

1. terapeutycznego - wzmocnienie i naprawa
kondycji organizmu,

2. diagnostycznego - dazenie do jednos$ci
ciata i umyshu,

3. relaksacyjnego - doswiadczanie siebie tu
i teraz.

Przeprowadzenie sesji Shiatsu w wymiarze
relaksacyjnym moze przeprowadzi¢ kazda
osoba. Podstawowe znaczenie w podejsciu
do sesji Shiatsu oprocz fizycznego kontaktu
i techniki, ma relacja pomigdzy dwiema oso-
bami — wykonujacym zabieg i poddajacym
si¢ zabiegowi. Podczas sesji relaksacyjnej
Shiatsu relacja powinna mie¢ charakter part-
nerski, ktory stuzy nawigzaniu wigzi pomig-
dzy osobami, dajac poczucie bezpieczenstwa
poprzez zaufanie.

Statym elementem kazdej sesji Shiatsu po-
winno by¢:

- wshuchanie si¢ w partnera,

- Zzapewnienie poczucia wsparcia,

- koncentracja i uwazno$¢ umystu,

- poczucia przeptywu i ciaglosci,

- powolne, leniwe ruchy podczas pracy wko-
fo partnera,

- podazanie za energia bez przerywania kon-
taktu,

- odpowiednie kierowanie oddechu i wezu-
cie si¢ w oddech partnera.

Wszystkie te elementy sprzyjaja potaczeniu
ruchu ciala z umystem. Jesli to ciato i umyst
beda wspotdziataty, partner nie odczuje tech-
niki, odczuje Shiatsu.

Najwazniejszym elementem w terapii Shiat-
su jest dotyk (setsu-shin). W medycynie chin-
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skiej azjatycki terapeuta rozpoznaje ener-
getyczny stan pacjenta dotykajac punktow
diagnostycznych na ciele. Od tej informacji
zalezy dalsza kuracja.

Oprocz dotyku specjalista zwrdci wigc uwa-
g¢ na oddech, sposob moéwienia klienta, tryb
zycia, a nawet rodzaj pracy, czy sposob odzy-
wiania si¢ [1] [2][5].

Zabieg Shiatsu odbywa si¢ na podtodze.
Podloze powinno by¢ spoiste, wygodne. Do
zabiegdéw nadaje si¢ mata lub duzy materac.
UlozZenie partnera powinno by¢ takie, by
wykonujacy zabieg mial swobodny dostep
z kazdej strony i mogt wykorzysta¢ cigzar
swego ciata do nacisku dtoni oraz podtogg,
jako przeciwwagg. Jedna z najistotniejszych i
przyczyniajacych si¢ do sukcesu terapii zasad
jest zachowanie odpowiedniej pozycji osoby
wykonujacej Shiatsu.. Wykonujacy zabieg
Shiatsu podpiera si¢ na kolanach lub stopach,
klgczac przy partnerze. Postawa ta powinna
by¢ zawsze szeroka, utozenie bliskie part-
nera, cialo powinno by¢ wyprostowane, a
prowadzacy zabieg musi czu¢ si¢ wygodnie.
Istnieje kilka bardzo waznych zasad wyko-
nywania zabiegu, aby utrzymac¢ odpowiednia
pozycje. Najwazniejsza zasada Shiatsu jest
relaks. Trzeba pracowaé bez wysitku, wshu-
chujac si¢ w energig swojq i partnera. Zabieg
wykonuje sig¢ poprzez ubranie zapewniajace
swobodg ruchow. Terapia Shiatsu zwana jest
terapia poprzez dotyk i wykorzystuje trzy
glowne formy pracy z ciatem:

- ucisk,

- podnoszenie,

- rozciaganie i obracanie.

Wywieranie nacisku podczas zabiegu shiatsu
mozna wykonywaé¢ wykorzystujac niemalze
kazda czg$¢ wlasnego ciala:

- dtonie, palce, kciuki;

- lokcie, kolana, stopy;

- catego cialo lub jego wicksze czgsci (np.
przedramig).

Takie podejscie pozwala wspotdziatac, dawac
i bra¢. Masunaga okresla to jako ,,ugniatanie
przenikajace”. Mistrzowie Shiatsu mowia:
»dwie rece czuja si¢ jak jedna” — biorca czuje
pewnos¢ i catos¢. To jest wiasciwe Shiatsu.

W czasie sesji podczas wykonywanie uci-
skow wstuchujemy si¢ w partnera i jego od-
dech. To takze jedna z podstawowych zasad
Shaitsu.

Reasumujac, masaz Shiatsu jest tatwym i pro-
stym sposobem na polepszenie stanu swojego
zdrowia psychicznego i fizycznego. Shiatsu
ma nam u$wiadomi¢ dobroczynne dziatanie |
naszych dloni i dotyku. Wszystko, czego
potrzeba do tej podrézy odkrywajacej nasz
umyst i mowe ciala to: czas, spokdj, checi,
zaangazowanie, koncentracja. Masaz Shiatsu
taczy wszystkie uktady, organy i czesci ciata.
Dotyk oddziatuje na skore, wiazki nerwow,
naczynia, tkanki, mig$nie, poruszajac caty
organizm fizycznie i energetycznie. Dotyk i
oddech tacza jednego czlowieka z drugim.
Laczy si¢ wnetrze ze Swiatem zewngtrznym.
I wtedy mamy szanse¢ poczué akceptacje,
wspolnote, jednos¢ ze Swiatem, doswiadczy¢
wlasciwie pojetej rzeczywistosci, poczucia
bezpieczenstwa i przekonania, ze wszystko
jest w porzadku i na wlasciwym miejscu.

Literatura:

[1] Shizuto Masunaga, Wataru Ohashi, Zen
Shiatsu, Japan Publications, Inc. 1977

[2] Gerhard Leibold, Masaz Shiatsu. Harmoni-
zowanie energii w organizmie,. Morex, Warszawa
1995

[3] Toru Namikoshi, Shiatsu: leczenie uciskie.
Ethos, Warszawa 1997

[4] Paul Lundberg, Shiatsu, Sprawnos¢ i zdrowie
dzieki sztuce dotyku. Delta

[5] Lestaw Kulmatycki, Wprowadzenie do zen-
shiatzu, materialy wewngtrzne PSTR, 2007

[6] Inge Doungas, Refleksologia, Rebis, Poznah
2006

[7] Hildegard Tischer, Masaz relaksacyjny, KDC,
Warszawa 2005

[8] Mike George, Sztuka relaksu. Muza, Warszawa
2001

[9] Nathan B. Strauss, Shiatsu.Praktyczny prze-
wodnik.LIBER S.C., Warszawa 2003

[10] Fromm Erich, O sztuce istnienia, PWN, War-
szawa 2006

[11] Alan Watts, Tao strumienia, Zysk i s-ka, Po-
znan 1996

PRZESTRZEN 1/2008 55




Strony internetowe:
[a] http:/przestrzen.net.pl/arts/show. ZEN
SHIATSU Drziedzictwo Shizuto Masunagi,
dostepna 20.04.2008

[b] http://masaze.pl/ , Masaz wczoraj i dzis. Piotr
Szczotka, dostgpna 30.03.2008

- [c] http://www.samadi.republika.pl/systemy,
dostepna 05.05.2008

A [d] http://kobieta.gazeta.pl/
kobieta/1,79849.4067176.html; O roli dotykania

[e] http://wiadomosci.onet.pl/
1331958,242.1.1.tajemnica_dotyku.kioskart.html

[f] http://kobieta.interia.pl/wiadomosc-dnia/
news/dotykaj-mnie.843918;

Rola dotyku: Ashley Montegnew w swojej
ksiazce Dotyk: znaczenie skory dla czlowieka
stwierdza, ze jest to podstawowa potrzeba
ludzka, ktoéra musi by¢

zaspokojona, zeby organizm mogt istniec.

[g] http://www.krystynanosal.za.pl/art12.htm,
dostgpna 05.05.2008

bezgraniczne czucie

otwarte zmysty

spokdj i ciepto

nieskonczona przestrzen

idealne wypetnienie

kulista miekkosc i lekkosc materii

wszystko jest wszystkim
nie ma nic

jestem jestesmy
wszystko jest jednym
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Medytacja jest stanem podwyzszo-
nej umystowej swiadomosci i we-
wnetrznego spokoju, co przynosi
umystowe, fizyczne i duchowe ko-
rzysci. Jest nad wyraz pozyteczng
technikq samopomocy i moze by¢
praktykowana bez zwiqzku z jakq-
kolwiek religiq lub filozofiq.

(z Encyclopedia of Healing Therapies,
Anne Woodham and David Peters, New
York 1997,. s. 174)

WStanach Zjednoczonych Ameryki Potnocnej

medytacja zaczyna by¢ przedmiotem zain-
teresowania coraz wigkszych grup ludzkich.
Dzieje sig tak juz od mniej wigcej potowy
XX wieku, kiedy to w latach 50-tych zaczgto
wprowadza¢ do $wiata zachodniego pewne
formy medytacji, praktykowane glownie w
Indiach i na Dalekim Wschodzie, za sprawa
azjatyckich nauczycieli, ktérzy dobrowolnie
przybywali ze swoja misja edukacyjna.

W ciagu ostatnich 30 lat wyraznie zaznacza
si¢ potggowanie i narastanie tego trendu.
Wyraza si¢ on w coraz liczniejszych publi-

kacjach naukowych i popularyzatorskich, a
wreszcie zupelnie popularnych, poswigco-
nych technikom pracy z umystem.

O medytacji zaczyna by¢ glosno. Procz
tego wydaje sig, ze coraz wigcej Ameryka-
now wprowadza zwyczaj medytowania do
harmonogramu swoich codziennych zajec.
Wiadomo o szkotach, ktore prowadza zajgcia
medytacyjne, a takze o inicjatywie Nowojor-
czykoéw, aby wprowadzi¢ transcendentalna
medytacje¢ do szkot publicznych w tym mie-
$cie. Zajgcia medytacyjne wprowadzono tez
w wigzieniach (np. w stanie Nowy York), po
to by zmniejszy¢ poziom agresji osadzonych.
Czasem na lotniskach mozna spotka¢ pokoje
medytacyjne.

Wedhlug szacunkéw dziennikarzy Time'’a (w
roku 2003 ukazal si¢ specjalny raport po-
$wigcony temu zjawisku), medytacj¢ mia-
fo juz wtedy praktykowaé¢ 10 mln osob i
przewidywano znaczny wzrost tej liczby w
najblizszych latach. Natomiast w badaniach
z roku 2004 [1] szacuje sig, ze technik typu
umyst/ciato, a wigc opartych na zatozeniu, by
poprzez pracg z umystem doskonali¢ swoje
wnetrze i zdrowie, uzywa juz 30% dorostej
populacji USA.

Poszukiwanie zwiazku pomigdzy medytacja
a psychicznym i fizycznym zdrowiem an-
gazuje coraz wigksza liczbg¢ naukowcow. W
znaczacej bazie Internetowej, poswigconej
naukom medycznym (PubMed), kiedy wpi-
szemy stowo kluczowe ,,medytacja”, pojawi
si¢ w 2008 roku az 1446 artykutow (w roku
2004 byto ich 972). Mamy wigc do czynienia
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z powaznym fenomenem spotecznym, ktory
zatacza coraz szersze krggi i zaczyna poja-
wiac si¢ w zyciu ludzi na masowa skalg.
Niniejszy wywod jest poswigcony czlowie-
kowi, o ktorym mozna powiedzie¢, ze jest
jednym z filarow tych przemian i ktorego
dziatalno$¢ na wielu polach przyczynita sig
do zapoczatkowania i rozwoju opisanego
wyzej trendu.

HERBERT BENSON - ZYCIE, TWOR-
CZOSC 1 DZIALALNOSC - OGOLNY
SZKIC BIOGRAFICZNY

Herbert Benson urodzit sie w 1935 r. Jest
amerykanskim kardiologiem i zatozycielem
Mind/Body Medical Institute, w poblizu Bo-
stonu, w stanie Massachusetts. Jest absolwen-
tem Wesleyan University i Harvardu. Obecnie
emerytowany dyrektor wspomnianego insty-
tutu i profesor medycyny w Harvard Medical
School. Ponadto jest autorem 175 publikacji
naukowych, oraz kilkunastu ksiazek, ktoére
zostaty opublikowane w réznych jezykach, w
wigcej niz czterech milionach egzemplarzy.
Benson jest pionierem medycyny umyst/cia-
o (inaczej — psychosomatycznej), jednym z
pierwszych zachodnich lekarzy, ktorzy wia-
czyli duchowo$¢ i duchowe uzdrawianie do
medycyny.

W trakcie swej 35-letniej kariery zdefiniowat
reakcj¢ relaksacyjna 1 w oparciu o to nadal
prowadzi dziatalno$¢ naukowsq i dydaktycz-
na, co do skutecznosci tej reakcji w przeciw-
dziataniu szkodliwosci stresu.

Profesor Benson jest laureatem wielu nagrod,
takze migdzynarodowych i prowadzi bardzo
szeroko zakrojona i ozywiona dziatalnosc¢
jako wyktadowca, na temat medycyny psy-
cho-somatycznej i prac instytutu, ktory zato-
zyl. Czgsto pojawia sig¢ w telewizji, gazetach
i czasopismach jako ekspert. Z kolei badania
prowadzone przez Bensona odbywaja si¢ w
laboratorium, w klinice, ale takze w trakcie
azjatyckich wypraw terenowych.

Herbert Benson uczestniczyt w dialogu, jaki

toczyt si¢ na Harvardzie w marcu 1991 roku,
w ramach rozméw pomigdzy naukowcami a
buddystami, zainicjowanych przez XIV Da-
lajlamg 1 zorganizowanych przez Mind &
Life Institute.

Mozna powiedzie¢, ze Benson zapoczatkowat
rozw¢j medycyny umyst/ciato, koncentrujac
si¢ na stresie i reakcji relaksacyjnej w medy-
cynie. W jego badaniach umyst i cialo sq jed-
nolitym systemem. W redukc;ji stresu, wedtug
Bensona, znaczaca rol¢ moze odegrac praca
z umystem, jego wyciszenie i oczyszczenie
przez medytacj¢. Do dzi$ prowadzi Benson
pionierskie badania w dziedzinie medycyny
psychosomatyczne;.

REAKCJA RELAKSACYJNA WEDLUG §53

HERBERTA BENSONA

W Polsce ani posta¢ Herberta Bensona, ani N\

jego dziatalnos¢, ani jego mysl, czy tez zad- ». . .

na z jego ksiazek nie jest znana i dostgpna.
Dlatego pozwole sobie wyczerpujaco omo-
wic pierwsza pozycje z jego bibliografii, tzn.
prace pt.,,Reakcja relaksacyjna”, ktéra po
raz pierwszy zostata opublikowana w roku
1975.

Ksiazka ta, pomimo swojego popularyzator-
skiego charakteru, stanowi punkt wyjscia do
dalszych badan, poszukiwan, a takze dziatal-
nosci Herberta Bensona. Jest ona w calosci
poswigcona wprowadzeniu i ugruntowaniu
pojecia reakcji relaksacyjnej 1 ukazaniu jej
jako syntezy ostatnich badan naukowych z
prastarymi pismami i pradami filozoficznymi
Dalekiego Wschodu, ktére od dawna zalecaja
1 opisuja istnienie i dobroczynne skutki relak-
sacji organizmu ludzkiego. Benson czerpie z
tej tradycji, ale takze silnie zakorzenia swoje
rozwazania w najnowszych badaniach na-
ukowych.

Poniewaz wszyscy jestesmy ofiarami stresu,
Benson proponuje przyjrzenie si¢ jego me-
chanizmom fizjologicznym, a takze pragnie
wprowadzi¢ nas w proste, psychologiczne
techniki poprawy naszego fizycznego i men-
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talnego samopoczucia. Ze wzgledu na to,
iz jest kardiologiem, szczegodlnie niepokoi
go nasilenie takich schorzen, jak nadcisnie-
nie i inne choroby uktadu krazenia, ktorych
powszechnos¢ okresla mianem ukrytej epi-
demii. Za ten stan rzeczy Benson obwinia
wszechobecny i nasilajacy si¢ wraz z poste-
pem cywilizacyjnym stres.

Poniewaz w sytuacjach zwiazanych z zagro-
zeniem, ale takze w zetknigciu z wymagania-
mi szybkiej adaptacji, organizmy zywe rea-
guja w sposob opisany juz w 1920 roku przez
Waltera Bradforda Canzona jako mechanizm
»walcz lub uciekaj” (inaczej ,,walka/uciecz-
ka”), Benson proponuje ludziom $wiadome
wyzwalanie reakcji przeciwstawnej, ktora
usmierzy pobudzenie i nadreaktywno$¢ spo-
wodowane stresem, a ktora nazywa REAK-
CJA RELAKSACYJNA.

W wyniku uruchomienia reakcji stresowe;j,
pierwszym obserwowanym objawem jest

wzrost ci$nienia t¢tniczego krwi. Jest to bar-
dzo niebezpieczne zjawisko, bo gdy czgsto
si¢ powtarza, prowadzi do licznych kompli-
kacji, takich jak arterioskleroza i zwigzane z
nig schorzenia, czyli ataki serca i udary. Przy
arteriosklerozie szczegolnie narazone sq ser-
ce, mozg i nerki. Zaleznosci te sa dobrze udo-
kumentowane naukowo i stale badane.

Jesli chodzi o nadci$nienie, to w 90-ciu do
95-ciu procentach przypadkéw nie jesteSmy
w stanie podac jego przyczyny. Dlatego uwa-
7a sig, ze zasadniczym czynnikiem jest stres
zwiazany z codziennym zyciem.

Wedlug Bensona stres to efekt koniecznosci
behawioralnego przystosowywania si¢ do
zmiennych warunkow Srodowiska, takich
jak szybkie zmiany kulturowe, urbaniza-
cja i migracje, mobilnos¢ socjoekonomicz-
na, niepewno$¢ w najblizszym otoczeniu.

Dzi$ po wielu latach badan wiadomo na przy-
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ktad, ze wysokie ci$nienie zwigzane jest z
przystosowaniem do zycia w miescie. Uwaza
si¢ takze, ze istnieje pewien typ osobowosci
powsciagajacej okazywanie emocji, ktory ta-
twiej zapada na nadci$nienie.

Jeszcze powrd¢my do reakceji ,,walka-uciecz-
ka”, czyli do sytuacji, w ktorej organizm
jest pobudzony albo do konfrontacji, albo
do biegu. Zachodza w nim wtedy zmiany na
poziomie fizjologicznym, takie jak wzrost
ci$nienia krwi, zwickszona czesto$¢ uderzen
serca, zwickszona czesto$¢ oddechu, zwiek-
szony poziom spalania i metabolizmu, zna-
czacy wzrost naptywu krwi do migéni rak i
nodg. Chroniczne wywotywanie reakcji wal-
ka-ucieczka poczatkowo prowadzi do przej-
Sciowych wzrostow cisnienia, ale z czasem te
stany przejSciowego wzrostu ci$nienia prze-
chodza w stan staty. W organizmie stabilizu-
je sie w ten sposob wysoki poziom ci$nienia
krwi. Dzi$§ uwaza sig, ze za reakcjg ,,walka-
ucieczka” odpowiada obszar mézgu zwany
podwzgdrzem i czgs$¢ sympatyczna autono-
micznego uktadu nerwowego (niekontro-
lowana przez $wiadomos$¢). Jednakze autor
twierdzi, ze nadaktywnos$¢ sympatycznego
ukladu nerwowego mozna uSmierzy¢ i wy-
ciszy¢ za pomoca wzbudzenia reakcji, kto-
ra nazywa relaksacyjng.

W trakcie swych wczesnych badan, w dru-
giej potowie lat 60-tych, Benson naktaniat
ochotnikoéw z wysokim cisnieniem do moni-
torowania go i wptywania na jego wartosc,
podtaczajac ich do aparatury kontrolnej, na
ktorej mogli sprawdzi¢ aktualne parametry
poziomu swojego ci$nienia. Gdy ich potem
pytal, w jaki sposob uzyskiwali zmniejszenie
wartosci ci$nienia, odpowiadali, Ze polegalo
to na wzbudzaniu przyjemnych, relaksuja-
cych mysli. A wigc nie tylko udowodniono w
ten sposob mozliwo$¢ wplywania na zacho-
wanie sympatycznej (pozaswiadome;j) czgsci
uktadu nerwowego, co zreszta potwierdzato
wczesniejsze rezultaty badan innych uczo-
nych, ale takze zrozumiano, ze nawet bez an-
gazowania catej aparatury kontrolnej, proba

opanowania nadci$nienia moze si¢ powiesc,
skoro zalezy ono od stanu umystu.

Podczas tych badan do laboratorium w Har-
vard Medical School zglosita si¢ grupa oséb
praktykujacych Transcendentalna Medytacje
(TM). Byli oni przekonani, ze moga obni-
za¢ swoje warto$ci cisnienia krwi w trakcie
sesji TM. Poczatkowo im odmawiano, ale
w koncu zdecydowano, by przeprowadzi¢
odpowiednie badania, bo jak pisze Benson :
»hiewiele byto do stracenia, za to potencjalne
zyski - ogromne”. Medytacja Transcenden-
talna opiera si¢ na bardzo prostej technice
powtarzania stowa, dzwigku lub zdania, czyli
mantry. Celem tego powtarzania jest elimi-
nowanie rozpraszajacych mysli i uspokojenie
umystu. Badani siedzieli na krzestach, byli
podtaczeni do aparatury pomiarowej. Sesja
badawcza polegata na tym, Ze najpierw przez
20 minut trwali w spokoju, potem przez 20
minut medytowali, a nastgpnie przez kolej-
nych 20 minut znow siedzieli spokojnie, nie
podejmujac zadnej aktywnosci wewngtrzne;.

Eksperymenty wykazaty, ze podczas medy-

tacji nastgpowal znaczacy spadek zuzycia =

tlenu, co oznacza takze zmniejszenie tempa
metabolizmu. Spadek ten byl nawet wigkszy
od tego, co obserwowano we $nie. Z pomo-
ca elektroencefalografu zbadano takze, ze w
trakcie medytacji pojawiaty si¢ fale alpha —
czyli spowolnione fale mézgowe, nie zawsze
wystepujace we $nie. Obserwowano takze
znaczacy spadek zawartego w krwi mleczanu,
inaczej laktamu, czyli pochodnej kwasu mle-
kowego, ktory jest produktem metabolizmu
migéni szkieletowych i ktérego podwyzszony
poziom przyczynia si¢ do wystgpowania ata-
koéw lekowych. Co wigcej, obnizony poziom
mleczanu utrzymywat si¢ takze w okresie
kontrolnym po zakonczeniu medytacji. Spa-
data takze czestoS$¢ uderzen serca i zwalniata
czgstos¢ oddechu. Wszystkie osoby z pewna
praktyka medytacyjna charakteryzowaty si¢
niskim ci$nieniem krwi. Nalezato zbadac, czy
osoby z nadcisnieniem moga dzigki praktyce
medytacji obnizy¢ jego poziom. Oczywiscie i
te poszukiwania zakonczyly si¢ sukcesem.
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WYWOLYWANIE REAKCJI RELAK-
SACYJNEJ

Wyniki badan zapoczatkowanych przez Ben-
sona byty bardzo pomyslne i przemawiaty za
szerokim stosowaniem medytacji w walce ze
stresem, w profilaktyce chordéb sercowo-na-
czyniowych, a takze w ich leczeniu. Dlatego
Benson i jego zespot opracowali specjalna
technike wzbudzania reakcji relaksacyjne;j.
Odwotali si¢ przy tym do wielowieckowej tra-
dycji medytacyjnej zarowno Wschodu jak i
Zachodu, a bezposrednio do metody Medyta-
cji Transcendentalne;.

Benson przez cate zycie pozostal wierny
przekonaniu, ze nie tylko rozne terapie za-
wieraja w sobie techniki i usitowania pro-
wadzace do wywolywania relaksacji, ale ze
podobne sposoby postepowania stanowily
jadro powaznych nurtow religijnych i kul-
turowych, towarzyszacych cztowiekowi po-
przez wszystkie wieki. Mozna powiedzie¢,
ze byly one przezywane w najsilniejszym
nat¢zeniu i zarazem opisywane przez wszyst-
kie zachodnie i wschodnie nurty mistyczne, z
ktorych daja si¢ odczyta¢ pewne uniwersalne
impulsy ludzkiej $wiadomos$ci. Na poparcie
tej tezy Benson modgl przytoczy¢ mnogosc
przyktadow, zatracajac o buddyzm, tradycje
chrze$cijanska, judaistyczna, taoistyczna,
czy szamanizm, wsz¢dzie znajdujac potwier-
dzenie dobroczynnego wplywu medytacji na
jako$¢ zycia medytujacych. Zalezato mu jed-
nak na stworzeniu uniwersalnego narzedzia,
czy raczej postgpowania terapeutycznego, a
wlasciwie leczniczego. Dlatego dostrzegt,
ze niezaleznie od tradycji i nurtu religijnego,
medytacja zawsze wydaje si¢ zawieraé cztery
podstawowe elementy :

1. spokojne otoczenie;

-\ 2. obiekt koncentracji wewngtrznej lub ze-

| wnetrznej;

3. podejscie pasywne, pozwalajace swobod-
nie przeptywacé i przemijaé pojawiajacym si¢
w trakcie medytacji myslom, obrazom, uczu-
ciom;

4. wygodna pozycja, najczesciej siedzaca,
aby wykluczy¢ zasypianie.

Na tych czterech uniwersalnych cechach kaz-
dej medytacji bedzie pozniej opierat Benson
swa metode wywolywania reakcji relaksacyj-
nej i zaproponuje skoncentrowanie si¢ wtas-
nie na tych elementach. Ze wzgledu na ich
kluczowe znaczenie, przywolamy je ponow-
nie, starajac si¢ omowic je nieco doktadnie;j:
1. spokojne otoczenie — na przyktad jakies
pograzone w ciszy i spokoju pomieszczenie,
ktore nie rozpraszatoby niczyjej uwagi;

2. obiekt koncentracji — staty bodziec, np.
jaki§ dzwigk, stowo, zdanie, ktore przery-
watoby logiczny, skierowany na zewnatrz
i rozpraszajacy ciag mys$li. Zadaniu temu
sprzyjatoby takze stale powtarzanie wybra-
nego stowa lub zdania (czyli mantrowanie),
ktore uspokajatoby umyst i nie dopuszczalo
naptywu mysli. Oczy powinny pozostawac
zamknigte, a oddech swobodny i naturalny;
3. pasywne podej$cie — to znaczy nie przej-
mowanie si¢ ewentualnymi zakloceniami w
medytacji, polegajacymi na pojawianiu sig
niechcianych mysli, co jest naturalnym zjawi-
skiem towarzyszacym probom wewngtrznego
wyciszenia. Czynnik pasywnego podejscia
uwaza Benson za niebywale istotny w catym
procesie wywotywania reakcji relaksacyjne;j.
Zaleca podejscie pelne swobody i przyzwole-
nia, a nastgpnie ponowne koncentrowanie sig
na powtarzanych stlowach i zdaniach;

4. wygodna pozycja ciala — tak, aby osiag-
na¢ rozluznienie migsni.

W zasadzie wskazana jest pozycja siedzaca,
lecz mozliwa bylaby takze potlezaca, przy
zatozeniu, ze osoba medytujaca powstrzyma
si¢ przed zasypianiem. Chociaz Benson sfor-
mutowatl cztery proste zasady wywotywania
reakcji relaksacyjnej, to nie upierat sig, ze jest
to jedyny sposob aby ja osiagnaé. Wiedziat,
ze chodzi o mniej wigcej dwudziestominuto-
we wyciszenie umystu, polaczone z pewnym
sprzyjajacym mu rozluznieniem ciata.

A oto opis techniki, ktorag sam postugiwat
si¢ w Beth Israel Hospital w Bostonie, w
celu uzyskania obnizenia ci$nienia krwi pa-
cjentow:
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1. Usiqdz wygodnie i zachowuj spokdj,

2. Zamknij oczy;

3. Gleboko rozluznij migsnie zaczynajqc od
stop, a konczqce na twarzy. Utrzymuj stan roz-
luznienia;

4. Oddychaj przez nos. Koncentruj sie na od-
dechu i bqdz jego swiadom. Kiedy wydychasz
wypowiadaj do siebie w milczeniu stowo
,raz”. Oddychaj spokojnie i naturalnie;

5. Kontynuuj od 10 do 20 minut. Mozesz ot-
worzy¢ oczy by skontrolowac czas, ale nie
uzywaj budzika. Kiedy skonczysz, siedz spo-
kojnie przez kilka minut, najpierw z zamknie-
tymi oczami, a potem z otwartymi. Nie wsta-
waj przez kilka minut;

6. Nie zastanawiaj si¢ i nie zamartwiaj, czy
udato ci sie osiqgnac gleboki poziom relak-
sacji. Zachowuj podejscie pasywne i pozwol
reakcji relaksacyjnej przebiega¢ w sposob
spontanicz-ny. Przy pojawianiu sie mysli roz-
praszajqcych, nie zwracaj na nie uwagi i sta-
raj sie powrocic¢ do rytmicznego powtarzania
raz”. Z czasem bedzie ci coraz tatwiej. Po-
winienes ¢wiczy¢ raz lub dwa razy dziennie,
ale po uptywie dwoch godzin od kazdego po-
sitku, by uniknq¢ wplywu procesu trawienia
na wywolywanie reakcji relaksacyjnej.

W trakcie trwania reakcji relaksacyjnej wigk-
sz0$¢ ludzi odczuwa przyjemne uspokojenie,
wyciszenie 1 rozluznienie. Niewielka liczba
0s0b ma nawet doznania ekstatyczne. Cza-
sami odczuwa si¢ przyjemne od$wiezenie i
blogostan. Sa tez tacy, ktdrzy na poziomie
subiektywnym nie odnotowuja znaczacych
zmian. Po to, by wprowadzic¢ si¢ w stan relak-
sacji nie trzeba spetia¢ zadnych zewngtrz-
nych wymogoéw, bo kazdy z nas posiada wy-
starczajaca zdolnos¢, aby jej doswiadczyc.

Wobec nieustajacego stresu cywilizacyjnego
i zyciowego Benson zalecal codzienne, state,
okoto dwudziestominutowe praktykowanie
wzbudzania reakcji relaksacyjnej. Uwazal, ze
pomoze to w lepszym radzeniu sobie z cho-
robowymi reakcjami organizmu, poprzez ob-
nizanie poziomu pobudzenia sympatycznego
uktadu nerwowego. Co wigcej, zdawal sobie

sprawg z efektow ubocznych, ktore polegaty
na ogodlnym uspokojeniu, wyciszeniu, przy-
plywie energii i pobudzeniu satysfakcji z ko-
rzystnego oddziatywania na siebie samego i
lepszego radzenia sobie w trudnych, stresuja-
cych sytuacjach. Znat jednak zasadg, ze wa-
runkiem utrzymania tych pozytywnych efek-
tow byto regularne, codzienne praktykowanie
wyciszenia jako przeciwwagi do nieustajacej
gonitwy, halasu, nadmiernych wymagan.

Nowos¢ podejscia Bensona polegata na tym,
ze zaproponowal, aby wzbudzanie reakcji
relaksacyjnej potraktowaé nie jako praktyke
religijng, mistyczna, czy poprawiajaca samo-
poczucie terapi¢ o znaczeniu psychologicz-
nym, ale jako znaczace narzgdzie medyczne
i kliniczne. Specyfika stosowania reakcji re-
laksacyjnej polegala na tym, ze nie wystar-
czato jednokrotne zastosowanie tej metody,
ale wymagata ona regularnego powtarzania,
dlatego badania prowadzone przez Bensona
dotyczyly co najmniej szesciotygodniowych
okresow pracy z pacjentami.

W trakcie swych badan Benson odkryl, ze

wzbudzanie reakcji relaksacyjnej w takim |2

okresie czasu nie leczy stanow podwyzszo-
nego cisnienia, ale stabilizuje je na nizszym
poziomie, ktory to proces moze ulec odwro-
ceniu przy zarzuceniu regularnego wycisza-
nia umystu. Znalazl tym samym medyczne
uzasadnienie dla stalo$ci praktyki medyta-
cyjnej w zastosowaniach klinicznych. Poza
tym stwierdzono ponad wszelka watpliwos¢,
ze metoda relaksacyjna nie niesie ze soba zad-
nych negatywnych skutkéw ubocznych, co
uwazano za jej ogromna zalet¢ w porownaniu
ze sposobami farmakologicznymi. A jednak
Benson nie uwazal, ze wynalazt panaceum,
raczej zalecat swoja metod¢ w przypadkach
niewielkiego nadci$nienia i pozostawanie
pod stala opieka lekarska w trakcie kuracji.
Uwazat tez jednak, ze reakcja relaksacyjna
jest $wietna metoda prewencyjna i moze bar-
dzo wspomagaé profilaktyke naczyniowych
chorob cywilizacyjnych.

PRZESTRZEN 1/2008 75




Jako nastgpny obszar dzialania widzial Ben-
son zastosowanie swoich technik relaksa-
cyjnych w zakresie redukcji naduzywania
narkotykow. Przeprowadzono odpowiednie
badania 1 wykazano, ze po szeSciomiesigcz-
nym okresie praktykowania medytacji trans-
cendentalnej liczba naduzywajacych zmniej-
szyta si¢ 0 40 %, a po roku medytacji o0 60%.
To samo dotyczyto takze naduzywania niko-

tyny.

. N INSTYTUT MEDYCYNY UMYSL/CIA-

\ LO BENSONA-HENRY’EGO (BHI)

Herbert Benson szacowal, ze od 60-ciu do
90-ciu % wizyt u lekarza jest wywotanych
schorzeniami spowodowanymi przez stres.
Dlatego obok ,,nurtu” farmaceutycznego i
chirurgicznego, w medycynie wspolczesnej
postulowal wprowadzenie trzeciej galezi,
opartej na podej$ciu umyst/ciato i uwazat, ze
zarowno medycyna psychosomatyczna jak
i wlasna praca pacjentdow z nig zwigzana sa
zywotnymi sktadowymi efektywnej opieki
lekarskiej. Dlatego w potowie lat 80-tych XX
wiekupowstal Instytut Medycyny Umyst/Cia-
to Bensona-Henry’ego. Dziata on w ramach
Szpitala Ogdlnego Massachusetts i jest $wia-
towym liderem w studiach, badaniach i prak-
tyce klinicznej, dotyczacej medycyny umyst/
ciato. Swiadczy ustugi medyczne, prowadzi
szkolenia dla profesjonalistow ochrony zdro-
wia, programy dla szkot i korporacji, zajmuje
si¢ zdrowiem kobiet. Jest instytucja nie na-
stawiona na zysk, o charakterze naukowym i
edukacyjnym, skoncentrowana na badaniach,
nauczaniu i klinicznym stosowaniu osiagnig¢
medycyny umyst/ciato i jej wlaczenia w caty
obszar opieki zdrowotnej. Odbywa si¢ to
dzigki naukowej dokumentacji i poszerzaniu
rozumienia medycyny umysl/ciato, poprzez
badania i rozszerzanie podstawowej wiedzy
o reakcji relaksacyjnej 1 jej zastosowaniach
klinicznych. Punktem wyjscia jest fakt, ze
oddziatywania umyst/cialo moga by¢ w pew-
nym zakresie mierzone naukowo, a badania
daza do pogltebionego zrozumienia, w jaki
sposob si¢ to odbywa, poprzez badania nad

stresem, reakcja relaksacyjna i innymi od-
dziatywaniami umyst/ciato, a takze systema-
mi przekonan i wiary. Dziatalno$¢ naukowa
obejmuje podstawowe badania na poziomie
molekularnym, komérkowym i tkankowym,
studia kliniczne w dziedzinach podstawowej
opieki, kardiologii, neurologii, onkologii,
chirurgii i ginekologii, a takze studia nad wy-
miarem behawioralnym, psychospotecznym i
duchowym. Dziatem badan kieruje sam Her-
bert Benson.

Nastgpnym obszarem dziatalnosci jest za-
pewnianie leczenia pacjentom z chorobami
spowodowanymi stresem w ramach Cen-
trum Zdrowia 1 Wellness, ktorego programy
opieraja si¢ na opublikowanych naukowych
i klinicznych badaniach, ukazujacych efek-
tywno$¢ oddziatywania reakcji relaksacyjnej
i podejscia umyst/cialo. Programy te maja
uzupetia¢ kazde konwencjonalne medycz-
ne leczenie. Centrum Zdrowia i Wellness
oferuje nastepujace, tygodniowe programy
medyczne jako terapi¢ indywidualng i nale-
zy zaznaczy¢, ze sa one na ogot finansowane
przez ubezpieczycieli.

1. Program Zdrowotny Serca — by poprawi¢
stan pracy serca u pacjentow z nadcisnie-
niem, zaburzeniami lipidowymi, cukrzyca,
arytmiami, wadami serca.
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2. Podstawowe programy umyst/ciato i reduk-
cji objawow stresowych — by pomodc ludziom
opanowa¢ ogolnie stresujace dolegliwosci,
takie jak bol, bezsennos¢, astma, alergie, za-
burzenia gastryczne, choroby autoagresywne,
niepokoj 1 depresja.

3. Program umyst/ciato przeciw bezptodnosci
— by usunaé rozpacz i zwigkszy¢ zdolnos¢ do
zaptodnienia.

4. Program umysl/ciato dla perimenopauzy
i menopauzy — by zmniejszy¢ uderzenia go-
raca, bezsenno$¢ i inne symptomy, a takze
wzmocni¢ ogdlny stan zdrowia w potowie
zycia.

5. Program umyst/ciato dla chorych na raka
— by opanowac uboczne efekty chemioterapii
i radioterapii i po to by zredukowaé objawy
fizyczne zwiazane z rakiem.

6. Program Opanowywanie Chronicznego
Bolu — dla ludzi z zespotem chronicznego
zmegcezenia, fibromyalgia i innymi schorze-
niami bolowymi.

Kazdy program odbywa si¢ w postaci dwu-
lub trzygodzinnych sesji, obejmujacych
wyktad, ¢wiczenia praktyczne i wsparcie
grupowe. W ramach BHI istnieje takze Cen-
trum Treningu w Medycynie Umyst/Ciato.
Naucza si¢ tam studentéw medycyny, a takze
trenuje lekarzy i profesjonalistow, jak wia-
cza¢ oddziatywania umysl/ciato w ich prace.
W ostatnim czasie odbywa si¢ to w postaci
kurséw dotyczacych klinicznego treningu w
medycynie umyst/ciato, treningu umyst/ciato
w psychologii pozytywnej, kursu nazwane-
go ,,JJeden dzien z medycyna umyst/ciato”, a
takze warsztatu ,,Duchowo$¢ 1 uzdrawianie w
medycynie”. Ponadto Instytut sprzyja wpro-
wadzaniu programéw klinicznych i badaw-
czych w instytucjach ochrony zdrowia, takze
poprzez doktadne nasladowanie BHI, tacznie
z uzywaniem nazwy Instytutu BHI. W Insty-
tucie powolano takze Inicjatywe Edukacyjna,
w celu nauczania studentéw 1 nauczycieli
umiejetnos$ci opanowywania stresu i relak-
sacji. W ramach Centrum Zdrowia Korpora-
cyjnego doskonali si¢ stan zdrowia i produk-
cyjnos$¢ amerykanskiej klasy pracujacej. W

ciagu ponad 25-ciu lat Benson i jego koledzy
leczyli tysiace chorych ludzi z powodu prob-
lemow, wobec ktorych konwencjonalna prak-
tyka medyczna byta bezradna. W Instytucie
Bensona pacjenci sa poddawani kombinacji
technik relaksacyjnych, wilasciwemu odzy-
wianiu 1 ¢wiczeniom, przemodelowywaniu
negatywnych wzorcow myslowych w powia-
zaniu z przekonaniami pacjenta. Kliniczne
studia, prowadzone catymi latami, wykazaty
efektywnos$¢ tych interwencji w szerokim za-

kresie probleméw medycznych, spowodowa-

nych przez stres. Obecnie rocznie przyjmuje |
si¢ ponad 9000 pacjentow zaréwno w BHI w
Bostonie, jak i w jego filiach. Wsrdd chorob,
ktoére poddaje si¢ leczeniu w BHI wymienic¢
mozna: alergie, anging, niepokdj, artretyzm,
astme, bole plecow, rak, zespot ciesni nad-
garstka, bole w piersiach, syndrom przewle-
ktego zmegczenia, bole chroniczne, depresjg,
cukrzycg, fibromyalgig, migreng i bole gtowy,
wady serca, nadcis$nienie, zespot jelita draz-
liwego 1 inne dolegliwosci gastryczne, bez-
ptodnosé, bezsenno$¢ i zaburzenia snu, bole
stawow, toczen i inne choroby autoimmuno-
logiczne, napigcia migéni, palpitacje i aryt-
mie, perimenopauzg i menopauze, egzemy i
problemy skorne, urywany oddech, szumy w
uszach, bole stawu skroniowo-zuchwowego.
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Instytut BHI wypracowat naukowe dowody
na to, ze reakcja relaksacyjna jest efektyw-
nym narzgdziem medycznym i nadal prowa-
dzi liczne badania w tym kierunku, a takze w
obszarze zastosowan klinicznych.

N\ HERBERT BENSON - AKTYWNY
| NAUKOWIEC I POPULARYZATOR

Oprocz prowadzenia intensywnych badan

b naukowych, ktore zaowocowaty ponad 175-

cioma publikacjami, Herbert Benson zawsze
usitowal przedstawi¢ swe idee, dokonania i
zachety w formie popularnej. Udzielal si¢ w
mediach, a poza tym jest autorem (cho¢ naj-
czesdciej wspot-autorem) kilkunastu ksiazek,
czgsto o charakterze poradnikowym. Niekto-
re z tych ksiazek staly si¢ bestsellerami, jak
chocby jego pierwsza ,,Reakcja relaksacyj-
na”, stanowiaca podstawg niniejszej pracy.
Przytaczam (dla przyktadu) kilkanascie an-
glojezycznych tytutdow, czasami opatrzonych
skroconym omowieniem, ze wzgledu na cat-
kowity brak tych ksiazek na polskim rynku
wydawniczym.

- ,, The Relaxation Response’- po raz pierw-
szy ukazata si¢ w roku 1975 i zostala szcze-
golowo omoéwiona w niniejszej pracy;

- ,,The Mind/Body Effect” - pochodzi z roku
1979;

- ,,Beyond the Relaxation Response” - z roku
1984 - porusza zagadnienie czynnika wiary
i granic badan naukowych, opisuje wrazenia
z pobytu w Himalajach i badan tamtejszych
medytujacych mnichow buddyjskich, w kon-
cu staje si¢ praktycznym przewodnikiem w
osiaganiu zdrowia i dobrobytu fizycznego i
psychicznego;

-, Your Maximum Mind” - z roku 1987;

-,, The Wellness Book” - wydana w roku 1992,
traktuje o potaczeniu umyst/ciato, proponuje
odpowiednie ¢wiczenia, traktuje o odzywia-
niu, zajmuje si¢ nauka opanowywania stresu
i walka z roznymi schorzeniami, bezsennos-
cia, rakiem, chorobami serca, itp. Jest adreso-
wana do tych, ktérzy nie moga uczestniczy¢
w programach oferowanych przez Instytut
BHI;

-, Timeless healing: the Power and Biology
of Belief” - pochodzi z rokul996 i traktuje o
nowoczesnej koncepcji zdrowia, naturze wia-
ry, kryzysie duchowym w medycynie, takze
o reakcji relaksacyjnej, do§wiadczeniach du-
chowych, leczniczej mocy wiary, medycy-
nie optymalnej. Autorowi chodzi o ukazanie
potegi umystu w pokonywaniu chordb. Jest
to bardzo inspirujace studium potaczenia
umyst/ciato.

- ,, The Relaxation Response” - wydanie uak-
tualnione 1 rozszerzone, w zwiazku z 25-tq
rocznica pierwszego wydania tej ksiazki - rok
2000;

- ,, The Breakout Principle”- z roku 2003, w
podtytule proponuje aktywacj¢ naturalnych
mechanizméw maksymalizujacych krea-
tywnos¢, wyczyn sportowy, produktywnosc¢
i osobiste dobre zdrowie i samopoczucie, a
tym samym prezentuje ugruntowang nauko-
wo $ciezke ku samo-transformac;ji;

- ,,Mind over Menopause” - z roku 2004,
zawiera kompletny program opanowywania
objawOw menopauzy, napisany bardzo jasno
1 optymistycznie;

- ,,Mind your Hart” - takze z roku 2004 -
stanowi przewodnik po zyciu ze zdrowym
sercem i bazuje na programie Zdrowia Serca,
wypracowanym w BHI;

- ,,The Harvard Medical School Guide to
Lowering your Blood Pressure” koncentruje
si¢ na walce z podwyzszonym ci$nieniem po-
przez sprawdzony program, na ktory sktadaja
si¢ dieta, ¢wiczenia i odpowiednio stosowa-
na reakcja relaksacyjna. Mozna jeszcze wy-
mieni¢ nastgpujace tytuty poradnikow: ,, Say
good night to insomnia”, ,, Minding the body,
mending the mind”, a takze ksiazke ,, Hea-
ling throught prayer” o znaczeniu aktywne-
go zycia duchowego w procesie leczenia.

Widzimy wigc, ze dzigki swoim ksiazkom
Herbert Benson kontynuuje szeroka akcjg
uswiadamiajaca i popularyzatorska. Sa one
napisane w prosty sposob, cho¢ autor nie
stroni od opisywania procesow fizjologicz-
nych, leczniczych, a nawet prowadzonych
przez siebie w tej dziedzinie badan. Benson
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i wspotautorzy koncentruja si¢ gtéwnie na
zastosowaniu pracy z umyslem w procesie
leczenia 1 uzdrawiania r6znych schorzen i
dolegliwosci, cho¢ nie tylko. Interesuje ich
takze ogolnie pojgty dobrostan i pehia sit
fizycznych i1 psychicznych. Powstaly wigc
klasyczne poradniki w jakze niezwyktej
i nowoczesnej dziedzinie. Dzigki temu w
$wiecie anglojgzycznym stajq si¢ one best-
sellerami. Niestety w Polsce sa jeszcze zu-
pelnie nieznane.

PODSUMOWANIE

W przypadku Herberta Bensona mamy do
czynienia z pionierska praca na polu medy-
cyny umyst/ciato. Benson wyszedt od okre-
$lenia reakcji relaksacyjnej i na tej podstawie
stworzyt stosunkowo prosty system wycisza-
nia wewngtrznego i stymulowania organizmu
do uzdrowienia. W odréznieniu od innych
zachodnich klasykow relaksacji, takich jak
Schultz czy Jacobson, nie ktadl gtownego na-
cisku na rozluznianie aparatu migsniowego,
bo odwotywat si¢ do zapanowania nad umy-
stem jako naczelnym regulatorem stanow
ciata 1 psychiki. Przez cate zycie prowadzit
ozywiong dziatalno$¢ naukowa, praktyczna
i popularyza-torska, bo stosunkowo wczes-
nie przekonat si¢ do stosowania metod pracy
wewngetrzne] w walce ze stresem. Udato mu
si¢ to dzigki prowadzeniu wlasnych badan i
doswiadczen.

Benson zawsze byt mocno osadzony w na-
ukowym 1 racjonalnym paradygmacie, przez
co starannie obiektywizowal swoje osiagnig-
cia i wypracowywat odpowiednia metodyke,
ktora pozwoli na powtarzalnos¢, kontynuacje
i rozw0j obszaru, ktory zapoczatkowat.

Henry Benson nalezy takze do osob, ktore nie
ustawaty w medialnej agitacji na rzecz medy-
cyny umyst/ciato. Przeprowadzil w zwiazku
z tym wiele wyktadow, czesto pojawiat sie w
prasie i telewizji. Za swa dzialalno$¢ na polu
faczenia medycyny z praktykami religijny-
mi, Wschodu z Zachodem, umystu z ciatem
i wiary z nauka doczekat si¢ wielu nagroéd w

kraju i zagranica. W Polsce jest zupelnie nie-
znany, co gorsza, takze dziedzina medycyny,
ktora reprezentuje, u nas w zasadzie nie ist-
nieje. Mozna wigc tylko wyrazi¢ nadziejg, ze
ten stan rzeczy ulegnie jednak zmianie.

LITERATURA WYKORZYSTANA :

1. Wolsko PM. et al. : Use of mind-body medi-
cal therapies. J Gen Intern ~ Med. Vol. 19, nr 1
(2004), s. 43-50

2. Benson H. : The relaxation response. New York -
1975

3. Benson H. : Beyond the relaxation response.
London 1985

4. Dusek J.A et al. : Association between oxygen
consumption and nitric oxide production during
the relaxation response. Medical Science Monitor
Vol. 12, nr 1 (2006), s. CR1-CR10

5. Lazar S. et al.: Meditation experience is associ-
ated with increased cortical thickness. Neurore-
port Vol. 16, nr 17 (2005), s. 1893-1897

6. Haynes Anne : Meditation and health — an an-
notated bibliography. The Alert Collector, Vol.
44, nr 1 (2004), s. 18-25

7. Peng C-K. et al.: Heart rate dynamics during
three forms of meditation. Intern J of Cardiology
Vol. 95, nr 1 (2004), s. 19-27

8. Galvin J. et al. : The relaxation response — re-
ducing stress and improving cognition in healthy
aging adults. Complementary Therapies in Clini-
cal Practice, Vol. 12, nr 3 (2006), s. 186-191

9. Benson H. et al.: Study of the therapeutic effects
of intercessory prayer (STEP) in cardiac bypass
patients — a multicenter randomized trial of un-
certainty and certainty of receving intercessory
prayer.

(Ponadto korzystatam z wielu dostgpnych stron
internetowych poswigconych Herbertowi Benso-
nowi i pracom jego Instytutu, a przy okazji pre-
zentowania dorobku wydawniczego Bensona, z
zasobow ksiggarni internetowej amazon.com.)
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Iwona Balawejder-Brozek
Jak przeciwdziataé wypaleniu zawodowemu
nauczycieli.

Renata Bech

Program nauczania przedmiotu ,, wpro-
wadzenie do technik relaksacyjno-koncen-
trujqcych’” jako przedmiotu dowyboru dla
Studentow.

Elzbieta Bienias
Dotyk shiatsu jako forma relaksu i zachowa-
nia zdrowia

Ewa Bractawska
Masaz relaksacyjny w ocenie klienta.

Adrian Furmaniak
Ryodorak - jako metoda diagnozowania
energii u dzieci

Kamil Handzelewicz
Relaksacyjne aspekty tai-chi.

Alicja Jabtonski
How sugar consumption influence
behaviour.

Agnieszka Jurko
Relaksacyjny masaz misami dzwiekowymi.

Magdalena Ktos
Joga nidra, moje wiasne doswiadczenie.

Kram Mariusz
Cwiczenia relaksacyjne dla dzieci.

Dorota Krynska
Oferta zaje¢ relaksacyjnych osob czynnych
zawodowo.

Izabela Kurowska
Techniki relaksacyjne w gimnazjum - propo-
zycja poszerzenia programu.

Krystyna Marczynska
Stres w zarzqdzaniu - z praktyki dyrektora
przedszkola.

Renata Mauer-Rozanska
Cwiczenia relaksacyjne dla oczu w grupie
strzelcow karabinowych.

absolwenci 2008

tematy prac
studentow, ktorzy
ukonczyli studia
z zakresu technik
relaksacyjnych

Ewa Moroch

Trening relaksacyjny dla dzieci w systemie
joga oparty na bajkowej konwencji smerfow
i Pippi Langstrumpf.

Wanda Rochowska
Herbert Benson i jego reakcja relaksacyjna.

Piotr Romanek

Medycyna manualna w odnowie psychoso-
matycznej na podstawie doswiadczen zebra-
nych w trakcie praktyki w gabinecie zdrowia
psychosomatycznego.

Beata Smykowska
Program zajecé relaksacyjnych dla kobiet w
starszym wieku.

Urszula Stefanicka
Masaz relaksacyjny w ocenie klienta.

Beata Wojtas

Wplyw jogi na zmiany dolegliwosci bolo-
wych kregostupa w odcinku ledzwiowo-krzy-
ZOwWym.

Joanna Wylag
Zastosowanie masazu shiatzu u chorych z
dzieciecym porazeniem mozgowym.
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B Autorzy tego numeru

Anna Bielous - dr nauk med. specjalista chorob wewnetrznych, asystent w Katedrze Pato-
fizjologii Akademii Medycznej we Wroctawiu, zainteresowania naukowe: psychosomatyka,
medycyna komplementarna, wyktadowca Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych
przy AWF Wroctaw.

Elzbieta Bienias - studia magisterskie z zakresu geografii, terapii naturalnych, absolwent-
ka Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych. Nauczyciel refleksoterapii z ramienia
Polskiego Instytutu Refleksologii. Prowadzi gabinet Terapii Naturalnych.

Jacek Borowicz - wspottworca i animator Wroctawskiej Akademii Zycia, praktyk NLP i pe-
dagog myslenia tworczego, uczestnik rocznego stazu Ustawien Systemowych B. Hellingera,
profesjonalny trener prowadzacy szkolenia z zakresu umiejetnosci psychospotecznych w za-
rzadzaniu i biznesie; rownolegle dr praw, wyktadowca Uniwersytetu Wroctawskiego, Pody-
plomowych Studiow Technik Relaksacyjnych przy AWF Wroctaw oraz muzyk.

Leszek Jackiewicz - terapeuta i mito$nik wiedzy o funkcjonowaniu umystu cztowieka, nie-
zmordowany poszukiwacz wynikow najnowszych badan, danych i informacji na temat postg-
poéw nauki o cztowieku, w latach 80. uczestnik szkolen Laboratorium Psychoedukacji oraz
uczestnik 2-letniego stazu terapeutycznego w Instytucie Psychoneurologii w Warszawie, je-
den z pionieréw popularyzowania psychoterapii na gruncie wroctawskim.

Michal Fostowicz - Zahorski. malarz, poeta, eseista, thumacz i filozof. Studiowat nauki filo-
logiczne, thumacz i znawca tworczosci Williama Blake’a, pracuje jako nauczyciel akademicki,
wspbtredaguje czasopismo ,,Rita Baum”. Autor tomikow poetyckiech i ksiazek, m.in. ,,Swiat
bez prawdy: poezja jako swiatopoglqd”, thumacz podstawowego tekstu taoizmu ,,Droga” (Tao
Te King).

Magdalena Klos - ur. w 1959 r. we Wroclawiu. Absolwentka wydziatu ZI wroctawskiej AE
oraz Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych AWF Wroctaw. Cztonek Stowarzy-
szenia Trenerow i Praktykoéw Relaksacji ,,Przestrzen”. Przywiazuje wage do tematyki wspot-
towarzyszenia umierajacym, Swiadomosci godnej $mierci i prawa oraz mozliwosci do celebra-
cji zycia 0sob starszych i terminalnie chorych. Zainteresowania z kregu psychologii i ,,pracy
z ciatem” - zwlaszcza nabywania umiejetnosci odczytywania powiazan ciata-umystu-emoc;ji-
duszy. Odnajduje siebie w tancu. Usilnie stara si¢ faczy¢ swoj Swiat wewnetrzny z zewngtrz-
nym.

Lestaw Kulmatycki - ur. w 1951 r. w Ktodzku. Studiowat nauki w zakresie kultury fizycznej,
psychologii, psychoterapii, etyki, jogi, zen-shiatzu w Polsce, Australii i Indiach. Pracuje jako
profesor na AWF Wroctaw. Kieruje Podyplomowymi Studiami Technik Relaksacyjnych. Au-
tor ksiazek i naukowych opracowan z zakresu technik antystresowych i relaksacyjnych, jogi
i promocji zdrowia. Interesuje si¢ filozofia Dalegiego Wschodu i nie moze zy¢ bez naturalnej
przestrzeni.

Dariusz Mlynarczyk - ur. w 1961, praktykuje sztuki walki i techniki psycho-fizyczne, w tym
joge, ¢wiczy od 12 roku zycia (1973). Od 1983 praktykuje i naucza tai chi oraz tao joge. Na-

uczyciel akademicki, koordynator promocji zdrowia, konsultant z zakresu feng shui.

108 PRZESTRZEN 1/2008



Ewa Moroch - ur. 1982 , psycholog- socjolog, doktorantka na AWF we Wroctawiu, w Zakta-
dzie Psychologii, absolwentka Technik Relaksacyjnych. Energiczna pasjonatka jogi w zakar-
packiej, dynamicznej konwencji, rolek w zwariowanym tempie, medytacji przy intensywnym
nasyceniu etnicznoscia i aromaterapia. Zawodowo zajmuje si¢ pomiarem kompetencji psy-
chologicznych, relaksacja w psychologii i psychologia sportu.

Renata M. Niemierowska - ur. 1952 r. w Lodzi. Studiowata filologie polska na Uniwersyte-
cie Wroctawskim oraz ukonczyta Podyplomowe Studia Technik Relaksacyjnych. Redaktorka
kwartalnika ,,Promotor zdrowia”. Inspiratorka i cztonek zatozyciel Stowarzyszenia Trenerow i
Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”. Poetka, opublikowata cztery ksiazki, cztonek SPP. Zainte-
resowana psychologia, filozofia, duchowoscia i antropologia kulturowa. Zajmuje si¢ pisaniem
wierszy.

Kornelia Popek - ur. 22.11.1956, mieszka i pracuje w Rybniku, gdzie otworzyta autorska Pra-
cownig Jogi i Dziatan Tworczych, aby realizowac¢ pasje, do ktorych zalicza przede wszystkim
joge, malarstwo, astrologie, masaz dzwigkiem, taniec. Plastyk, nauczyciel jogi Sivanandy,
masazysta dzwigkiem metoda Petera Hessa. Prowadzi zajecia jogi w statych grupach i popu-
laryzuje tg ,,sztuke zycia” poprzez warsztaty. Ukonczyta sztuki mantyczne we wroctawskim
Studium Edukacji Ekologicznej. Wspotautorka ksiazki kulinarnej ,.Kuchnie malowane ser-
cem”. Wspbtpracuje z wroctawska Akademia Zycia. Do zycia potrzebuje lasu, przestrzeni gor
i morza oraz ludzi, z ktérymi mozna pomilczec.

Wanda Rochowska - ur. si¢ 14.05.1958 r. we Wroctawiu. Tu takze ukonczyta studia na Uni-
wersytecie Wroctawskim, na kierunku fizyka. Jest rowniez absolwentka Studiow Podyplo-
mowych Technik Relaksacyjnych. Cztonek Stowarzyszenia Trenerow i Praktykow Relaksacji
»Przestrzen”. Pracuje w Bibliotece Uniwersyteckiej we Wroctawiu. Ze wzgledu na siedzacy
tryb zycia opowiada si¢ za medytacja w ruchu. Ostatnio odkryta niezaprzeczalne uroki cho-
dzenia z kijkami: nordic walking.

Piotr Romanek - ur. 29.06.1952 r. we Wroctawiu, mieszka w Olawie. Absolwent AWF we
Wroctawiu, kierunek wychowanie fizyczne i kierunek trenerski. Ukonczyt Podyplomowe Stu-
dia Technik Relaksacyjnych i Szkol¢ Masazu ,.Biostudio” we Wroctawiu. Uczestnik zajec
warsztatowych terapii czaszkowo-krzyzowej, organizowanych przez Health Academy z To-
ronto w Kanadzie. Cztonek Stowarzyszenia Trenerow i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”.
Prowadzi Gabinet Odnowy Psychosomatycznej. Instruktor nordic walking, uwielbia samotne
dlugie wycieczki piesze lub rowerowe, w czasie ktorych wchodzi w stany medytacji i petnego
relaksu.

Kinga Trus - psycholog, praktyk NLP i trenerka umiejgtnosci psychospotecznych w biznesie,
w latach 90-tych ub. wieku m.in. tworzyta od podstaw system opieki na dzie¢mi i rodzinami
pacjentow Kliniki Hematologii i Chordb Rozrostowych Dzieci AM we Wroctawiu, w poz-
niejszym okresie m.in. wspottworzyta system pracy z dzie¢mi integracyjnymi w Szkole Pod-
stawowej Nr 12 (o profilu integracyjnym) we Wroctawiu. Obecnie praktykuje prywatnie oraz
prowadzi szkolenia biznesowe.
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