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placebo czy nocebo’?

H. K. Beecher w 1995 r. w swojej pracy ,,The
Power of Placebo* publikowanej w Journal
of the American Medical Association (159,
17,1602-1606) opisuje kilkadziesiat przypad-
kéw pacjentéw  z ktdrych prawie 1/3 powro-
cita do zdrowia bez udziatu lekow czy lekar-
skich interwencji. Najczesciej powracali do
zdrowia pacjenci z bélami migrenowymi czy
dolegliwos$ciami o charakterze psychosoma-
tycznym. Arthur Barsky, psychiatra z Boston
Brigham and Women’s Hospital uwaza, ze
istnieje rowniez efekt nocebo. Ma on taka
sama moc co placebo, tylko w odwrotnym
kierunku. Moze zmieni¢ reakcj¢ organizmu
z pozytywnej na negatywna. Fenomen ten
obrazuja jedne z najbardziej znane badania
w historii promocji zdrowia, tzw. Framing-
ham Hart Study. Opisuje je Rebecca Voelker
w Journal of the American Medical Associa-
ton, (275, 5, 345-347) W badaniach na 5209
osobach w wieku 30-62 wynika, ze kobiety,
ktore nastawione byly na zachorowanie na
choroby serca, cztery razy czg$ciej na nie
chorowaty, w odroznieniu od kobiet, nie mia-
ly takiego wewngtrznego nastawienia.

Niniejszy zeszyt prawie w calosci sklada
si¢ z fragmentéw prac studentow IV edycji
Studiéw Podyplomowych Technik Relak-
sacyjnych konczacych studia w 2011 r. W
znaczej czgsci jest to proba adaptacji technik
relaksacyjnych do codziennego zycia. Piaty
Zeszyt ,,Przestrzeni” proponuje skroty prac
dyplomowych, poprzedzonych esejem o psy-
chologii jogi autorstwa Renaty Niemierow-
skiej. Jest to cze$¢ druga, pierwsza ukazata w
poprzednim numerze. Cykl skrotow prac dy-

(zamiast wstepu)

plomowych otwiera opracowanie Matgorzaty
Gortel o wykorzystywaniu technik relaksacji
do podnoszenia efektywnosci biznesowe;.
Nastepnie przedstawiamy grupe prac o cha-
rakterze profilaktyczno-terapeutycznym. Sa
to kolejno opracowania: Anny Jugo i Domi-
niki Wiktorko o autorskich programach za-
je¢ relaksacyjnych adresowanych do dzieci
z problemami logopedycznymi; Artur Krzy-
zanowski o wptywie technik medytacyjno-
relaksacyjnych na mlodziez zagrozona pato-
logia. Piotr Jodko proponuje wykorzystanie
¢wiczen relaksacyjno-rozciagajacych gor-
nych konczyn u 0s6b pracujacych przy stano-
wiskach komputerowych, a Wioletta Paszek
opisuje, jakie techniki relaksacyjne moga by¢
stosowane w stwardnieniu rozsianym. Inna
grupa tematow koncentruje si¢ na rozwoju
osobistym oraz wspomaganiu pozytywnych
zasobow zdrowia. Magdalena Kasak opisu-
je w jaki sposob techniki relaksacyjne po-
magaly jej w zdobywaniu Aconcagua, Kry-
styna Hampelska oraz Barbara Ezman pisza
o swoich osobistych doswiadczeniach z joga
nidrq. natomiast Ilona Molenda-Grysa pisze
0 jodze hormonolnej i diecie. Cykl opraco-
wan studentow zamyka tekst Katarzyny Ko-
ziot o wykorzystaniu technik relaksacyjnych
w treningach fitness.

W koncowej czgsci ,,Przestrzeni” chcemy
zwroci¢ uwagg czytelnikow na TYBET, gdyz
nie ulega watpliwo$ci, ze na naszych oczach
ginie jedna z najpigkniejszych kultur w histo-
rii ludzkosci.

Redakcja

Keep your thoughts positive because your thoughts become your words.
Keep your words positive because your words become your actions.

Keep your attitude positive, because your actions become your habits.

Keep your habits positive because your habits become your values.

Keep your values positive because your values ... They become your destiny.

Mahatma Gandhi
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Renata M. Niemierowska

Wprowadzenie
do psychologii
jogi (2)

Psychologia jogi
w swietle Jogasutr
Patandzalego

1 radza jogi R.S.
Mishry

Psychologia Zachodu a psycholo-
gia jogi

Psychologia Zachodu jest mtoda nauka, po-
stugujaca si¢ w teoriach i badaniach staty-
stycznymi metodami matematycznymi. Kta-
dzie nacisk na ilo$ciowe interpretacje badane;j
rzeczywistosci, tworzac modele teoretyczne
zgodne z arystotelesowska zasada ,,wytaczo-
nego $rodka”. Dokonujac np. ewaluacji tera-
pii behawioralno-poznawczej, ktorej celem
bylo sktonienie grupy oséb do zaprzestania
palenia, opisuje ile os6b, w jakim czasie i
po zastosowaniu jakich metod pracy podj¢to
decyzje pozytywna i uwolnito si¢ od nalogu
(W poréwnaniu z wynikami grupy kontrolne;j
— ludzi, ktérzy postanowili rzuci¢ palenie
bez pomocy terapeuty). Nie uwzglednia przy
tym ani dokonan wspolczesnej logiki wielo-
wartosciowej, ani indywidualnych, jakoscio-
wych, subiektywnych do$wiadczen kazdego
z uczestnikow. Wyniki osiagane dla grupy

(a w istocie dla mozliwie najwigkszej ilosci
badanych grup) sa dla psychologii Zachodu
podstawa oceny trafnosci stosowanych pro-
cedur terapeutycznych. Jako praktyka psy-
chologia Zachodu jest przede wszystkim te-
rapia kliniczna lub $rodowiskowa rozmaitych
cierpien i zaburzen psychicznych.

Po stu latach fascynacji psychopatologiai,,ana-
tomia ludzkiej destrukcyjnosci”, mniej wigcej
od potowy XX w., psychologia Zachodu, czer-
piac obficie z dokonan psychologii Wschodu,
zaczyna stawia¢ pytania o indywidualny po-
tencjat rozwojowy cztowieka, o niedualne
stany $wiadomosci 1 transpersonalne wymia-
ry zycia psyche. Zaczyna dostrzega¢ duchowe
drogowskazy (a takze praktyczne propozycje
pracy na rzecz zrOwnowazonego rozwoju in-
dywiduum, w harmonii z Zyciem naszej pla-
nety) w filozofii i psychologii mahajany (Jung,
Assagioli, Maslow, Capra, Wilber, Mindell,
Kabat-Zin i wielu innych). W odrdéznieniu od
niej psychologia jogi, juz w swej najstarszej
formie, jest systemowa i holistyczna. Jako
system indywidualnie badanej relacji cialo/
umyst/duch, joga proponuje poznawcza, inte-
gralna i transpersonalng psychologie proce-
su, a jej podstawa jest indywidualne, jakos-
ciowe doswiadczenie praktykujacej osoby,
pracujacej w poczatkowych etapach samorea-
lizacji pod kierunkiem nauczyciela. Psycholo-
gia jogi odwotuje si¢ zatem do rzeczywistosci,
ktorej nie mozna jednoznacznie opisa¢ ani za
pomoca modelu statystycznego, ani nawet w
zgodzie z zasadg redukcji fenomenologicznej,
gdyz przekracza obie te perspektywy.

Mozemy powiedzie¢, ze psychologia jogi w
kazdej z jej wielu szkot jest holozofia (gr. /o-
lon — cato$¢, sophia — madrosc), taczaca an-
tropologi¢ (wiedz¢ o cztowieku w wymiarze
biologicznym, psychologicznym 1 spotecz-
nym) z codzienng praktyka w obszarze relacji
cialo/umyst/duch i zaawansowanymi metoda-
mi introspekcji. Jednak najlepsze proby jedno-
znacznego zdefiniowania terminu ,,holozofia”
nie pomoga nam w uchwyceniu jej ducha. Po-
dobnie jak psychologia zenu, czy tybetanskiej
mahamudry pozostanie abstrakcja, jesli nie to-
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warzyszy jej osobiste doswiadczenie.

By¢ moze traftha bylaby metafora, ktora
wskazataby roznicg migdzy psychologia Za-
chodu, a psychologia jogi za pomoca stow:
kalkulacja i kontemplacja. Roznica migdzy
tymi pojgciami jest jednoczes$nie rdznica
migdzy cywilizacja zorientowana materiali-
stycznie, z jej rozwinigta sztuka manipulacji i
efektywnymi metodologiami, zapewniajacy-
mi psychiczne zyski (,,przy-stosowanie spo-
leczne” i pozorne poczucie bezpieczenstwa),
a uniwersalna wspolnota duchowa ludzkosci,
ktéra w sposob spontaniczny odstania si¢ we
wszystkich tworczych wymiarach zycia jed-
nostki w relacji z innymi, $wiadomymi istnie-
nia tej wspolnoty cztonkami spoteczenstwa.

Przypominajac na uzytek naszych rozwazan
Jungowski (a w istocie wywodzacy si¢ z psy-
chologii jogi) model psyche, z jej czterema
podstawowymi funkcjami psychicznymi (in-
tuicja, rozum, emocje, percepcja), mozemy
podsumowa¢ najbardziej uderzajace roznice
migdzy psychologia jogi a psychologia Za-
chodu w przedstawionym tu, uproszczonym
zestawieniu. Najwazniejsza rdznica polega
na tym, ze psychologia jogi w swej teorii i
praktyce odwotuje sig¢ do wszystkich czterech
funkcji, a takze do transracjonalnego wymia-

Psychologia jogi
LEep

teoria holistyczna
logika wielowartosciowa
paradoks/kontemplacja
doswiadcz. wewnetrzne/
samorealizacja
Podmiot-Podmiot
indywidualna praktyka
relacja: uczen = nauczyci
perspektywa integralna/
transcendentalna

gnoza

ru zycia $wiadomosci, natomiast psychologia
Zachodu jest calkowicie racjonalna. Jej jgzyk
teoretyczny odwoluje si¢ do kartezjanskie-
go rozroznienia podmiotu i przedmiotu po-
znania (badania lub opisu), jej praktyka jest
przede wszystkim praktyka terapii, dla ktorej
kluczowe znaczenie ma rdéznica i paternali-
styczny dystans migdzy ,.terapeuta” a ,,pa-
cjentem”. W tej relacji terapeuta przyjmuje
postawe ,,nad” pacjentem, nawet jesli potrafi
ujrze¢ dzigki pacjentowi samego siebie i swe
wlasne, nierozwiazane problemy. Spotkanie
pacjenta i terapeuty ma przede wszystkim
wymiar funkcjonalny, a perspektywa tego
spotkania zaktada ,,doprowadzenie” pacjenta
do etapu, na ktérym jego cierpienie zostato
na tyle uzdrowione, by dalej potrafit radzi¢
sobie sam. Diagnoza, ktora ,,dysponowal”
terapeuta, zostala ostatecznie przyjeta i zaak-
ceptowana przez pacjenta, podobnie jak za-
stosowana metoda terapii i jej rezultat.

W psychologii jogi relacja ucznia i nauczy-
ciela jest przede wszystkim kontemplacja ,,tej
samej osoby”, dwoch aspektow tego same-
go, integralnego procesu poznania (grosis),
jakim jest samopoznanie i samorealizacja.
Proces ten ujmowany jest w perspektywie
kosmicznej, a jednoczes$nie poza wszelka in-

Psychologia Zachodu
r (i,e,p

teoriaracjonalna
logika dwuwartosciowa
sprzecznoscé/krytyka
doswiadczenie zewnetrzne/
eksperyment
podmiot-przedmiot
praktykakliniczna/terapia
relacja: terapeuta X pacjent
perspektywa funkcjonalna/
,haprawcza’

diagnoza

* intuicja, rozum, emocje, percepcja —4 funkcje psyche wg C. G. Junga
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telektualna, badZz emocjonalna perspektywa.
W tym procesie rozum, intuicja, emocje i
percepcja widziane sa jako podstawa, ktore;
(stopniowo) poznawane, rownowazone i po-
wsciagane elementy daja poczatek glebszym
procesom integrujacego poznania. Doswiad-
czenie wewngtrzne (np. ,,wygasanie ego”)
moze by¢ komunikowane za pomoca para-
doksu, poematu lub symbolu, a metody pracy,
czy tez rozwazania teoretyczno-filozoficzne
za pomocg prostych opisow i praktycznych
wskazowek. Praktyczne wskazowki i opisy,
a takze paradoksy, symbole, czy tez wiersze,
zostang rozpoznane i zrozumiane przez adep-
ta w miar¢ spontanicznego otwierania sig
przestrzeni do ich przyjecia.

Ludzie Wschodu pozostajq w wiekszej mierze
pod wplywem zasadniczych faktow psychicz-
nych niz my. Sq oni lepiej przygotowani do
dostrzezenia prawdy o psyche. Dziecko rodzi
sie z jakaqs potencjalnosciq. Coz, Wschod ba-
zuje glownie na tej potencjalnosci. Wschod
bazuje na fundamentalnych faktach duszy
ludzkiej i - bardziej niz Zachod - wierzy w niq
i jej mozliwosci.

C.G. Jung

Zanim przyjrzymy si¢ wizji 24 tattw rzeczy-
wisto$ci psychicznej, opisanej w Jogasu-
trach, przypomnijmy, ze postulat poznania
integralnej psyche (Atmana lub Puruszy, Jaz-
ni), ktora istnieje w kazdym cztowieku (jako
z jednej strony jego duchowy potencjat,
»prawdziwa natura”, zas z drugiej oczekujaca
samorealizacji rzeczywisto$¢ Brahmana), jest
duzo straszy, niz usystematyzowane, teore-
tyczne podstawy radza jogi. Przed Patandza-
lim istniato wiele szkot i technik pracy z cia-
fem i umystem, a takze wiele propozycji psy-
chologicznych. W pierwszej czesci naszych
rozwazan omowiliSmy jedna z nich, si¢gajac
do rozdziatu Mahabharaty, Mokszadharmy.
Powtorzmy raz jeszcze: dusza (indywidualny
atman) posiada 5 elementarnych zmystow,
odpowiadajacych pigciu ,,zywiotom” pra-
kriti (stuch, wzrok, kontakt, smak, zapach),
narzad myslenia (manas), intuicyjny intelekt
(buddhi) 1 uczucia, zwiagzane z wlasnymi sta-
nami $wiadomosci (bhawa).

Oto zrodlo inspiracji Junga, 4 funkcje indy-
widualnej psyche: percepcja (5 zmystow, kar-
mendrija), rozum (manas), intuicja (buddhi)
i emocje (bhawa). C.G. Jung byl nie tylko
wyrafinowanym znawca kultury Dalekiego
Wschodu, ale zafascynowany joga, prowadzit

Drzewo 25 tattw u Patandzalego

(1) Purusza (,,Widz w swej naturze”
(2) Pradhana (nieprzejawiona) podsta
(3) buddhi (mahat, linga)
(4) asmita (,,oddzielona,

(6) manas (umyst)

(7) 5 karmendrija (8)

mowa (wac)

chwytanie (hasta —reka)
narzad ruchu (pada — noga)
narzad rozmnazania (upastha)
narzgd wydalania (pajus)

karmendrija— psychiczne narzady dziatania
dznanendrija — psychiczne narzady poznania

wech (nasa — nos)

Wielki Swiadek™)
/a Prakriti (rzeczywi
ssta swiadomosé
‘owa tozsam

osel przejawionej)
kosmiczna intuicja intelektualna
(5) 5 tanmatra

(9) 5 mahabhuta

8) 5 dznanendrija
stuch (srotra — ucho)

twac — skora)

wzrok (caksus — okfo)
smak (dZjihwa — jezyk )

tanmatra — subtelne elementy
mahabhuta — zywioly Prakriti
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(w 1932 r.) poswigcone jodze seminaria i do-
konat jej analizy, przedstawionej w obszernym
studium (w oparciu o notatki Sonu Shamdasa-
niego) pt. Psychologia kundalini jogi.

Dla psychologow jogi epoki Mokszadharmy
H~indywidualny atman” (dziwa, czyli dusza)
jest kszetradzna - ,,znawca pola”. Rzeczywi-
stym polem poznania jest Atman, tozsamy z
Brahmanem. To, co pojawia si¢ dla manas
(umystu) w wymiarze zmystowym, w polu
$wiadomos$ci manifestuje sig¢ jako jedna z 3
gun prakriti i odczuwane jest albo jako cier-
pienie (duhkha), albo rados¢ (priti), albo jako
stan posredni migdzy brakiem przyjemnosci,
a otgpieniem lub omamieniem (moha). Za-
daniem ,,znawcy pola” jest rozpoznanie gry
prakriti 1 ,,wycofanie” zmystow. Trwajac w
stanie wewngtrznego wyciszenia ,,znawca
pola” przezwycigza wszelkie bhawa (,,w tej
trojce stanow — dukha, priti, moha — sq za-
warte wszelkie stany”), by ostatecznie osiag-
na¢ najglgbszy, wewnetrzny pokoj, wygasze-
nie wszelkich namigtnosci i przywiazan, wol-
no$¢ od citta writti, czyli psycho-mentalnych
»WITOW” citta ($wiadomosci). A poprzez to
nad$wiadomie u$wiadomiona jedno$¢ naj-
WyZszej rzeczywistosci.

Przypomnijmy tez, ze psychologiczne dys-
puty filozofow, praktykujacych joginow i
medrcow w V w. odwotuja si¢ do 1000-let-
niej tradycji. Rozwazaja oni w swych pis-

mach i publicznych wystapieniach, czy np.
najwyzsze poznanie mozna osiagna¢ droga
medytacji intelektualnej, czy jedynie za po-
moca metod medytacji , wskazywanej przez
joge. To wlasnie w tym okresie, migdzy II a
V wiekiem, drogi sankhji (ktora przyjela po-
sta¢ szkoty filozoficznej w V w. p. n. e.) i jogi
zaczely sig rozchodzié. Byt to bowiem czas
systematyzacji wielkiej tradycji ustnej. Po-
dobnie jak Kapila, mityczny medrzec i twor-
ca sankhji, Patandzali nie jest postacia histo-
ryczna, lecz symbolem duzo starszej wiedzy,
tworzonej przez wielu nauczycieli i wiele
osrodkow starozytnych Indii. Najwazniejsze
dzieta tego kregu obejmuja przede wszyst-
kim zbior sutr Patandzalego, zatytutowany
Jogasutry, sktadajacy si¢ z czterech czgsci:
Rozdz.1 : 51 sutr i czgs¢ o ,.ekstazie jogicz-
nej” (Samadhipada)

Rozdz. 2 : 55 sutr o ,,Sciezce jogi” (Sadha-

napada)

Rozdz. 3 : 55 sutr o ,,nadludzkich mocach”
(Wibhuti)

Rozdz. 4 : 34 sutry o ,,odosobnieniu” (Kai-
waljapada)

Inne dzieta i réwnie wazne dokonania psy-
chologii jogi to przede wszystkim komenta-
rze do Jogasutr: Jogabhasja Wjasy (VI —=VII
w.), Tattwawaisaradi (ok. 850 r.) Waczaspa-
tiego Misry, Radzamartanda kréla Bodzy (X1
w.) 1 Jogawarittika ( zawierajaca takze ko-
mentarze do Jogabhasji) Widznanabhikszu

Zestawienie poszczegolnych tattw:
karmendrija, dinanendrija, tanmatra i mahabhuta

Tworca tattw jest buddhi (mahat/linga)

karmendrija
mowa - vac
reka — hasta
noga — pada
narzad
rozmmnazania -
upastha
narzad
wydalania -
pajus

dZinanendrija
ucho - §rotra
skora — twac

oko — caksus

jezyk — dzjihva

nos — nasa

tanmatra

boski dzwick - diwjasabda
boskie czucie - diwjasparsa
boska barwa — diwjarupa

boski smak — diwjarasa

boski zapach — diwjagandha

mahabhuta
przestrzen - akasa
wiatr — waju
ogien — agni

woda — ap

ziemia - prthivi
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(XVI w.). W najstarszych pismach joginow
filozofia jest rozpatrywana w kategoriach
psychologicznych i odnosi si¢ przede wszyst-
kim do tworczej aktywnosci umystu, darsana
(1. mnoga). Sa to ,,widzenia” i wglady zarow-
no we wilasna psychike, jak i byt. Stad ptynie
poszukiwana madro$¢ poznania. Sanskrycki
rdzen drs znaczy: widzie¢, kontemplowac.
Doswiadczenie wewngtrzne, indywidualna
praktyka i dhjana — stopniowe lub natychmia-
stowe wglady we wlasna naturg (=Atmana) i
,»oglady” rzeczywistosci sa droga jogina. Jej
celem jest o§wiecenie (wyzwolenie, moksza)
przez uzyskanie stanu staza, powS$ciagnigcie
ciata, zapanowanie nad witasna psychika i
catkowite uciszenie umystu, nie za§ wyrafi-
nowane spekulacje intelektualne.

Drzewo 24 tattw rzeczywistosci psychicz-
nej wedlug Jogasutr Patandzalego

Joga jest zaprzestaniem aktywnosci umystu.
Patandzali, Sutra 1.2

Interesuje nas przede wszystkim czg$¢ 2,
Sadhanapada, tu bowiem wyltozona jest
podstawa psychologii jogi wczesnego okre-
su systematyzacji. Dla Patandzalego fattwy
(,,takos$ci”) to rzeczywisto$¢ przedmiotowa
(drsja) 1 przejawiona (wjakta), t w o1t z 0
n a przez jednostkowa dziwa (indywidual-
na psyche). Wszystkie tattwy taczy relacja
zalezno$ci powstawania. Organizm psycho-
fizyczny jest integralna jednos$cia. Jednost-
kowa dZiwa to karmicznie uwarunkowane
ztoze $wiadomosci (karmasaja). To innymi
stowy ,,agregat karmiczny” (lac. aggregare
— gromadzi¢) $wiadomosci (citta). Wedhug
Patandzalego istnieje 5 zjawisk uciazliwych
i nieuciazliwych, powodujacych rozrastanie
si¢ ztoza. Kazde zjawisko §wiadomosciowe,
wszystko to, co sig ,,dzieje” w $wiadomosci,
tworzy odpowiednia samskare — podstawowy
potencjat realizacyjny, dazacy do stania si¢
kolejnym zjawiskiem. Nieustanny kotowrot
zjawisk 1 samskar tworzy samsare, Wielki
Kotowrot weielen, tak dlugo, az rozwieje sig

i zaniknie indywidualna citta. Funkcja citta
jest bowiem wspottworzenie ztoza, tworzenie
i gromadzenie samskar, a w konsekwencji
wedréwka przez kolejne weielenia. Przykta-
dem nieuciazliwego zjawiska $wiadomosci
jest poznanie rozrozniajace (wiwekakhjati),
np. rozpoznanie roéznicy migdzy gung sattwq
a Purusza, bo przyczynia si¢ do rozwiania
niewiedzy (awidja). 5 zjawisk uciazliwych
(klesa), to wedlug Patandzalego niewiedza
— awidja, ograniczona tozsamosc ,,ja jestem”
— asmita, pragnienie — raga, wstret — dwesa,
przywiazanie — abhiniwesa.

Na etapie poprzedzajacym rozwianie si¢ in-
dywidualnej citta 1 wygasnigcia ego, medy-
tujacy jogin rozpoznaje, iz Purusza (,,Widz
w swej naturze”) 1 Pradhana (nieprzejawiona
podstawa, przyczyna rzeczywistosci przeja-
wionej, czyli Prakriti) to dwa aspekty Brah-
mana (absolutu). Rozpoznaje tez, ze tworca
wszystkich rattw jest buddhi (mahat/linga),
kosmiczna intuicja, ,.czysta $wiadomosc”.
Nie widzi tego i nie moze ujrze¢ nasza ego-
istyczna, ,,oddzielona egzystencja”, asmita
(asmi ta — ,;ja [tym] jestem”). Tak dlugo, jak
ograniczona i uwarunkowana asmita tworzy
swa egocentryczng perspektywe, chwyta je-
dynie to, co t¢ perspektywe podtrzymuje.
»Agregat karmiczny”, karmasaja citta, to
umyst (manas), 5 psychicznych narzadow
dziatania (karmendija), 5 psychicznych na-
rzadow poznania (dznanendrija, budhendri-
ja), 5 subtelnych elementow (sukszmabhuta),
inaczej zwanych tanmatra, oraz 5 wielkich
elementow, czyli ,,zywiotow” (mahabhuta).
W oparciu o diagram ttumacza T. Rucinskie-
go (Patandzali, Jogasutry, Warszawa 1979, s.
4), drzewo 25 tattw u Patandzalego przedsta-
wia si¢ nastepujaco:

»Rzeczywistos¢ psychiczna 25 tattw” tworzo-
na przez buddhi, zawiera w sobie fizyczne,
fizjologiczne i psychologiczne wymiary dZi-
wa, a takze ,subtelne elementy”, tanmatra.
Buddhi tworzy zatem asmite (przyblizony
odpowiednik egoistycznego ego), ale i 5 tan-
matra (co mozna w przyblizeniu okresli¢ jako
pig¢ ,,subtelnych zmystow” kontemplacyjnej
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$wiadomosci transracjonalnej). Z niej wytania-
ja si¢ zywioty Prakriti, mahabhuta, zgodnie z
medycyna ajurwedyjska jakosci fizyczne bytu,
tworzace konstytucje¢ psychofizjologiczna in-
dywiduum. Kosmiczna $wiadomo$¢ buddhi
uobecniajaca si¢ w pranie ma swe odpowiedni-
ki w psychosomatycznym organizmie cztowie-
ka, zatem cialo ludzkie zawiera Ziemie, Wode,
Ogien, Powietrze i Przestrzen. Elementow, czyli
zywiotow mahabhuta nie nalezy pojmowac do-
stownie jako ,,form materialnych”, sg to raczej
bardzo subtelne, metaforyczne pojecia, odno-
szace si¢ do dynamicznej jednosci wszystkich
funkcji 1 aspektow zycia organizmu. Manas
(umyst) jest tworca psychicznych narzadow
dziatania (5 karmendrija to przyblizony od-
powiednik wymiaru podstawowych procesow
fizjologicznych i zycia organow sterowanych
przez autonomiczny uktad nerwowy) oraz psy-
chicznych narzadow poznania (5 dznanendri-
Jja), w przyblizeniu funkcji zwiazanych z per-
cepcja i stanem czuwania, sterowanych przede

Purusza — ,widz w swe

Drzewo 25 tattw "

rzeczywistosci psychicznej, 254
wg. Patandzalego ot P

wszystkim przez o$rodkowy uktad nerwowy.
Tak wigc fattwy zawieraja w sobie to wszystko,
co wynika wprost z karmicznego uwarunkowa-
nia karmasaja, ale takze 5 ,subtelnych orga-
noéw poznania”, intuicyjny potencjat samoreali-
zacyjny, tanmatra. Ich najprostszym wyjasnie-
niem bylby nastgpujacy opis: ukryta w dziwa,
$wiadoma siebie, integralna psyche, w drodze
do peli samorealizacji spontanicznie kontem-
pluje Puruszg i Prakriti (,,boska barwa”, ,,boski
dzwigk”, etc.), a poprzez to dazy do oswiecenia
1 wyzwolenia (moksza).

Kiedy realizuje si¢ moksza (wyzwolenie)
wszystkie te podziaty, wynikajace z aktywnos$ci
umystu, krzataniny zmystow i poruszen emocji
rozwiewaja si¢ i jak powiada Patandzali:

... obserwator zostaje osadzony w sobie.
Sutra 1.3

,»Obserwator” to oczywiscie Purusza.

naturze”, duchowa Jazn
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21 szkol uwalniania karmasaja

Istnieje 21 podstawowych odmian jogi. Kaz-
da z nich ktadzie nacisk na pewien wybrany
aspekt pracy ciato/umyslt/duch, na praktyke i
droge, prowadzaca do moksza i kazda odwolu-
je sie do innych autorytetow i zrodel pisanych.
Joga integralna (zaproponowana przez Sri Au-
robindo i jego ucznia H. Chaudhuri) zawiera
je wszystkie. Najwazniejsze szkoly jogi, z
ktérych wiele przetrwato do czaséw spotczes-
nych, to karma joga, bhakti joga, dzapa joga,
dhjana joga, adzapadzapa joga, samarpana,
purna joga, sahadza joga, hatha joga, asztan-
ga joga Patandzalego (zawiera radza jogg),
dznana joga, wiczar joga, anapanasati joga,
turija joga (nirwikalpa joga), surat-sabda joga,
krija joga, kundalini joga (siddha joga lub
ladZa joga), tantra joga. Rzetelne omowienie
wszystkich tych szkol wymagatoby osobnych
rozwazan, omoéwimy je wigc pokrotce.
Karma joga

Joga czynu (kri — czyn), rozroznia 3 rodzaje
karmy. Kladzie nacisk na kontemplacj¢ Lila
Kszetra — kosmicznego pola gry, ruchu, prze-
mian i dziatania Prakriti.

Bhakti joga

Bhakti — ,,oddawanie z mitoscig czci” (Atma-
nowi jako bostwu). Istnieje 9 sposobdw prak-
tykowania bhakti jogi, 10 stopni wznoszenia
sie¢ ku Prema-maja (zyciu w boskiej ekstazie).
Podstawa jest ahimsa (nie krzywdzenie istot
zywych) 1 krija — czynienie dobra innym.
Dzapa joga

Dzapa - dost: glosne powtarzanie swigtego
imienia. Praktykowanie mantry lub OM (na
glos i w umysle).

Dhjana joga

To joga medytacji, od wizualizacji, kon-
centracji 1 ,kontemplujacej koncentracji”
naokreslonych formach, ksztattach, fenome-
nach umystu etc., ku medytacji i koncentracji
bezprzedmiotowe;.

Adzapadzapa joga

Szkota wskazujaca praktyki koncentracji na
adznie (wdech: so, wydech: ham, gtosno,
potem w umysle) i dalej ku zaawansowane;j
medytacji OM (Ardha, Bindu, etc.).

Powtarzanie i medytacja OM doprowadza do
znikniecia wszelkich przeszkod
i obudzenia nowej sSwiadomosci.

Patandzali, Jogasutry, I, 29

Dznana joga

»Joga najwyzszego poznania”’ (madrosci
o$wiecenia). Podréz od wiweka (trafne roz-
réznianie) 1 wairagja (wyrzeczenie) ku usu-
nigciu awidji (ignorancji). Jest to zwrocenie
catego swego zycia ku najwyzszej rzeczywi-
stosci 1 wymaga opanowania szat sampatti
(szesciu umiejgtnosci):

Szama — spokoj umystu

Dama — kontrola zmystow i namigtnos$ci
Titiksza — wyrozumiatos$¢ (takze wobec wias-
nej karmy)

Uparati — pogodna akceptacja tego, co nas
spotyka w zyciu

Samadhana — najwyzsza czujno$¢ umyshu
Szraddha — wiara 1 po$wigcenie

Kiedy jogin zdaje sobie sprawe z tego, ze ta
sama swiadomos¢ jest obecna bez roznicy we
wszystkich ciatach, wznosi sie ponad cykl na-
rodzin i Smierci.

Vidznana Bhairawa Tantra, w. 77

Asztanga joga (czyli joga Patandzalego),
zawierajaca hatha jogg i radza jogg. Podobnie
jak dzieta Hatha-joga Pratipika, Shandailya
Upanishad, Katha, Svetasvatara i Taittiriya
Upanishad zaleca praktykowanie:

Metod wstepnych

(Jama i Nijama, Pranajamy, Asany)

Metod zaawansowanych

(Pratjahara, Dharana, Dhjana, Samadhi)

Sensem istnienia karmasaja jest samadhi
(dost. [bycie] ,,catkowicie w zgodzie”) — po-
szukiwanie i samorealizacja. Patandzali opi-
suje 4 podstawowe wymiary niedualnej $wia-
domosci.
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Pielgrzym, pielgrzymka, droga

Byly tylko Mnq ku Mnie, a twoje

Przybycie tylko Mngq u Mych drzwi (...)
Wroccie zagubione Atomy do swego centrum
grawitacji (...)

Promienie, ktore zawedrowatyscie w rozleglq
Ciemnoscé,

Wroccie i zmiknijcie z powrotem w swym
Stoncu.

Ananda K. Coomaraswamy

Sahadza joga

Podkresla wartos¢ praktyki glebokiej relak-
sacji, polaczonej z wizualizacja oraz catko-
witego wyciszenia (zwang ,,tatwa sadhang”)
podczas wykonywania kewal kumbaka (za-
trzymanie oddechu w fazie szczytowej i pod-
ciagnigcie zwieracza odbytu) — zaleca wyko-
nywanie tej praktyki kilka razy dziennie lub
tak czgsto, jak to mozliwe.

Turija joga (nirwikalpa joga)

To jedna z najstarszych szkot, zalecana i na-
uczana w Upaniszadach. Jako centralng prak-
tyke wskazuje siedzenie w pozycji padmasana
z dtonmi (jedna na drugiej) spoczywajacymi
na udach i medytacjg. Osiagnigcie nieprzeka-
zywalnego stanu $wiadomosci (furija), cat-
kowitego uciszenia umystu i do$wiadczenie
pustki (sunja) zalecal Nagardzuna ( w dziele
Mahaprajnaparamita shastra) 1 inni najstarsi
mistrzowie jogi.

Joga jest zaprzestaniem aktywnosci umystu.
Patandzali, Sutra 1.2

Potem obserwator zostaje osadzony w sobie.
Patandzali, Sutra 1.3

Viczar joga (badanie siebie)

Centralng praktyka jest medytacja, kontem-

placja i koncentracja skierowana na procesy,

jawiace si¢ w umysle przy powtarzaniu pyta-
nia: ,.kim jestem?”

Wszystkie szkoty jogi, w catym ich psycho-
logiczno-filozoficznym bogactwie i ro6zno-
rodnosci stosowanych praktyk sa w istocie
holistyczna, transpersonalna psychologia
procesu przemiany, odwotujaca sig, jesli to
konieczne, do filozofii adwaity wedanty lub
sankhyji.

»Drzewo sankhji” w ujeciu R.S.
Mishry — wspoélczesnego jogina
i lekarza

R. S. Mishra, wspotczesny lekarz, chirurg,
wyktadowca R. A. Podar Medical College
w Bombaju, byt takze naczelnym lekarzem
Hospital M. A. Podar. Prowadzit wtasne ba-
dania w dziedzinie psychologii i psycholo-
gii jogi, fizjologii, anatomii i endokrynologii
w europejskich, amerykanskich i indyjskich
o$rodkach medycznych. Byl réwniez na-
uczycielem radza jogi (,,jogi krolewskiej”),
zwiazanym z ruchem Sahaja Yoga (Benares).
Napisal kilka ksiazek poswigconych jodze,
a najbardziej znanym i cenionym takze na
Zachodzie jest jego podrgcznik pt. Podsta-
wy Jogi Krolewskiej. Glownym zatozeniem
»Podstaw Jogi Krolewskiej” jest wskazanie,
iz system sankhji jest dla jogina najlepszym
drogowskazem, w jaki sposob przeksztal-
ci¢ pancéa mahabuta (5 zywiotdow Prakriti)
w panca tanmatra (5 elementéw subtelnych
natury i $wiadomosci), nastgpnie za$ narza-
dow percepcji, dziatania i panca tanmatra w
jazn kosmiczna (ahamkara), a dalej jazn kos-
miczna w inteligencje kosmiczna (Mahat),
a ostatecznie inteligencj¢ kosmiczna

w Najwyzsza Swiadomosé.

Najwyzsza Swiadomo$¢ i Najwyzsza Natura
jest wieczng energia Puruszy, ktory przeja-
wia 1 podtrzymuje wszech§wiat oraz powo-
duje jego inwolucj¢ — powiada Mishra juz
na wstegpie swych rozwazan o jodze (R.S.
Mishra, Podstawy Jogi Krolewskiej, przet.
Z.J. Lopszyc, Wydawnictwo Lotos, Warsza-
wa [brak roku wydania], s. 7)
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Filozoficzne ,,drzewo sankhji” wedtug. R.M.
Mishry, to integralna wizja Brahmana, Pu-
ruszy [Atmana)] jako ,,prawdziwej, nieprze-
jawionej Jazni Duchowej”, przejawiona,
dynamiczna, twoércza Prakriti i jej 3 guny
(kosmiczne sity przyrody), Mahat (inteligen-
cja kosmiczna), Ahankara (Jazn kosmiczna),
manas 1 5 narzaddw postrzegania oraz 5 na-
rzadow dziatania; to takze tanmatry (u Mishry
5 subtelnych elementéw materii 1 5 grubych
elementow materii, ktorym odpowiadajg na-
rzady zmystowe).

Sa tu istotne zbieznosci z systemem Patan-
dzalego, ale i istotne roznice. Patandzali re-
prezentuje, by tak rzec, ,,praktyczna madros¢
mistyka”, wyrazong w pigknych, surowych i
lakonicznych sutrach. Dla R. S. Mishry za-
tozenia psychologii jogi wynikaja w sposob
racjonalny z filozofii adwaita wedanty, a
przede wszystkim sankhji. Zas§ sankhja jest
filozofia realistyczno-materialistyczna. Jed-
nak — co bez praktyki medytacyjnej trudno
zrazu uchwycic ,realistyczno-racjonalnemu”

umystowi Europejczyka — psychologia jogi u
Mishry zdaje sig¢ mie¢ niewiele wspolnego z
jakimkolwiek materializmem. Podstawowe
zatozenia psychologii jogi w $wietle jego roz-
wazan, odwolujacych sig do tradycji sankhyji,
mozna ujac nastgpujaco:

1. Czlowiek jest indywidualna, trojwymia-
rowa rzeczywisto$cia Prakriti/Puruszy. Jego
czwartym, rzeczywistym (ukrytym) wy-
miarem jest Brahman, absolut. W istocie
czlowiek to nieskonczona ilos¢ wymiarow
bytu.

2. Jako ,ograniczona tozsamo$¢”, asmita
(odpowiednik ,,egoistycznej osobowosci”)
jest aktualizujaca si¢ samskarq: egzystencja
psychosomatyczng,  materialno-energety-
czng podstawa wyzszego ego energetyczne-
g0 — ahamkary (kosmicznej Jazni).

3.Jako materialno-energetyczna podstawa
jest agregatem karmicznym, zlozem (kar-
masaja) citta (Swiadomos$ci) posiadajacym
umyst (manas), 10 narzadow psychicznych
(karmendrija 1 dznanendrija) oraz bhawa

Brah man

: ';- .. v s
' b

J

'v

Mahat — inteligencja
kosmiczna

»Drzewo sankhji”
wg. R.M. Mishry

12
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— uczucia i emocje, stany i procesy buddhi
(intelektu intuicyjnego).

4. Jako indywidualny i nie§wiadomy proces
materialno-energetyczny (Prakriti) jest jed-
noczesnie Swiadomym Swiadkiem wlasne-
go rozwoju i integracji (Atmanem, Duchem,
Purusza).

5. Jako Purusza jest w istocie absolutem
— Brahmanem, poznajacym Samego Siebie.

Trzy Filary psychologii jogi w
swietle tradycji, Jogasutr i radza
jogi R. S. Mishry

Trzy filary psychologii jogi w $wietle najstar-
szej, zarysowanej tradycji, Jogasutr Patan-
dzalego 1 wspotczesnego praktykujacego jo-
gina i lekarza, to sadhana, samadhi i moksza.
By je przedstawi¢ bez miatkich uproszczen,
postuzmy si¢ metaforami ,,przejrzystosci”
(transparencja), ,,u$pienia” (latencja) i ,,prze-
kraczania” (transcendencja).

Sadhana to praktyka jogi, o§miostopniowy
proces indywiduacji, duchowa integracja
pozornego dualizmu bytu, w ktérym widocz-
na jest z jednej strony transparencja Prakriti
(latencja Atmana), za$ z drugiej - transpa-
rencja Atmana (latencja Brahmana);
Samadhi — to poszukiwana, a zarazem spon-
tanicznie ujawniajaca si¢ ,,prawdziwa tozsa-
mos$¢” , samorealizacja jako stale doswiad-
czana, przekraczajaca oba bieguny jednosc:

(dziwa = Atman) = Brahman
To doswiadczana jednos¢ duchowej ,.ekwi-
walencji paradoksalnej” wszelkich postrze-
ganych i1 kontemplowanych wymiaréw bytu.
Odnajdywana w codziennym i stopniowym
wygaszaniu ego, w powsciaganiu ciala i umy-
stu, a zarazem w codziennym, tworczym dzia-
taniu, wérod obowiazkow codziennosci.

Moksza - ,,integracja Brahmana”, wolnos¢
najwyzszej rzeczywistosci, ponad wszelkim,

rozwiewajacym si¢ do$wiadczeniem i roz-
wiewajacym si¢ podmiotem doswiadczenia.
Przemawiajaca glosami medrcoOw za pomoca
kontemplacyjnych utworow poetyckich lub
niewerbalnych, uniwersalnych symboli. Co
wazne, potwierdzana pigknem ich zycia.

Holistyczna, systemowa, transpersonalna
psychologia procesu, jaka jest psychologia
jogi, opisuje 4 wymiary istnienia indywidual-
nej psyche (jednostkowej dziwa), postugujac
si¢ terminami ,,nieSwiadomosci”, ,,pod$wia-
domosci”, ,,$wiadomosci” na setki lat przed
pojawieniem si¢ psychoanalizy i psychologii
glebi. Dla przejrzystego przedstawienia tych
wymiar6w, odwolajmy si¢ do prostego zato-
Zenia, wyrazonego w terminach teorii syste-
mow. Przyjmijmy, iz indywidualny organizm
psychofizyczny, rozumiany jako system, po-
siada zdolno$¢ do samoregulacji i samoorga-
nizacji.

Samoregulacja jest zdolnoscia utrzymywa-
nia dynamicznej rownowagi w warunkach nie
sprzyjajacych zdrowiu, a nawet zyciu, a tak-
ze pozytywnej stymulacji wlasnego procesu
zdrowienia. Innymi stowy, organizm posiada
zdolno$¢ do homeostazy. Mozemy (w ra-
mach dostgpnego nam paradygmatu i dostep-
nej wiedzy) opisa¢ zachodzace w nim procesy
psychofizyczne, w tym zakresie, w jakim sa
mozliwe do operacjonalizacji.
Samoorganizacja to zdolno$¢ do przemian
$wiadomosci, zwigzanych z szeroko i gle-
boko pojmowanym rozwojem. Ujawnia sig
na biofizycznym poziomie organizmu - jest
wymiarem procesOw integracji w dziedzinie
istnienia i dzialania. To przede wszystkim
indywidualne, jako$ciowe procesy psychicz-
ne, trudne do opisania i jednoznacznej in-
terpretacji., ,kwantowe skoki” przemiany
integralnego systemu, jakim jest organizm.
Przywotujac wezesniejsze, pomocne okresle-
nia (latencja, transparencja, transcendencja),
mozemy opisa¢ 4 wymiary istnienia jednost-
kowej dziwa w psychologii jogi.
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Cztery wymiary istnienia jed-
nostkowej dziwa (psyche)

1. Poziom transparencji Prakriti: twor-
czy potencjal (latencja Atmana)

nieSwiadomosé:

Jednostkowy organizm psycho-fizyczny, psy-
chosomatyczny stan ,,dynamicznej nieréw-
nowagi” 3 gun (jedna lub dwie guny przewa-
zaja), widoczny w kazdej chwili

»tu” 1 teraz” zycia umyshu/ ciata. Organizm
ten zawiera 2 potencjaly:

- karmiczny potencjal destrukcji i autode-
strukeji, choroby i $mierci;

- duchowy potencjal ro6wnowagi (samore-
gulacji) oraz integracji i tworczej przemia-
ny (samoorganizacji).

Jest to ekspresja Prakriti, tworcze i nieuswia-
domione zycie zywiolow (mahabhuta), a tym
samym latencja wymiaru transcendujacego
wiasna podstawe (,,uspienie” Puruszy).

W wymiarze potencjalnej destrukcji widocz-
na jest nieuSwiadomiona karma, klesa i
witarki. Klesa to “karmiczne uciazliwosci”
(np. ignorancja, przywiazanie, egocentryzm).
Natomiast witarki sa destrukcyjnymi falami
mentalnymi (np. dazno$¢ do przywlaszczania
i kradziezy, lenistwo, ktamanie, egoistyczne
gromadzenie dobr, niezadowolenie z losu,
etc.).

Fizyczne serce i fizyczna swiadomosé sq ze
sobq w scistym zwiqzku.

Tak samo jest z duchowym sercem i duchowq
Swiadomosciq. (...)

Fizyczna swiadomos¢ nalezy do biologii i psycho-
logii, jakkolwiek zdajemy sobie sprawe z braku
wyraznych granic migdzy fizjo-, bio- i psycholo-
giq. (-..)

W rzeczywistosci swiadomos¢ nie powstaje,
tylko przejawia sie, aprzejawienie zalezy
od rozwoju ukladu nerwowego. Swiadomosé
Jest wysoce rozwinieta dzieki ludzkiemu ukta-
dowi nerwowemu.

W zaleznosci od zmian w tym ukladzie poja-
wiajq sie rozne stany, takie jak czuwanie, sen z
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marzeniami sennymi lub sen gleboki. (...)
Dzieki skupieniu [dharana, dhjana, samadhi]
rozwija sie w pelni nasz uktad nerwowy. Swia-
domos¢ bedzie sie przejawiala catkowicie i
odczujemy jej odwieczne i nieskonczone do-
bro. Dla takiej sSwiadomosci obojetna jest juz
obecnos¢ mozgu.

R. S. Mishra, Podstawy Jogi Krolewskiej,
s.106-107

2. Poziom samoregulacji (dynamika zy-
cia — jednostkowego systemu dziwa)

podswiadomos¢/ stany liminalne
nizsze:

Karmasaja, agregat karmiczny, jest Kkos-
miczng realizacja subtelnego, tworczego
procesu energetycznego (samoregulacji),
ktoérego poznawalnymi wymiarami sa:

- 7 powlok cielesnych, podswiadome funk-
cje citta (Swiadomo$ci) - nieustanne tworzenie
samskar, czyli podSwiadome zycie umyshu
(manas),

- sny i wizje intuicji (buddhi), dynamika
emocji i uczu¢ (bhawa),

- cyrkulacja prany, 72 lokalne kanaly ener-
getyczne i 3 centralne nadi,

- oraz regulacyjne centra energetyczne (cza-
kramy).

Jest to psychosomatyczna ekspresja naturalnie
ujawniajacej si¢ obecnosci wymiaru integral-
nego, Atmana, i budzenia si¢ $wiadomosci,
poszukujacej proces6w samoregulacji na wyz-
szym poziomie, niz funkcjonalna rownowaga
systemu.

3. Poziom transparencji Atmana: op-
tymalna samoorganizacja i integracja
poziomow 11 2

Swiadomos¢, stany liminalne wyz-
sze:
To budzenie si¢ buddhi, intuicyjnego inte-

lektu, rozpoznajacego duchowa tozsamos$c
dziwy 1 Atmana w (paradoksalnym) procesie

indywiduacji. Ta tozsamos$¢ jest samopo-
znawaniem, tj. uyymowaniem i rozwiewaniem
sig egoistycznej asmita, a dalej $wiadomosci
energetycznej ahamkara (= tworczego ego
kosmicznej Jazni), w stron¢ odslonigcia nie-
uwarunkowanej Jazni (Atmana). Tym sa-
mym odstonigcia (sig) transpersonalnej $wia-
domosci kosmicznej (Mahat). Jest to proces
integrowania kolejno doswiadczanych wy-
miardw transpersonalnego istnienia, obecnego
w dZiwa.

Tu dokonuje si¢ Swiadoma przemiana: sa-
morealizacyjna aktualizacja samadhi, ujaw-
niajaca si¢ w prostym, pogodnym i tworczym
zyciu indywiduum. W swobodnej kontroli
funkcji citta, w powSciaganiu zycia emocjo-
nalnego, w spontanicznej rownowadze psy-
chosomatyczne;.

Optymalna samoorganizacja i integracja
poziomoéw 1 i 2 pozwala spokojnie znosi¢
przeciwno$ci losu i swobodnie poszukiwaé
inspiracji do dalszego rozwoju. Rozwinigta
$wiadomo$¢ spontanicznie dazy do nad$wia-
domosci, integralna psyche odkrywa weciaz
nowe i tworcze jakosci wlasnego, nieegoi-
stycznego istnienia, dzigki odstonigciu sig pig-
ciu tanmatra.

4. Transparencja Nieuwarunkowanego,
transcendencja dziwa (poziom tran-
spersonalny), moksza

Nadswiadomos¢:

Pelia samadhi, integracja i transcenden-
cja wymiaréw 1,2 i 3 jednostkowej dziwa.
Jedyny 1 jednoczacy wszystkie poprzednie,
rzeczywisty wymiar istnienia, uobecniony,
nieuwarunkowany Purusza/Brahman/I$wara.
Jest to poziom o$wiecenia (moksza). Trans-
cendencja podstawy nie oznacza oderwania
si¢ od niej, ani jej ,,porzucenia”. Nie ma juz
bowiem nieswiadomosci, podswiadomosci,
$wiadomosci ani nad$wiadomosci.

Wolny wewngtrznie od pragnien wszelakich,
beznamigtny i bezosobisty, jednak na ze-
wnatrz. Czynny najwszechstronniej, dziataj w
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swiecie lekko, jakbys igrat, o Raghawo.
(Antologia Indyjska, Tom 1, Sanskryt, Przet.
W. Dynowska, Biblioteka Polsko Indyjska,
1959, Wyd. 1l Rozszerzone, s. 239-240.)

Sadhana, praktyka transpersonal-
nej psychologii procesu - centralny
filar psychologii jogi

Sensem istnienia jednostkowej dziwa (psyche)
jest zatem odkrywanie, poznawanie i realiza-
cja duchowego potencjalu indywiduum. Po-
czatkowo pod kierunkiem nauczyciela. Inte-
gracja obejmuje wszelkie poznawane wymia-
ry wlasnego istnienia (psychosomatycznego,
energetycznego i duchowego) i przemiang,
prowadzaca ku moksza (wyzwoleniu). Po-
znawanie — integracja — przemiana dokonuja
si¢ poprzez indywidualne doswiadczanie, ba-
danie i kontrole pracy umystu (introspekcjg),
medytacje (koncentracj¢ i kontemplacjg), po-
wsciaganie zjawisk $wiadomosci 1 praktyke
swiadomej regulacji psychosomatycznych

bahiranga

joga zewne¢trzna

zasady
etvczne

pracaz
cialem

‘Wymiar fizyczny

‘Wymiar spoleczny

Osiem stopni jogi klasycznej
wg Pataridzalego
w oprac. L. Kulmatyckiego

16

procesow energetycznych, ktorych podstawa
jest oddech. O$miostopniowa sadhana obej-
muje ,,joge zewnetrzna” i ,,wewngtrzng” (me-
tody wstepne i zaawansowane):

I Joga ,,zewnetrzna” (bahiranga) — meto-
dy wstepne: powsciaganie i integracja zycia
emocjonalnego, uczuciowego, umystowego
w oparciu o zasady etyczne (wstgpna auto-
terapia cialo/umysl)

1. Jama

Ahimsa — nie krzywdzenie istot (stowem ani
czynem)

Satjia — prawdomownos¢

Brahmacarja — powsciagliwos¢ i wstrze-
migzliwosé

Asteja — nie przywlaszczanie sobie cudzych
praw i dobr, godne zarobkowanie

Aparigraha — nie gromadzenie przedmiotow,
wolo$¢ od chciwoscei

2. Nijama

Szauca — brak pozadliwosci, zazdrosci, higie-
na ciata i umystu

Wymiar duchowy

8

SAMA

DHI
DHJANA

‘Wymiar psychiczny

6

DITA
RANA

5
PRATIA

HARA

pracaz pracaz
umysiem  duchem

l_v_)

joga wewne¢trzna

sataranga
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Santosza — pogodna akceptacja wlasnego zy-
ciailosu

Tapas — cierpliwosc¢, zdolnos¢ do spokojnego
znoszenia przeciwienstw

Swadhjaja — rozwijanie i ksztaltowanie inte-
lektu, otwarty umysl, studiowanie wszelkiej
dostepnej wiedzy.

II Joga ,,zewnetrzna” (bahiranga): pozna-
wanie, regulacja i kontrola procesow psy-
chosomatycznych (zaawansowana autote-
rapia cialo/umyst)

3. Asana — praktykowanie 84 pozycji ciata
jako metod poznawania i doskonalenia relacji
cialo/umyst (wymiar terapeutyczny, kontem-
placyjny i koncentrujacy)

4. Pranajama — regulacja i kontrola oddechu.

III Joga ,,wewnetrzna” (sataranga)— samo-
realizacja: integracja 1,2 i 3 wymiaru ist-
nienia (sztuka istnienia: cialo/umyst/duch)

5. Pratjahara - powSciaganie i ,,uciszanie”
zmystow

6. Dharana — koncentracja (dost. ,,przykucie
uwagi”)

7. Dhjana — medytacja (spontaniczne prze-
chodzenie od kontemplacji ku koncentracji)

8. Samadhi - ,calkowicie w zgodzie” — sa-
morealizacja.

W istocie podzial na jogg ,,zewnetrzna” i ,,we-
wnetrzng” jest paradoksalny i stuzy adeptowi
jogi do usystematyzowania wiedzy na poczat-
ku drogi. Paradoks podziatu na jogg zewngtrz-
na i wewngtrzng polega migdzy innymi na
tym, ze praktykowanie Jama i Nijama wymaga
stale ponawianego, gruntownego wgladu we
wlasna psychike, a fizyczne, doskonale opa-
nowanie 84 Asan dla uzyskania znakomitych
efektow gimnastycznych nie ma nic wspolne-
g0 z sadhang.

Dla transpersonalnej psychologii procesu, jaka
jest psychologia jogi, bahiranga i sataranga
sa dziataniem zarazem integralnym i integru-
jacym w kazdym z czterech wymiaréw istnie-
nia dziwa. Nieswiadomo$¢, podswiadomosc,
Swiadomo$¢ i1 nad$wiadomo$¢ sa bowiem
»tym samym” procesem... Madros¢ kontem-
pluje droge do odnajdywania samej siebie w
kazdym z mozliwych wymiarow zycia.

Tak ujmuje to w stowa Dogen Zenji, poeta
Sunjaty, mistrz ,,jogi bez formy”, tworca szko-
ty zen soto:

Poniewaz wykonywana w danej
chwili praktyka jest praktykq urze-
czywistniania, wstepny krok na
Drodze stanowi sam w sobie catos¢
pierwotnego urzeczywistniania.
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Piotr Jodko

Wykorzystanie
cwiczen
relaksacyjno-
rozcnqgaj acych
gornych
konczyn u osob
pracujacych
przy
stanowiskach
komputerowych

Od ruchu do bezruchu, czyli siedzenie przy
komputerze moze zaszkodzié

Ruch trwa nieustannie od narodzin do §mier-
ci. Nawet podczas odpoczynku uktad migs-
niowy nie pozostaje statyczny. Procesy zwia-
zane z oddychaniem, przeptywem krwi, czy
ruchami robaczkowymi jelit, bezustannie do-
starczaja réznym grupom migsni pracy.

Powszechne wprowadzenie do uzytku kom-
puterow stalo si¢ przyczyna spadku zmien-
nosci wysitku w zyciu cztowieka. Postgp cy-
wilizacyjny doprowadzit do tego, ze wigksza
cze$¢ dnia spedzamy powtarzajac wielokrot-
nie te same czynnosci, jednoczes$nie zastyga-
jac na wiele godzin z napigtymi mig$niami.
Nie zdajac sobie do konca z tego sprawy,
kumulujemy obcigzenia w uktadzie migsnio-

wo-szkieletowym i ktérego$ dnia pojawia sig
bol. W moim przypadku ten bol wystapit w
prawym ramieniu.

W ponizszym tek$cie chcialbym opisa¢, na
wlasnym przykladzie, histori¢ pojawienia
si¢ dolegliwo$ci w obszarze prawego barku,
oraz ramienia. Przedstawiam takze badania
dotyczace skali tego typu urazow, ich gléwne
przyczyny, oraz propozycje zestawu ¢wiczen
pozwalajacych ztagodzi¢ objawy dyskomfor-
tu wynikajacego ze stresu i statycznego na-
pigcia migsni.

Bodl prawej lopatki, barku, oraz palcow
dloni — historia przypadku

Obecnie trudno wyobrazi¢ sobie pracg, lub
przynajmniej jej czg$¢ bez komputera. Dla
mnie komputer stat si¢ nieodtacznym towa-
rzyszem w 1999 roku. Czas jaki spgdzam
w ciagu ostatnich 10 lat przed komputerem,
wacha si¢ w granicach od 7 do 12 godzin na
dobeg. Na poczatku 2008 roku w okolicach
prawej topatki i barku, pojawit si¢ bol, kto-
ry promieniowat az do palcéw dtoni. Nie
powiazalem tych objawow z wykonywana
praca. Kiedy jednak minal miesiac i nie za-
obserwowatem zadnej poprawy, udatem sig
do ortopedy. Kolejne wizyty, badania, dopro-
wadzily ostatecznie do konkluzji, ze z punktu
widzenia medycyny nie ma zadnych powo-
dow, abym odczuwat bol barku.

Pytanie pierwsze: czy przytrafilo mi si¢ co$
niezwyklego?

Bol zawsze jest doznaniem bardzo osobistym.
Dopdki sig nie pojawit, nie zastanawiatem sig
nad skala tego zjawiska. Jak wielu ludzi sie-
dzi codziennie przed komputerem? Dla ilu z
nich jest to udrgka?

W Unii Europejskiej w 2002 roku ponad 88
milionébw o0séb uzywato komputera w pracy,
ponad 50 milionéw pracownikéw korzystato
z komputera przez co najmniej potowg czasu
przeznaczonego na wykonywanie obowiaz-
kéw stuzbowych. Wedtug raportu Diagnoza
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spoleczna 2005', Polacy uznali obstuge kom-
putera za jedna z trzech podstawowych umie-
jetnosci cywilizacyjnych. Z przeprowadzo-
nych badan wynika, Ze jesli czas pracy przy
komputerze wynosi powyzej 5 godzin dzien-
nie, to wptywa to w istotny sposob na wzrost
ryzyka bolu barkow i szyi’. Nie dziwi wigc,
ze na roznorodne dolegliwosci skarzy sig
okoto 75% o0so6b pracujacych przy kompute-
rach. Najczgsciej wymieniane sa bole barkow,
karku, szyi, ramion, plecéw, nadgarstkow.
Przyczyny wystgpowania wymienionych
objawow wciaz sa badane, jednak nie ulega
watpliwosci, ze w duzej czgsci przypadkow
jest to oddzialywanie czynnikow fizycznych
(ergonomicznych) i1 psychosocjalnych. Na-
leza do nich: siedzacy tryb zycia, napigcia,
stabe i jednostronnie obciazane mig$nie, styl
pracy. Bol barkow stat sig trzecim, zaraz po
bolu plecow i szyi, najczesciej wystepujacym
czynnikiem probleméw mig$niowo-szkiele-
towych.’

Réznorodne béle o podlozu migsniowo-
szkieletowym staja si¢ obecnie jednym z
gléwnych powodéw niezdolnosci do pracy
0s0b ponizej 45 roku zycia w USA*.

Jak wida¢ z powyzszych badan, skala proble-
mow wynikajacych z siedzacego trybu zycia

1 DIAGNOZA SPOLECZNA, raporty: Czapin-
ski J.Panek T. (red.) (2005), Diagnoza spoteczna
[2005] [online]. [dostep 03.02.2011]. Dostgpny w
Internecie www.diagnoza.com

2. R. Paluch, Praca biurowa: czynnik ryzyka za-
burzen miesniowo-szkieletowych [online], [dostep
05.02.2011]. Dostegpny w Internecie: http://ergo-
nomia.ioz.pwr.wroc.pl/z6/download/publikacje-
2004-praca-biurowa-ryzyko.pdf

3. Schwarzkopf R, Oron A, Loebenberg M,
Harefuah [Harefuah], ISSN: 0017-7768, 2008
Jan; Vol. 147 (1), pp. 71-6, 93; PMID: 18300628
[on-line]. [dostep 07 lutego 2011]. Dostgpny w
Internecie: http://web.ebscohost.com/ehost/deta
i1?hid=113&sid=402753b3-4e8d-4385-8d83-ba5
9ad7353b7%40sessionmgr104&vid=4&bdata=Jn
NpdGU9ZWhve3QtbG12ZQ%3d%3d#db=cmed
m&AN=18300628

4. Arthur H. Brownstein, Naturalna terapia bolu
kregostupa. Wspotdziatanie ciata i umystu o
dowiedzionej skutecznosci, Warszawa 2004, s.12

1 coraz szerszego wykorzystywania kompu-
teréow jest bardzo duza i najprawdopodobnie;j
bedzie miala tendencje rosnace.

Pytanie drugie: jakie sg przyczyny prob-
lemow wynikajacych z pracy z kompute-
rem?

W ksiazce Plecy i kark, Elisabeth Schell i Ka-
rin Lorenz, tak opisuja stres zwiazany z praca
przy komputerze:

Stres techniczny jest zbiorczym pojeciem dla
okreslenia negatywnego stresu w naszym
swiecie IT (techniki informatycznej). Jest to
stres psychiczny wywolany pracq przy kom-
puterze. Rzeczywistos¢ przed ekranem kom-
putera daleko odbiega od rzeczywistosci w
grocie, lecz nasze ciata i zmysty w dalszym
ciqgu dostosowane sq do zycia wedtug starych
regut. W organizmie odbywajq sie w dalszym
ciqgu takie same reakcje chemiczne. Jesli np.
., komputer sie zawiesit”, i nie mozesz temu
zaradzi¢ — wydzielasz hormony stresu. Napi-
nasz si¢ i denerwujesz sie, lecz czy wplywa to
na komputer? Masz do czynienia nie z dzikim
zwierzeciem, przed ktorym mozesz uciec, to
Jjedynie maszyna, ktora nie reaguje, pozostaje
zupetnie nieczuta. Wytadowanie nie nastqpi-
to, oczywiscie o ile otoczenie nie zostanie na-
razone na wybuch Twojej ztosci®.

Powiazanie kregostupa z psychika wedlug
doktora Browsteina wyglada nastgpujaco:
odczuwanie niepokoju, zdenerwowanie po-
budza uktad nerwowy, a kazda negatywna
mysl generuje impuls nerwowy, ktory docie-
rajac do mig$nia, powoduje, Ze nastepuje jego
skurczenie. Taka powtarzajaca si¢ stymulacja
doprowadza do tego, ze migénie stale sa na-
pigte, usztywnione i w konsekwencji boles-
ne®. Obciazenie psychiki jest wigc w tym
wypadku réwnie nienaturalne, jak pozycja, w
ktorej znajduje sig ciato.

5. E. Schell, K.Lorenz, Plecy i kark. Jak tagodzic,
leczy¢ i zapobiegal dolegliwosciom, Warszawa
2007, s. 79-80

6. Arthur H. Brownstein, Op. cit., s.49
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Trudno jest tez mowi¢ o lekkiej pracy biu-
rowej od strony czysto fizycznej, biorac pod
uwage ponizszy fragment ksiazki dr Barbary
Voll:

Praca przy komputerze wymaga statycznej
pracy miesni utrzymujqcych postawe ciala,
brakuje jednak wystarczajqco intensywnego
rytmicznego ruchu éwiczqcego i wzmacnia-
Jjacego migsnie. Chodzi o ruch naprzemiennie
obciqzajqcy dany miesien (lub grupe miesni)
oraz jego antagoniste, czyli na przyktad zgi-
nacz i prostownik ramienia, migsnie brzucha
i grzbietu i tak dalej [ ...] Na przykiad przy pi-
saniu tekstow prawy kciuk moze by¢ zmuszony
w ciqgu dnia do uderzenia 10 000 razy w kla-
wisz spacji, a pozostate palce poruszajq sie z
predkosciq do jednego uderzenia na sekunde.
Porownujqc to z pracq miesni nog, wykony-
wana praca odpowiadataby biegowi mara-
tonskiemu — dzien w dzien!’

Kolejnym elementem, majacym duzy wktad
w powstawanie bolu o podtozu migsniowo-
szkieletowym, jest brak przestrzegania zasad
zwiazanych z dostosowaniem komputero-
wych stanowisk pracy do wymagan ludzkie-
go organizmu. W raporcie Ergotest 2007 do-
tyczacym prawidlowej ergonomii stanowiska
komputerowego, w czgsci dotyczacej bolu ra-
mion, tokci 1 palcow, czyli gldéwnego obsza-
ru zainteresowania niniejszej pracy, badanie
wykazato zwiazek pomigdzy czgstotliwoscia
wystgpowania bolu, a tym, czy przedramiona
sq oparte o blat lub podtokietniki, czy tez sa
zawieszone w powietrzu®.

Biorac wigc pod uwagg, to ze nie tylko sie-
dzimy przed komputerem, ale na dodatek
najczesciej nieprawidtowo, wykonujac mno-
stwo czynnosci powtarzalnych i poddajac
caly organizm dlugotrwatemu napigciu sta-
tycznemu, nie moze dziwi¢, ze pojawia sig
bol w szyi, barkach, topatkach, ramionach,
nadgarstkach.

7. Dr B. Voll, Zespol myszy komputerowej, War-
szawa 2003, s.11

8. Ergotest 2007 [on-line]. [dostep 05 lutego
2011]. Dostepny w Internecie: http://www.ergo-
test.pl/download/raport_ergotest 2007.pdf

Jak dochodzi do zaburzen i boldéw miesnio-
wo-szkieletowych, opisuje dr. Voll:

Na pierwszym miejscu nalezy tu wymienic¢ po-
wszechnq podczas siedzenia za biurkiem po-
zycje ze zgarbionymi plecami. Pas barkowy
i klatka piersiowa opadajq, miednica prze-
kreca si¢ do przodu i ku gorze. Dla wyrow-
nania ,, wiszqcej klatki piersiowej” kregostup
szyjny musi sie nadmiernie rozciqgac. Skra-
ca to prostowniki karku — barki opadajq do
przodu, co z kolei skraca miesnie piersiowe.
Wiotczejq wszystkie migsnie brzucha, zginacz
biodra si¢ skraca. Kto stale siedzi przy kom-
puterze ze zgarbionymi plecami i nie podej-
muje zadnych dziatan zaradczych, ryzykuje
powstanie tak silnych przykurczy tych miesni,
ze nie da sie ich przywrocic do pierwotnej po-
zycji. Nadmierne obciqzenie podraznia przy
tym Sciegna i przyczepy miesni, co powoduje
bole pochodzenia funkcjonalnego znane — w
zaleznosci od regionu o najsilniejszym uszko-
dzeniu — jako zespol szyjny, zespot piersiowy
lub zespot ledzwiowy’.

Tak wiec bole migsniowo-szkieletowe zwia-
zane z praca biurowa maja wiele réznych
przyczyn, ktore wystgpujac jednoczesnie
wzmacniaja swoj efekt. Mozna jednak uznac,
ze trzy gtowne powody to:

- nieprawidlowa pozycja glowy i tutowia,

- stres,

- illo$¢ czasu spedzanego w pozycji siedzacej
przed komputerem.

Pytanie trzecie: co robi¢, zeby przestalo
bole¢?

Uzbrojony w wiedz¢ o mozliwych przyczy-
nach mojego bolu, zaczatem uwaznie i Swia-
domie obserwowac jak siedzg, jak spogladam
na ekran monitora, czy tez w jaki sposob uzy-
wam myszki komputerowe;.

W miejscu pracy wprowadzitem nastgpujace
zmiany. Ustawilem monitor na wprost, tak
aby nie spoglada¢ caty czas w bok, nastep-
nie wyregulowatem wysoko$¢ krzesta, dzigki
czemu przedramiona sa oparte na podlokiet-

9. Dr B. Voll, Op. cit., s.70
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nikach, a ramig¢ i przedrami¢ tworzy kat 90
stopni. Dodatkowo, aby stopy mialy wiasci-
we oparcie, a kat w stawie kolanowym byt
rozwarty zaczalem uzywaé podnozka. Przy-
ktad prawidlowej pozycji przy komputerze
przedstawia ponizsza ilustracja (ryc. 1).
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ryc. 1 Przyktad poprawnie przygotowanego sta-
nowiska pracy. Zrodlo: http://www.poradyna-
zdrowie.pl/komputer-w-pracy.html

Kolejnym krokiem byta nauka postugiwania
si¢ mysza komputerowa lewa dtonia. Muszg
przyzna¢, ze poczatkowo nie obylo si¢ bez
reakcji stresowych spinajacych i usztywnia-
jacych plecy i barki. Po okoto trzech tygo-
dniach okazato sig, ze odciazenie prawej reki
przyniosto bardzo duza ulgg. Polaczenie tych
zmian z praktyka jogi doprowadzito do tego,
ze uwolnitem si¢ od chronicznego bolu. Ma-
ciej Wielobob tak pisze o zastosowaniu tera-

pii joga:

Joga (nie tylko praktyka asan) jest niezwy-
kle uzytecznym modelem pracy, poniewaz
obejmuje wszystkie istotne elementy nasze-
go systemu psychofizycznego: ciato, oddech
i umyst. Nie tylko uwzglednia ich istnienie,
ale takze rozpoznaje powiqzania miedzy
nimi, jak rowniez proponuje narzedzia, ktore
umozliwiajq zmiane sposobu funkcjonowania
i ciata, i umystu'.

10. Maciej Wielobob, Terapia jogq, Krakow
2011, s. 74

Mysle, ze najistotniejsza jest tu wlasnie ta
zmiana w funkcjonowaniu, bo samo wyko-
nywanie asan, czy tez ¢wiczen opartych na
asanach, moze przynies¢ ulgeg, poprawe w
jakosci zycia, ale nie spowoduje wyksztatce-
nia nowego wzorca zachowania, postgpowa-
nia. Umiejgtno$¢ samoobserwacji, odczuwa-
nia potozenia ciala w przestrzeni, oddechu,
pozwala na unikanie zachowan majacych
degenerujacy wpltyw na system migsniowo-
szkieletowy, oraz pomaga minimalizowac
odruchy stresowe organizmu, przejawiajace
si¢ najczesciej w napigeiu migsni.

Ponizej przedstawiam opis kilku ¢wiczen
rozciagajacych, opartych na asanach, ktore
wykonuje kilka, a czasem kilkanascie razy
dziennie. Poniewaz sa nieskomplikowane,
mozna je swobodnie wykonywaé rowniez
W migjscu pracy, nie budzac sensacji swoim
zachowaniem. Wykonujac wszystkie ¢wicze-
nia nalezy pamigtac o rozluznieniu napigtych
migsni (takze tych, ktore nie biora bezposred-
nio udziatu w ruchu).

1. Wyciagnij przed siebie prawe rami¢ na wy-
sokosci barku, nastgpnie skre¢ ramie na ze-
wnatrz, tak aby wngtrze dtoni byt skierowane
w gore, zginajac nadgarstek skieruj palce dto-
ni w dot, koncami palcow lewej dtoni chwy¢
delikatnie palce prawej dloni i z wyczuciem
przyciagnij palce w strong przedramienia.

1
i

2. Z wydechem opus$¢ brode w strong klatki
piersiowej, z wdechem powoli unie$ glowe w
gore 1 odchyl do tytu. Powrd¢ gtowa do centrum
pozycji. Z kolejnym wydechem skre¢ glowe w
prawa strong, starajac si¢ spojrze¢ ponad bar-
kiem, z wdechem wr6¢ do centrum i na kolej-
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nym wydechu skre¢ glowe w lewa strong. Na
koniec powr6¢ do pozycji wyjsciowe;.

1. Z wdechem unie$ rece w gore, z wydechem
pochyl si¢ w prawa strong, nastgpnie z wdechem
wro¢ do centrum pozycji i z wdechem wykonaj
skton boczny w lewo. Z wdechem wré¢ do po-
zycji wyjsciowej 1 z kolejnym wydechem opuscé
rece.

2. Siedzac na krzesle lub stojac, sple¢ pa lce
dloni, wyciagnij ramiona przed siebie i powo-
li z wdechem unie$ ramiona w gore. W trakcie
¢wiczenia staraj si¢ wykona¢ dwa przeciwstaw-
ne ruchy, z jednej strony wyciagaj rece w strong
sufitu, a jednoczesnie rozluzniaj barki i odsuwaj
je od uszu. W pozycji wykonaj kilka swobod-
nych oddechow, a nastepnie z wydechem opusé
rece w dol, zmien zaplot palcow i powtorz cata
procedure raz jeszcze.

3. Stojac, splec palce dtoni za plecami. Wyciag-
nij ramiona w dot, zachowujac wyprostowane
fokcie 1 odsun je nieco od ciata. Unie$ w gorg
mostek, w koncowej fazie ¢wiczenia mozesz z
wdechem unies$¢ glowg, ale tak, aby nie nastapit
zacisk z tytu szyi.

4. Jesli siedzisz na krzesle, odsun si¢ nieco od
oparcia (¢wiczenie mozna tez wykona¢ stojac),
nastgpnie unie$ z wdechem prawa reke w gore,
postaraj si¢ wydtuzy¢ caty prawy bok ciata. Za-
chowujac to wydhuzenie, zginajac reke w tokciu
opus¢ prawa dton migdzy topatki, a lewa reke
przenie$ do tylu od dotu i sprobuj chwycié za
palce prawej dloni. Jesli nie siggasz dtonig do
dtoni, uzyj paska. Utrzymuj wyprostowany tu-
16w, a glowe w centrum pozycji. Powtdrz ¢wi-
czenie na drugg strone.
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5. Przenies rece do tytu, kierujac palce w strong
glowy, sprobuj docisna¢ wngtrza dloni do sie-
bie, rozluznij barki, wykonaj kilka spokojnych
wdechow 1 wydechow.

6. Siedzac na krzesle, z wydechem skrec tutow
w prawa stron¢ 1 oprzyj konce palcow lewej
dioni po zewngtrznej stronie prawego kolana
lub uda, a lewa dton przenies do tytu, opierajac
dton na siedzeniu krzesta za prawym biodrem.
Z wdechami staraj si¢ delikatnie wyprostowac
tutow, a z wydechami poglebiaj skret, ale tylko
do takiego zakresu, gdy brzuch jest rozluzniony.
Zwrdo¢ uwagg, aby nie wykonywac na poczatku
gwaltownego skretu glowy. Powtorz ¢wiczenie
na druga strong.

Tych klika opisanych ¢wiczen pomaga zacho-
waé rownowagg grupom migsni, ktdre podczas
pracy przy komputerze sa nierdwnomiernie
obciazone. Wazne jest, aby ¢wiczenia wykony-
waé systematycznie, a nie dopiero wtedy, gdy
pojawi sig¢ bol. Oczywiscie, fatwo jest pamigtac
o wykonywaniu ¢wiczen w domu, gdy nie pod-
legamy presji czasu, koniecznosci podejmowa-
nia decyzji, spotkania ze wspotpracownikami
i klientami. W takim wypadku istnieje mozli-
wos¢ skorzystania z programow przypominaja-
cych o koniecznosci przerw, a czgsto sugeruja-
cych rowniez wykonanie okreslonych ¢wiczen.
Przetestowalem dwa takie rozwiazania. Oba
programy sa darmowe i dostgpne do $ciagnig-
cia w Internecie. Pierwszym jest ,,Office Joga
Assistant 1.5” firmy Mipsis Software, dostepny
pod adresem: http:/www.softplatz.com/Soft/
Business/Office-Suites-Tools/Office-YOGA-
Assistant.html. Po zainstalowaniu programu co
godzing wyswietla si¢ okienko, przypominajace
o konieczno$ci przerwy, oraz nastgpuje wizual-
na prezentacja 6 ¢wiczen rozciagajacych,

wraz z opisem tekstowym.

Drugi program, to ,,WorkRave (Open Source)”,
dostgpny pod adresem: http://www.workrave.
org/download/, w ktérym mozna indywidualnie
skonfigurowac odstep czasu pomigdzy przerwa-
mi. W celu wymuszenia na sobie przerwy, moz-
na nawet ustawic tak parametry, aby w zadanym
okresie komputer zostat zablokowany. Program
réwniez zawiera propozycje ¢wiczen rozluznia-
jaco-rozciagajacych.

Podsumowujac, praca biurowa z wykorzysta-
niem komputera, odbiega od naturalnych wy-
mog6w ludzkiego organizmu w sferze zarowno
fizycznej, jak 1 psychicznej, dlatego wazne jest,
aby poprzez odpowiednia organizacje miejsca
pracy, ¢wiczenia fizyczne, zminimalizowac ne-
gatywne skutki wzrastajacego tempa pracy, stre-
su. ,,Szybciej”, w odniesieniu do pracy biurowe;j,
nie jest synonimem, a wWrecz przeciwienstwem
stowa ,,zdrowiej”. W moim przypadku wpro-
wadzenie do rozkladu kazdego dnia systema-
tycznej praktyki asan jogi, zmian na stanowisku
pracy, oraz samoobserwacja, pozwolity na usu-
nigcie dolegliwosci. Przedstawione ¢wiczenia
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poprzez odmienna pracg, jaka daja migsniom i
$ciggnom, nie tylko pomagaja zwalczy¢ bol, ale
sprawiaja po prostu przyjemnos¢, nawet gdy dy-
skomfort spowodowany nadmiernym obciaze-
niem uktadu mig$niowo-szkieletowego jeszcze
si¢ nie pojawit. Oczywiscie istnieja takze inne
mozliwosci, ktore moga przyczynic si¢ do zwal-
czenia napie¢ migsniowo-szkieletowych, warto
rozwazy¢ skorzystanie z masazu relaksacyjne-
go, ¢wiczen medytacyjnych i oddechowych.
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Magdalena Kasak

Wybrane
techniki
relaksacyjne
w trakcie
zdobywania
Aconcagua

O tym, ze kazdy ma swoj “Everest” styszatam i
czytatam juz wiele razy. I ciagle szukatam i szu-
kam swojej Gory. Bo czym Ona jest dla mnie?
Istota poznania. .. siebie samej. Edmund Hillary
powiedziat kiedys: “To nie gory poznajemy, ale
samych siebie”.

I tak zaczeta si¢ moja przygoda z gorami. Na
poczatku mojej drogi zaczetam odwiedza¢ na-
sze Beskidy, Sudety, potem Tatry. W Tatrach
zostawilam duzo serca. Tam odnalazlam siebie.
Potem pojechatam w Alpy, Himalaje, wesztam
na Kilimanjaro i podjetam plan zdobycia Acon-
cagua (6 962m n.p.m.). Zanim wyjechatam do
Argentyny, duzo wcze$niej chodzac po gorach,
zauwazytam, ze kiedy jest mi cigzko, kiedy dro-
ga na szczyt si¢ dtuzy lub kiedy warunki atmo-
sferyczne nie sa sprzyjajace, szukam mozliwo-
$ci poprawienia mojego stanu psychofizyczne-
go. Czegos, co spowoduje, ze si¢ nie poddam i
nie zawroce.

Po raz pierwszy techniki relaksacyjne (odde-
chowe) wdrozylam w Tatrach. Zaczglam si¢
skupia¢ na oddechu: wdech i wydech. Z cza-
sem, po przeczytaniu ksiazki Nevilla Shulman’a
“Zen w sztuce zdobywania szczytow”’, wprowa-
dzitam do swojej praktyki gorskiej metody me-
dytacyjne. Bylo to liczenie. Liczenie oddechow
lub krokéw. Metoda ta sprawdzita si¢ w wielu
miejscach. Szczegdlnie tam, gdzie znajdowata
si¢ duza ekspozycja lub wysokos¢ przekracza-

fa 3 600m n.p.m. - wysoko$¢ graniczna, gdzie
zaczyna si¢ aklimatyzacja gorska. Aklimatyza-
cja to niezbedny czas, jaki potrzebuje organizm
ludzki do dostosowania si¢ do rozrzedzonego
powietrza, a co za tym idzie, do zmniejszonej
ilosci tlenu w powietrzu.

Technikg ta stosowatam juz zawsze, kiedy wy-
ruszatam w gory. | rowniez tym razem, kiedy
zaplanowatam trekking na Aconcagug, wiedzia-
fam, ze metoda stosowana od lat sprawdzi sig.
Dodatkowo rozpoczete studia podyplomowe
Technik Relaksacyjnych dalty mozliwo$¢ po-
szerzenia horyzontow o metody, ktore mogtyby
ulatwi¢ wejscie na szczyt.

I tak zaczela si¢ przygoda. Gora — Techniki
relaksacji — Ja.

Aconcagua, Cerro Aconcagua (w jezyku keczua:
Acconcahuac — Kamienny Straznik) to najwyzszy
szczyt Andow i Ameryki Potudniowej (takze pot-
kul zachodniej 1 potudniowej, o wysokosci 6962
nad p.m. Lezy w Andach Potudniowych, w Kor-
dylierze Gléwnej, na obszarze Argentyny, nieco
ponad 110 km na pémocny zachdéd od miasta
Mendoza.

Aconcagua tworzy rozlegly masyw (o dhugosci
60 km), zbudowany gtownie z granitow.

Jest pokryty wiecznymi $niegami i lodowcami,
z ktorych 7 sptywa na wysoko$¢ 3900 m n.p.m.
Z uwagi na specyficzne warunki atmosferycz-
ne uwazany za kluczowy etap treningu przed
atakiem na Mount Everest. Jest celem licznych
wypraw alpinistycznych. Jako najwyzszy szczyt
Ameryki Potudniowej wchodzi w sktad tzw. Ko-
rony Ziemi.

ZASTOSOWANE TECHNIKI RELAKSA-
CYJNE

Medytacja relaksacyjna — jest to stan na “przed-
polu medytacji”. Istota takiej medytacji jest wyci-
szenie umystu. Aktywnos$¢ podczas tego rodzaju
relaksacji ukierunkowana jest ku wnetrzu (L. Kul-
matycki, 2002)

Szczegolnie medytacja koncentrujaca sprawdzata
si¢ podczas trekkingu. Swoja uwaznos¢ kierowa-
fam za kazdym razem na konkretny obiekt. Raz byt
to oddech, liczenie, a innym razem wstuchiwatam
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sie w to, co dzieje si¢ dookola (by¢ tu i teraz). Cze-
sto stosowana przeze mnie vipassana byla sposo-
bem samoobserwacji. Najczgsciej medytowatam
zaraz po serii asan. Rowniez wtedy, kiedy miatam
problemy z oddechem (zbyt przyspieszonym ze
wzgledu na wysokos$c¢). Ten sposob relaksacii tre-
nowalam réwniez podczas podchodzenia. Wtedy
tez liczytam oddechy oraz kroki.

Technika Aleksandra - nazywana jest metoda
reedukacji psychofizycznej, poniewaz uczy $wia-
domego przywracania naturalnosci i swobody psy-
chofizycznej organizmu. Inaczej mowia, prowadzi
do eliminowania nieprawidlowych nawykow nad-
wergzajacych organizm, lub ograniczajacych swo-
bode jego dziatania, a dotyczacych codziennych
ruchow 1 zachowan. Jej szczegolny charakter pole-
ga na tym, ze nie proponuje dodatkowych ¢wiczen
czy rezimow psychofizycznych, lecz uczy obiek-
tywnej obserwacji siebie oraz $wiadomego wyboru
sposobu dziatania, najefektywniejszego dla danej
czynnosci. Podczas trekkingu na Aconcagug zasto-
sowalam technike Aleksandra podczas chodzenia,
uwzgledniajac kierunki $wiadomego dziatania. W
trakcie chodzenia czgsto myslatam o tym, jak sta-
wiam stopg. Jak za stopa podaza kolano, biodra,
a potem cale cialo. Probowatam wyeliminowac
zbedne ruchy, ktore mogly powodowaé napigcia
(Grennell G., 2002).

Asany - (pozycje jogi) to ¢wiczenia wzmacniaja-
ce 1 rozciagajace cialo, polepszajace koncentracje,
regenerujace, relaksujace. Asany wykonywatam
po przyjsciu do poszczegdlnych obozow (jako
element rozciagajacy), oraz rano zaraz po wyjsciu
znamiotu (gléwnie po to, by poprawi¢ termike
swego ciala).

Joga nidra - (joga snu) — jest systematyczna meto-
da wywolywania catosciowej, fizycznej, umysto-
wej 1 emocjonalnej relaksacji (www.yogavision.
net). Jest okreslana jako “wewngtrzna podréz” (L.
Kulmatycki, 2005). Joga nidre wykonywatam co-
dziennie przed snem.

PRZYGOTOWANIA PRZED WYJAZDEM

Zanim wyjechatam do Ameryki Potudniowej i
zaczgtam trekking na Aconcagua, kilkanascie
tygodni wczesniej wprowadzitam treningi, ktore
zwigkszaly szanse na zdobycie celu. Byty to tre-
ningi majace na celu poprawi¢ moja wydolnos¢

(jak np. bieganie). Poniewaz w trakcie zdobywa-
nia “Kamiennego Straznika” postanowiltam stoso-
wac niektore poznane techniki relaksacyjne, takze
do nich musiatam si¢ wczesniej przygotowac.

I tak w polowie grudnia zaczgtam codziennie
przed snem stosowac joga nidre. Bazowatam na
ksiazce Leslawa Kulmatyckiego “ Joga nidra
— sztuka relaksacji”. Na poczatku, kiedy zaczyna-
fam sesje, praktykowatam jogg snu dla poczatku-
jacych. Natomiast w trakcie trekkingu codziennie
praktykowatam joga nidre dla zaawansowanych.
Stosowatam wersje obejmujaca 8 elementow joga
nidry. Minglam opcje dla “podrozy wyobrazenio-
wych”.

W tym czasie opracowatam takze asany, ktore
mogly przydac si¢ podczas mojej podrozy. Wy-
bratam takie pozycje, ktore mogly sprawdzi¢ sig
na tych wysokosciach. Wybrane przeze mnie asa-
ny mialy na celu rozgrza¢ moje ciato, kiedy tem-
peratura byla niska (m. in. powitanie stonca sur-
Janamaskara, pozycje odwrocone jak halasana)
oraz takie, ktore rozciagaty moje napigcia w ciele,
spowodowane intensywnym chodzeniem z obcia-
zeniem (trikonasana, wirabhadrasana I 1 11, dan-
dajamana — wibhakta - dzanusirasana, prasarita
- padottanasana, uttanasana, padanguszthasana i
padahastasana, anuwittasana, siddhasana, pad-
masana, parwatasana, balasana, adho — mukha
- wadzrasana, pascimottanasana, matsjasana,
ardha - matsyendrasana II). Do pomocy wyko-
rzystatam ksiazke “Joga: ruch — oddech — relaks”
Janusza Szopy i Joanny Gomy, ktéra zabratam ze
soba. Od kilkunastu miesigcy medytuje, wigc po-
stanowitam réwniez nie rezygnowac z tej metody
relaksacji podczas wyjazdu. Dodatkowo posta-
nowitam stosowa¢ medytacje w ruchu (podczas
podchodzenia). Polegata ona na liczeniu odde-
chow 1 krokéw. Metode ta wykorzystuje juz od
kilkunastu lat, wedrujac po goérach.

Dzien1 20.01.2011

LOS PENITENTES (2 700m n.p.m.) — CON-
FLUENCIA (3 400m n.p.m.)
Dystans: 19 km (5h)

Wyruszamy z wioski Los Penitentes. Droga nie
jesttrudna. Jestem jeszcze wypoczegta. Dzis idzie-
my okoto Sh. W trakcie dzisiejszej drogi stosu-
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je technike Aleksandra — technike $wiadomego
chodzenia. Mysle o ruchach, ktére wykonuje,
jak pracuje moje ciato. Szczegdlng uwagg zwra-
cam na stopy — jak stawiam kroki. Potem mysle
o swoich plecach (jak mocno jestem nachylona
pod wplywem cigzaru plecaka, jak mocno sg na-
piete). Skupiam si¢ na swojej obreczy barkowe;,
ramionach i rekach. Myslg, jak stawiam nogi i
jak synchronizowac¢ je z ruchem rak, w ktérych
trzymam kijki trekkingowe — prawa noga i lewa
reka, lewa noga i prawa reka. Staram si¢ wyko-
nywac jak najmniej zbednych ruchdéw. Mysle o
kierunkach. Zastosowana metoda powoduje, ze
droga o dhugosci 19 km szybko mija i nie odczu-
wam czasu, ktory przesztam.

Po dotarciu do Confluencii, na wysokosci 3
400m n.p.m. rozkladamy obdz. Wspottowarzy-
sze przygotowuja obiado — kolacje. Ja w tym
czasie odbywam krotka sesje asan. Rozciagam
glownie migsnie grzbietu, obreczy barkowej
i nogi (tydka, czworoglowy i dwuglowy uda).
Cwicze, zeby jutro i pojutrze nie mie¢ zakwa-
sow, ktore moga si¢ pojawic.

Po ¢éwiczeniach rozciagajacych medytuje 20 mi-
nut. Mysle o oddechu. Wyciszam swoje ciato po
dzisiejszym dniu. Staram sie czerpa¢ energig z

-

Madga Kasak w czasie wyprawy

powietrza, z gor. .. Podczas medytacji wytaczam
myslenie — tylko oddech ma znaczenie. Czasami
jednak pojawiaja si¢ mysli. Staraja sig¢ zakloci¢
stan koncentracji. Za kazdym razem wracam do
liczenia oddechow i na nich sig skupiam. Po me-
dytacji siadamy do positku. Wieczorem przygo-
towuje jednego z moich wspoltowarzyszy do
sesji joga nidry. Bedzie moim przewodnikiem.
Wprawdzie cala sesj¢ mam nagrana na dyktafo-
nie, ale chciatabym sprobowac sesji z lektorem.
W tym przypadku bedzie to kolega Marcin.
Joga nidre stosuje przed snem. Pierwsza sesja
w Andach trwa krotko, bo tylko 30 minut. Mgj
lektor po raz pierwszy uczestniczy w takiej re-
laksacji i mimo wcze$niejszych wskazéwek nie
potrafi jeszcze wyczué, w jakim tempie ma po-
prowadzi¢ ten rodzaj jogi.

W trakcie tej sesji czuje duzy dyskomfort. Boli
mnie glowa — wysoko$¢ robi swoje. Doskonale
wezuwam sie we wskazowki zwigzane z wizu-
alizacja i czuciem poszczeg6lnych partii ciala.
Trudno jest mi si¢ skupi¢ na wyobrazeniu prze-
strzeni. Mam problem z zobaczeniem “drzwi”.
Dziwi mnie to, gdyz w przygotowaniach przed
wyjazdem nie mialam z tym problemu. Czuje
jedynie, ze przechodzg przez drzwi, ale nie po-
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trafi¢ zobaczy¢, co jest za nimi. Czujg, ze prze-
szfam na “druga strong”, ale czujg si¢ w tej prze-
strzeni nieobecna. Wracam do rzeczywistosci,
do namiotu. Mimo, iz glowa wciaz mi doskwie-
ra w zwiazku z aklimatyzacja, moje ciato jest
zrelaksowane. Moje barki, plecy, biodra, nogi i
stopy sa wypoczgte. Zasypiam.

Dzien2 21.01.2011

CONFLUENCIA (3 400m n.p.m.) —PLAZA de
MULAS (4 367m n.p.m.)
Dystans: 20 km (8h)

Dzi$ szykuje sie najdtuzszy dzien. Pierwszy od-
cinek — 12km — biegnie doling Horcones. Doli-
na jest ptaska i kamienna. Na niebie ani jednej
chmury. Stonce §wieci cala swoja moca i nie daje
nam zhudzen, ze bedzie tatwo. Pod wzgledem
technicznym droga nie stanowi zadnych prob-
leméw. Tylko te niesprzyjajace warunki atmo-
sferyczne. Horcones to szerokie wyplaszczenie,
ktore po obu stronach ograniczone jest wzgorza-
mi o wysokosci ponad 5 000 m. Warunki w cia-
gu dnia podobne do tych na pustyni.

Idzie si¢ dos¢ dobrze. Jedyne, co mi doskwiera
po kilku godzinach, to bol w okolicy lewego
obojczyka. Prawdopodobnie zwiazany jest z
cigzkim plecakiem (ponad 15kg). Zauwazam
tez, ze kiedy zaktadam plecak, to przerzucam go
wiasnie przez lewy bark. Kiedy bol jest nie do
zniesienia, stosuje¢ metode Aleksandra — wyob-
razam sobie, Ze moje ramiona rozszerzaja sie na
boki. Stosuje rowniez wizualizacje, ze bolu nie
ma, ze “odchodzi”. Te dwie metody pomagaja.
Daje mi to dodatkowa energig.

Ostatnie 4 h od miejsca Piedra Ibaneza, az do Pla-
za de Mulas, to ekspozycja (r6znica przewyzsze-
nia prawie 600m). Wprawdzie podejscie nie jest
spore, ale droga jest meczaca — usiana skatami.
Na kazdym kroku trzeba uwazac na wyrastajace
pod naszymi stopami odtamki skalne. Podczas
tego podejscia nie myslg o wysitku. Znéw stosu-
je metodg Aleksandra. Na tym odcinku skupiam
si¢ przede wszystkim na tym gdzie i jak stawiam
stopy. Powoduje to, ze nie myslg o czasie, w ja-
kim przechodzg drogg. Nie patrzg na zegarek.
Droga cho¢ meczaca, szybko mija. W godzi-
nach popotudniowych docieramy do Base Camp

Plaza de Mulas pod Aconcagua. Po roztozeniu
namiotéw, koledzy gotuja obiado — kolacje, a
ja zaczynam swojq seri¢ ¢wiczen. Najpierw si¢
rozgrzewam, potem rozciagam. Na tej wysoko-
sci czu¢ juz chtod. Sekwencja surjanamaskara
jest idealnym ¢wiczeniem na rozgrzewke. Po
sesji jogi zaczynam 20 minutowa medytacje.
Odprezam sig i relaksuje. Zastosowana vipassa-
na powoduje, ze uspokajam swoj oddech, mysli.
Jestem tu i teraz.

Wieczorem przed snem stosujemy joge snu. Piszg
“my”, poniewaz moim kolegom spodobata sig
wykonana dzien wczesniej sesja. Relaksacja spo-
wodowala, ze lepiej spali, wigc postanowili kaz-
dego dnia bra¢ udziat w tej technice relaksacyjne;.
Tym samym stracitam lektora. Korzystamy teraz
z moich nagran, ktore przygotowatam przed wy-
jazdem. Przyjmujemy pozycje siawasany.

Dzi$ mocniej odczuwam wplyw sesji, szczegol-
nie pod wzgledem fizycznym. Czujg, jak nie-
samowicie “odptywa” moje cialo w trakcie re-
laksacji. Stan ten utrzymuje si¢ rowniez po niej.
Jestem $wiadoma kazdej czesci mojego ciata.
Czuje sig, jakbym unosita si¢ na nadmuchanych
balonach — niesamowita “lekko$¢”. Dzi$§ wyraz-
niej widzg swoja przestrzen w ksztalcie szescia-
nu. Widzg go wyraznie, z zewnatrz i wewnatrz.
Kiedy jestem na zewnatrz mam wrazenie, ze
mogg nim obracac, jak kostke w dloni. Wyraz-
nie widze kazdy z bokow. To samo wrazenie
mam, kiedy jestem wewnatrz szeScianu. Wy-
raznie widze kazda $ciang i drzwi. Za drzwiami
widzg jedynie pomaranczowo — zolta poswiatg.
Odczuwam cieplto 1 bezpieczenstwo (by¢ moze
to przez postanowienie, ktore wypowiedziatam
w myslach — “wszystko bedzie dobrze i bez-
piecznie”. Powoli wychodzg ze swej przestrze-
ni, z sesji. Jestem zrelaksowana i zadowolona. Z
us$miechem na ustach nagrywam swoje odczucia
na dyktafon. Spokojnie zasypiam. Dzi§ mimo
znacznie wigkszej wysokosci czujg si¢ dobrze.

Dzien3 22.01.2011

PLAZA de MULAS (4 367m n.p.m.). Dzien
aklimatyzacyjny na miejscu.

Rano wstajg niewyspana. Miatam niespokojny
sen, w zwiazku z aklimatyzacja. Zanim siadam
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do $niadania, na rozgrzewke ¢wicze surjanama-
skar — powitanie powtarzam 12 razy. Po §niada-
niu udaje si¢ do lekarza. Jest to obowiazkowa
wizyta w bazie glownej. Dzi§ martwi mnie za-
warto$¢ tlenu we krwi, mimo iz lekarz mowi, ze
wszystko jest w porzadku.

W trakcie naszego lunchu dostajemy informacje,
ze dzi$ do Plaza de Mulas doszta czteroosobowa
grupa niepetnosprawnych z Polski. Postanawia-
my spotka¢ si¢ z nimi wieczorem. Wczesniej
jednak wybieramy si¢ do jedynego hotelu na tej
wysokosci. Jest on potozony 20 minut drogi od
naszych namiotéw. Tam jemy ostatni porzadny
obiad i korzystamy z Internetu. W tym miejscu
poznaj¢ Bulgara — jogina. Wspoélnie rozmawia-
my o jodze, medytacji, wewngtrznej drodze.
Razem postanawiamy pomedytowa¢ w odosob-
nionej sali obok. To niesamowite uczucie, spot-
ka¢ kogos$ na tej wysokosci i razem “poby¢” w
medytacji. Ja medytuj¢ w ciszy, natomiast mdj
nowo poznany Podroznik medytuje wypowia-
dajac mantr¢ “om mani padme hum”. Poniewaz
jest osoba, ktora praktykuje kilkanascie lat, jego
mantra jest bardzo dzwigczna. Powoduje to, ze
nie uciekam myslami, lecz skupiam sie na tym
dzwigku. Pomaga mi by¢ w tej chwili. Spot-
kanie to trwa prawie godzing. Po skonczonej
medytacji pozostajemy w ciszy. Czuje si¢ nie-
samowicie btogo. Jestem dziwnie szczgsliwa,
pehna... radosci. Dostatam zastrzyk pozytywnej
energii. Czuje, ze moge przystowiowe “gory
przenosi¢”. Wracamy na kolacje do glosnego
pomieszczenia.

Po powrocie do naszego obozowiska poznajemy
w koncu zespot wspinaczy z Polski. Sa to dwie
niepetnosprawne osoby: Lukasz - niewidomy i
Piotr — po resekeji oraz ich dwoch przewodni-
kow. Wieczorem przed snem joga nidra. Moja

mysla przewodnia jest cata nasza trojka. Mysle
o tym, ze damy rad¢ wejs¢ na szczyt. Mysl ta
towarzyszy mi przez caly seans. Podobnie, jak
dzien wczesniej, silnie odczuwam wplyw relak-
sacji namoje konczyny. Czutam totalny bezwtad
i lekkos¢. Glowa przez caty czas byta w wyraz-
nym kontakcie z podlozem. A zarazem w kon-
trascie z reszta ciata. Dzi$ po raz pierwszy moja
wewngtrzna przestrzen przedstawiata prosto-
padtoscian, a nie jak zwykle sze$cian. Na jednej
ze $Scian znajdowaly sie dgbowe drzwi z wyraz-
nie podtuzna, stylowa klamka. Po otwarciu tych
drzwi jedynie przez moment widziatam jasna
poswiate. Ale zaraz potem zobaczylam las, na
ktorego koncu stalo ogromne drzewo. Drzewo
przyciagato mnie do siebie i mocno chciatam sig
do niego przytuli¢. Tak tez zrobitam. Obejmujac
je, miatam czas, zeby popatrze¢ na wigz, ktora
nas taczy. Stalam tak zapatrzona w jego koro-
ng. Przez kilka chwil pobylam w tej pozycji i
spokojnie wrocitam do drzwi. Zamykajac je za
soba, zerknetam jeszcze raz na drzewo.

Powoli wrocitam do miejsca, w ktérym jestem
- do namiotu. Po “przebudzeniu” jest mi wy-
jatkowo dobrze. Po raz pierwszy tutaj maluje
mandalg.

Dzien4 23.01.2011

PLAZA de MULAS (4 367m n.p.m) — CAMP
CANADA (5 050m n.p.m.) - PLAZA de MU-
LAS (4 367m n.p.m)

Dystans: 2 km w jedna strong (ok. 3 h)

Poranek. Jeszcze przed $niadaniem zaczynam
sesje asan. Cwiczenia powoduja, Ze si¢ roz-
budzam i rozgrzewam. Czuje tez, ze ¢wiczac
codziennie mam wigksza energi¢ 1 jestem go-

podczas trenigu hatha jogi
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towa do dziatania — co niepokoi moich wspol-
towarzyszy, bo narzucam wigksze tempo. Dzi$
idziemy na wysoko$¢ 5 050m n.p.m., do obozu
posredniego Camp Canada. Tam mamy zatozy¢
depozyt 1 wroci¢ do bazy glownej. Przed nami
okoto 3 godzin wspinaczki w gore.

Po $niadaniu przygotowujemy depozyt: drugi
namiot, wodg, gaz, jedzenie, sprzet techniczny.
Przed potudniem wychodzimy. Droga nie jest
fatwa. Pierwszy odcinek drogi prowadzi przez
rumosz skalny. Od czasu do czasu zjezdza si¢
w dot. Nad kazdym stawianym krokiem trzeba
si¢ zastanawiac i by¢ bardzo uwaznym. Pod-
czas tego przejscia, szczegolng uwage zwracam
wiasnie na kroki. W polowie drogi zwigksza sig
ekspozycja i zmniejsza zawartos¢ tlenu w po-
wietrzu. Tutaj, na tym odcinku, zaczynam sto-
sowa¢ medytacje w chodzeniu. Licze oddechy.
Po jakims$ czasie zauwazam, ze oddechy i kroki
synchronizuja si¢. Idzie si¢ duzo tatwiej. Od wy-
ruszeniu z bazy, po 2 h i 15 minutach jestesmy
w obozie posrednim. Szto mi si¢ bardzo dobrze.
Szczegodlnie pomocne byto liczenie oddechow.
Rozktadamy namiot, zostawiamy wyniesione
rzeczy. Ponad 2 h zostajemy na tej wysokosci.
Chcemy, aby nasze organizmy poznaly si¢ z
nowymi warunkami. Tam tez postanawiam
pomedytowa¢. Odchodze od obozu. Znajduje
idealne miejsce do wyciszenia. Sciagam buty,
rozkladam plecak, ktory bedzie mi shuizyt za
siedlisko, przymykam oczy i zaczynam liczy¢
oddechy. Licze do pigciu. Wdech “1”, wydech
“2”, wdech “3”, wydech “4”, wdech “5”, wy-
dech “1”, wdech “2”, itd. Podczas koncentracji
przez caly czas myslg o tym, co dzieje si¢ we
mnie. Czujg, jak przeptywajace powietrze ogar-
nia moje ciato. Oddalam mysli, ktéore moga
spowodowac rozkojarzenie. Po kilku minutach
jest tylko oddech i liczenie. Po skonczonej me-
dytacji czujg si¢ mocno zrelaksowana. Oddech,
ktory byt chaotyczny, teraz uspokoit sig. Siedzg
jeszcze przez kilka chwil w pozycji pot lotosu
i zachwycam sie miejscem, w ktorym si¢ znaj-
duje. Kolejny dzien jestem szczgsliwa. Schodzi-
my w dot. Ta sama droga, a jest o wiele bardziej
meczaca. Ten sam rumosz skalny wyslizguje
si¢ spod butéw. Trzeba bardzo uwaznie stawiaé
nogi. Schodzenie zajmuje mi ponad poéttorej go-

dziny. Do$¢ dtugo, ale tak powolne schodzenie
chroni moje stawy przed kontuzja.

Kiedy schodzimy na dol, mamy juz tylko czas
na przygotowanie kolacji i sen. Mimo zmecze-
nia nie odpuszczam joga nidry. Ponownie czujg,
ze nidra zrelaksowata moje ciato. Mysli s spo-
kojne 1 bardzo klarowne. Podczas wizualizacji
widze droge, ktora schodze w dot. Na drodze
jestem sama, ale czuje obecnos¢ innych ludzi.
Bardzo wyraznie widzg usmiech na swojej twa-
rzy. Moi przyjaciele usngli, zanim sesja sie za-
konczyta. Ja robig to samo zaraz po “przebudze-
niu”. Znoéw rysuj¢ mandalg.

Dzien 5 24.01.2011

PLAZA de MULAS (4 367 m n.p.m) - CAMP
CANADA (5 050 m n.p.m.)
Dystans: 2 km (1,5 h)

Dzi§ wstajemy po 9.00. Spadt $nieg. Po raz
pierwszy odkad tu jestesmy. Dzi$ nie chce si¢
wstawac. Jest zimno. Stonce pojawia si¢ zza
chmur i znika. Dzi§ zmuszam si¢ do ¢wiczenia
jogi. Cwicze w namiocie pozycje niskie. Do-
brze, ze si¢ zmusitam. Po 30 minutach czuje si¢
jak “nowo narodzona”. Dostaje¢ zastrzyk pozy-
tywnej energii, co motywuje moich przyjaciot
do dziatania.

Zwijamy ob6z, zegnamy si¢ z sasiadami 1 wy-
chodzimy w gore. Dzi$ ta sama droga, co dzien
wczesniej, tyle, ze w jedna strong. Podczas po-
dejscia postanawiam, ze dzi$ bedg liczy¢ kroki.
Liczenie powoduje, ze nie myslg o plecaku,
ktory jest cigzszy niz wezoraj, nie irytuje mnie
tez zjezdzanie po rumowiskach. Id¢ naprzod. Po
dotarciu do Camp Canada mam 2011 krokow.
Rozktadamy drugi namiot, gotujemy wodg¢ na
herbatg. Pono¢ to ostatnie miejsce, gdzie mozna
dosta¢ biezaca wodeg. Wyzej juz tylko $nieg do
topienia. I[d¢ medytowa¢ do namiotu. Po medy-
tacji zasypiam na 2 h. Budzi mnie bdl glowy.
Czuje tez ramiona od cigzaru plecaka. Staram
si¢ odrzucic od siebie te niewygody. Wymyslam
sobie zadania. Gotowanie wody, porzadki w na-
miocie, segregacja $mieci, pisanie pamigtnika
z podrozy. Pomaga. Czuje, ze dzi$ potozymy
si¢ wczesnie. Zaraz po kolacji odbywamy cala
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trojka podroz w jogg snu. Dzi$ nie potrafig sig
skupi¢ na tym, co si¢ dzieje. Lapig si¢ na tym,
ze zaczynam mysle¢ o zupelnie innych spra-
wach 1 znéw “wracam” do namiotu. Jest to
walka migedzy tym, co wysyla do mnie mozg,
a uwaznoscia. Czuje, ze czgS¢ rzeczy ucieka z
mojej $wiadomosci. Momentami tracg kontakt
z joga, ze soba. Wprawdzie moje cialo jest lek-
kie i wypoczgte, ale miatam problem z koncen-
tracja, nad wyobrazeniami przestrzeni, pokoju,
drzwi. Po prostu ich nie widziatam. Dziwne jest
jedynie to, ze miatam odczucie, ze tam jestem
i widzialam na $ciezce odbite stopy w fioleto-
wej poswiacie. Ten moment trwat tylko chwile.
Kiedy stopy znikaja i patrze przed siebie, widzg
wysoka gorg, u podndza ktorej tancza ludzie.
Spowodowato to u$miech na mojej twarzy.
Wrocitam do rzeczywistosci. Przed snem zanim
nagrywam wszystko na dyktafon, myslg o mojej
ostatniej wizji. Dodaje mi ona nadziei na to, ze
zdobedziemy szczyt. | z taka pozytywna mysla
zasypiam.

Dzien 6 25.01.2011

CAMP CANADA (5 050m n.p.m.) — NIDO de
CONDORES (5 520 m n.p.m.) - CAMP CAN-
ADA (5 050 m n.p.m.)

Dystans: 4 km w jedna strong (3,5 h)

Dzi§ w planach zatozenie depozytu w Nido de
Condores na wysoko$i 5 520m n.p.m. Wygla-
dam przez namiot — $nieg. Drugi dzien z kolei
pada i jest biato. Odpuszczam poranna jogg. Jest
wiele do zrobienia. A do tego dzi$ nie mozemy
liczy¢ na Tomasza. Bardzo Zle si¢ czuje i nie jest
w stanie nam pomoc. Zaraz po $niadaniu wy-
chodzimy. Droga pnie si¢ ostro w gore. Na szla-
ku mijamy mnostwo ludzi. Od czasu do czasu
pojawia si¢ niezbyt silny bol gtowy. Ale thuma-
cze to sobie, ze jest juz dos¢ wysoko. Odkad we-
sztam do Parku Aconcagua nie zazylam zadnej
tabletki przeciwbolowej. W trakcie podejscia
licze oddechy. Ten rodzaj medytacji w ruchu
pozwala mi skupi¢ si¢ na drodze i nie jestem
w stanie mysle¢ o dyskomforcie, zwiazanym z
wysokoscia. Czas szybko mija i po prawie 3,5
h jestesmy na miejscu. Rozktadamy nasz de-

pozytowy namiot, siedzimy chwilg i wracamy
do Camp Canada. W trakcie powrotu postana-
wiam, ze jak dojdziemy na do naszego obozu to
pocwicze, cho¢ kilka asan rozciagajacych. Tak
tez robig i przed snem skupiam si¢ gtdwnie na
nogach. Czujg, ze mam do$¢ spore przykurcze
w migsniu dwugtowym uda i w czgsci podko-
lanowe;j. Dzisiejsza joga nidra tez nie wypada
najlepiej. Relaksuj¢ si¢ tylko pod wzgledem
fizycznym, mam problemy z koncentracja. W
koncentracji pomaga mi mantra “so — ham”.
Dzisiejszy dzien byl forsujacy i moj moézg wy-
Taczyt sig¢ catkowicie. A do tego ten bol glowy.
Mam nadziejg, ze jutro bedzie lepiej. Poniewaz
nie moge zasna¢, probuj¢ medytowac. Niestety
nie ma zadnego efektu, procz mysli, ze to bedzie
cigzka noc.

Dzien 7 26.01.2011

CAMP CANADA (5 050 m n.p.m.) — NIDO de
CONDORES (5 520 m n.p.m.)
Dystans: 4 km (3 h)

Poranek zaczyna si¢ bardzo leniwie. Wszystko
robimy wolno i bez pospiechu. Powoli wstaje-
my, jemy, pakujemy si¢. Nie §pieszymy sig, bo
dzi$ przed nami tylko dojécie do obozu wyzej.
Podczas podejscia licze oddechy i kroki. Mam
wrazenie, ze idzie sie szybciej, niz dzien wezes-
niej. Po dojsciu na gore czuj¢ swoje ramiona.
Dzi$ do naszych plecakow, procz naszych rze-
czy, zabrali§my kazdy po 6 litrow wody - zeby
zaoszczedzi€ gaz 1 czas na gotowanie . Wyzej
pozostaje nam juz tylko $nieg do topienia. Po
roztozeniu namiotu wslizguje si¢ do niego i w
pozycji siadu na pigtach rozciagam plecy, ob-
recz barkowa. Nie boli mnie glowa, za to moi
przyjaciele czuja sie znacznie gorzej. Proponuje
im wspolna medytacje, ktora zaraz zaczng, ale
jako$ nie sa zainteresowani. Podczas medytacji
oddycham gleboko i spokojnie. Dochodzace zza
namiotu odglosy nie przeszkadzaja mi. Tym ra-
zem staram si¢ ich nie wyklucza¢. Sa razem ze
mna, tak jak powietrze, ktore wdycham, zapa-
chy ktore czuje. Po medytacji zasypiam i budze
si¢ dopiero na nasza obiado — kolacjg. Po po-
sitku ktadziemy si¢ do swoich $piworéw. Wie-
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czorna joga nidra jest dzi§ wyjatkowo skrocona.
Dzi$ robig tylko wersje¢ dla poczatkujacych. Moi
wspoltowarzysze bardzo Zle si¢ czuja i prosza,
zebym wylaczyta dyktafon. Niestety, nie mam
stuchawek. Sesja mimo, iz jest krotka, dla mnie
bardzo intensywna. Bardzo dobrze odczuwam,
jak relaksuje si¢ kazda czg$¢ mojego ciata. Po
sesji czuje si¢ lekka i wypoczeta. Bez zadnych
problemow zasypiam.

Dzien 8 27.01.2011

NIDO de CONDORES (5520 m np.m.) —
CAMP BERLIN (5900 m n.p.m.) - NIDO de
CONDORES (5 520 m n.p.m.)

Dystans 1,5 km w jedna strong (2 h)

Godz. 7:35. Moi przyjaciele $pia. Dopiero w
pierwszych promieniach stonca wychodzg z
namiotu. Postanowienia na dzien dzisiejszy sa
konkretne. My z Marcinem wychodzimy do
Camp Berlin 1 zakladamy obdz, z ktorego bg-
dziemy atakowac szczyt. Tomasz czuje, ze musi
zosta¢ na dole. Podobnie jak przez ostatnie dni,
podczas podejscia licze oddechy i kroki. Po 2
h od wyjscia z Nido de Condores jesteSmy na
miejscu. Camp Berlin jest bardzo charaktery-

5 e
s

przestrzen do spania 1 medytacji

stycznym miejscem. Z niego najczesciej odbywa
sie atak szczytowy. Znajduja sig tu rowniez dwa
drewniane schrony ratownicze. Mam nadziejg,
ze nie bedziemy musieli z nich korzystac.
Zaktadamy ostatni 0boz i schodzimy w dot. Tam
Tomasz czeka na nas z kolacja. Po skonczonym
positku ktadziemy si¢ do $piworéw. To ostat-
nia, cafa noc przed szturmem na “Kamiennego
Straznika”. Zastanawiam sig, czy dam radg pod
wzgledem fizycznym i psychicznym. O Acoon-
cagua mowig “twarda gora”.

Zaczynamy joga nidre. Dzi$ wyjatkowo dobrze
czujg roznicg temperatur na swoim ciele. Bar-
dzo wyraznie pojawia si¢ chtdd na moim czole.
Podczas “podrézy” w §wiadomos¢, widze ludzi
ktorych znam. Sa to osoby, z ktérymi pracuje,
wspolnie spgdzam czas. Pojawia sig przesztosc.
Migdzy innymi pojawiajq sig¢ postacie, z ktory-
mi uczestniczylam w ostatnich warsztatach jogi,
tuz przed moim wyjazdem do Argentyny. Potem
pojawia si¢ przysztos¢ i rowniez te same osoby.
Wszystko otoczone jest pozytywna atmosfera.
Pod koniec sesji widze siebie, siedzaca w po-
zycji kwiatu lotosu na szczycie Aconcagua. Po
raz kolejny podczas wewngtrznego spotkania
jestem szczgsliwa. Po relaksacji, kiedy otwo-
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rzytam oczy, powiedziatam: “Wejdziemy tam
— widziatam to!” I tak z uSmiechem na ustach
zasypiam.

Dzien 9 28.01.2011

NIDO de CONDORES (5520 m np.m.) —
CAMP BERLIN (5 900 m n.p.m.)

Dystans: 1,5 km (2 h)

Przedostatni dzien do ataku szczytowego. Po
raz pierwszy, odkad tu jestem, przespatam cala
noc. Wstalam wypoczgta. Pakujemy nasze naj-
potrzebniejsze rzeczy. Zostawiamy rozltozony
namiot, ktory przyda si¢ po powrocie ze szczy-
tu. Zaraz po $niadaniu idziemy do Camp Berlin.
Ta sama droga z dnia poprzedniego wydaje si¢
krotsza. Podczas podchodzenia jestem spokoj-
na. Oddycham gleboko. Staram si¢ nie mysle¢
o kolejnym, najwazniejszym dniu. Wylaczam
zmysly na to, co dzieje si¢ przede mna i za mna.
Stawiam krok za krokiem. Jestem $wiadoma
bycia w tym wlasnie miejscu.

Po dotarciu do namiotu depozytowego pierwsza
rzecz, jaka robimy, to zbieranie duzej ilosci $nie-
gu i lodu. Musimy uzupetni¢ ptyny. Gotowanie
na tej wysokosci jest czasochtonne. Tym zajmu-
ja sig¢ koledzy. Ja w tym czasie siedzg wewnatrz
namiotu i przygotowuje dla nas prowiant na
jutrzejsza droge. Réwno dziele bakalie (jeszcze
przywiezione z Polski), zele energetyczne (z wi-
taming B , magnezem i glukoza), batony i kra-
kersy. Potem zamykam si¢ w namiocie. Mam
potrzebg wyciszenia swoich mysli. Jestem po-
denerwowana. Za 10 h wyruszamy na szczyt...
Staram si¢ medytowac. Nie wybieram zadnego
przedmiotu, ktory mogtby pomoc w koncentra-
cji. Odrzucam dzis liczenie oddechow. Jedyne o
czym mysle, to o przeplywajacym przeze mnie
oddechu. Z czasem jednak i ta $wiadomos¢
zanika. Po prostu jestem. Nie jestem w stanie
okresli¢, jak dtugo trwa ten stan. Moze ponad 30
minut. Kiedy otwieram oczy, jestem spokojna.
Przygotowana przez kolegow kolacja konsumo-
wana jest w ciszy. Po 21.00 kladziemy si¢ do
$piwordw. Ale tak naprawdg kazdy z nas chcial-
by juz wyjs¢ w gore. Zdajemy sobie sprawe, ze
musimy czeka¢. Nie $pimy. Sprawdzamy sig
nawzajem: czy wszystko spakowane, czy ktores

z nas nie ma objawdw choroby wysokosciowej.
Aby sprawdzi¢ swoja kondycje psychiczna, ba-
wimy si¢ w gre, ktora polega na skojarzeniach.
Jest dobrze, wszyscy logicznie mysla. I tak mija
czas do 3.00.

Dzien 10 29.01.2011

CAMP BERLIN (5900 m n.p.m.) — ACON-
CAGUA (6 962 m n.p.m.)
Dystans 3 km (6 — 7,5 h)

Po 3.00 zaczyna sig przygotowywanie. Znowu
gotowanie $niegu, bardzo lekkie $niadanie i wy-
petianie termosow ptynami. Kazdy z nas ma
po jednym litrze wody z elektrolitami — to musi
wystarczy¢ na droge w gorg i na powr6t. Przed
nami okolo 12 h wspinaczki w obie strony. Po
godzinie 6.00 jestesmy gotowi do wyjscia. Za-
ktadamy raki, plecaki i przed 7.00 wychodzimy
z obozu. Po 20 minutach pojawiaja si¢ pierwsze
promienie stonca. Takiego wschodu stonca jesz-
cze nie widziatam. Cudowny widok. Zapowiada
si¢ stoneczny, bezwietrzny dzien.

Pierwszy etap jest dos¢ tatwy. Teren jest stosun-
kowo tagodny. Idziemy cata trojka w podobnym
tempie. Spotykamy inne liczne grupy. Zazwy-
czaj sa zorganizowane, czyli okoto 10— 12 osob
z przewodnikiem na czele. Mamy dobre tempo
i co jaki$ czas mijamy kolejne osoby. Powyzej
6 300 m n.p.m. idzie sig¢ cigzej. Tlenu jest co-
raz mniej. Licz¢ oddechy. Co dziesie¢ pelnych
oddechow zatrzymujg sig i odpoczywam kolej-
ne 5 oddechow. Przede mna w niewielkiej od-
leglosci idzie jeden z moich wspoltowarzyszy.
Drugi jest spory kawatek od nas, ale w zasiggu
wzroku. Kiedy jesteSmy na wysokosci 6 500m
n.p.m. robimy dtuzszy odpoczynek. Przed nami
ostatni etap, najtrudniejszy odcinek. Jest to tzw.
Canaleta. Mocno wyeksponowane podejscie,
az po sam szczyt. Na tej wysokosci spotykamy
poznanych wczesniej niepelnosprawnych Pola-
kow. Wyruszyli dzien wezesniej o 21.00, takze
w drodze na szczyt sa juz prawie od 15 h. Oka-
zuje sig, ze maja problemy z podejsciem. Sa wy-
czerpani i zmgczeni. Postanawiamy im pomoc.
Cho¢ wydtuzy nam to czas wejscia, nie mamy
watpliwosci, ze bez naszej pomocy nie wejda.
Przez ten ostatni etap pomagam Piotrowi, ktory

PRZESTRZEN 4/2011 61



nie ma pluca. Staram si¢ go motywowac i liczg
mu kroki na glos. Co jaki$ czas przerwa i na-
wadnianie. Pojawiaja si¢ chmury, ktore zasta-
niaja szczyt. Ostatnie 50 metrow wypowiadam
glos$no stowa, ktore s jak mantra: “Niebieskie
niebo 1 stonce, niebieskie niebo 1 stonce, niebie-
skie niebo...” I tak prawie pod sam szczyt. Ma-
1z¢, zeby zespol niepemosprawnych wszedt na
szczyt w promieniach stonca. 10 metréw przed
szczytem pojawia sie niebieskie niebo, stonce
i...tegcza! To cud!!! Cho¢ na szczycie jeszcze
nie jestesmy, placzemy. Jestesmy na gorze. Inni
zdobywcy bija brawo — to wielki wyczyn. Je-
stem szczgsliwa — jestem tu na “Kamiennym
Strazniku” 1 nie dowierzam. .. udato si¢! Emo-
cje sa niesamowite. Nie chcemy schodzi¢. Po-
woli zegnamy “twarda gore”. Dzigkujg jej za to,
ze pozwolita nam wejs¢ 1 proszg o szczesliwy
powrdt.

Zmeczeni schodzimy do obozu posredniego, na
wysokos¢ 5 900 m n.p.m.

REFLEKSJE KONCOWE

Zakonczyla sig moja podroz. Pozostaly 1zy za-
dowolenia i wiele wspomnien. Czgsto wracam
do przezytych chwil. Moi kompani w podrozy
i ja mieliSmy naprawde duzo szczgicia, ze z
sukcesem wrocilismy z Aconcagua. Czasami
mysle, czy naprawdg moglismy zrobi¢ wigcej,
lepiej, a moze zrobilismy ponad przystowiowy
“program”. Mysle o pracy, ktora wykonatam
tam, na tej gorze. Przerobitam dos¢ duzy kawa-
Tek siebie.

Sprawdzi¢ si¢ przed samym soba, a przede
wszystkim sprawdzi¢ si¢ jako czlowiek. Te
dwie rzeczy byly dla mnie wazne przez caly
czas podroézy. Jezeli chodzi o tg druga kwestig,
musieliby si¢ wypowiedzie¢ moi wspottowarzy-
sze, ludzie ktorych poznatam. Trudno oceniaé
siebie, w dodatku w tak trudnych warunkach.
Duzo tatwiej mi oceni¢ swoja “droge” w glab
siebie. | ta “droga” nie byla tatwa. Codzienna
walka ze swoimi stabosciami — tymi fizyczny-
mi, zdrowotnymi, jak bol ramion, glowy, czy
krwiaki pod stopami, a takze psychicznymi, jak
na przyklad gorszy dzien, niech¢¢ do dziatania.
Codziennie wieczorem, w kazdym obozie, za-
dawatam sobie pytanie: czy podotamy? Odpo-

wiedzi nigdy nie byto, bo nikt nie wiedzial, co
przyniesie kolejny dzien. Kiedy myslg o zdoby-
ciu “Kamiennego Straznika”, zastanawiam sig,
w jakiej mierze w tym wszystkim pomogly tech-
niki relaksacyjne, ktore stosowatam. Przychodzi
mi do glowy kolejne pytanie: czy jesli bym ich
nie stosowata, jaki bylby koniec tej przygody?
Na to pytanie tez nie znam odpowiedzi. Wiem
jedno, ze na pewno nie zaszkodzity, a wrecz od-
wrotnie. Motywowaly do dziatania (serie asan),
wspieraly w trudnych chwilach — szczeg6lnie
podczas podej$¢ (medytacja, metoda Aleksan-
dra), relaksowaly i rozluznialy umegczone ciato
(joga nidra). Najbardziej cieszy mnie fakt, ze
rowniez moi koledzy mogli i chcieli bra¢ udziat
w niektorych relaksacjach.

Mysle, ze fakt, iz potrafitam znalez¢é czas, a
przede wszystkim checi, powoduje, ze jestem
zadowolona z samorealizacji. Jedyne, co pozo-
staje, to smutek, Ze ta przygoda sie skonczyta. O
tym mowi pewne przystowie buddyjskie:

Kiedy smok wchodzit na gore czut rados¢,

A kiedy juz wszedt na gore dopadta go melan-
cholia,

Gdyz pozostata mu tylko zatosé¢ schodzenia
w dot

Dlatego tez. czas na kolejng Gore. Gdzies cze-
ka...
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Artur Krzyzanowski

Wplyw

sztuk walki

i systemow
medytacyjno -
relaksacyjnych
na proces
przystosowania
spolecznego.

Przejawy i mechanizmy niedostosowania
spolecznego

Patologia, niedostosowanie spoleczne stano-
wi bardzo trudny problem. Wymiary dewia-
cji sa wystarczajacymi przestankami, aby je
traktowa¢ jako jeden z zasadniczych prob-
lemow spotecznych. W walce z patologia
spoteczng zasadnicza sprawa jest przyjecie
trafnej profilaktyki wobec takich osob. Na-
lezy podejmowacé wszelkie przedsigwzigcia
w celu zabezpieczenia petlnego uczestnictwa
spoteczno-kulturalnego o0séb zagrozonych
patologia, a przede wszystkim tworzy¢ wa-
runki pracy, edukacji i warto$ciowej rozryw-
ki w czasie wolnym [Soltysiak, Labu¢-Kry-
ska 1998: 181-193].

Zachowania ludzkie sg determinowane przez
kilka czynnikéw, $ciSle ze soba powiaza-
nych. Od jakosci oraz rodzaju tych zwiaz-
kow zalezy charakter zachowania cztowieka.
Wszystkie zmienne role, postawy, zachowa-
nia i potrzeby sq powiqzane i uzaleznione od
siebie. Sq takze zalezne od kultury i struktury

spotecznej, w ktorej Zyje konkretny cztowiek
oraz od jego osobowosci i organizmu. Dla-
tego, chcqc wyjasnic geneze zaburzen w za-
chowaniu ludzkim, nalezy wziq¢ pod uwage
Srodowisko socjokulturowe oraz stan biopsy-
chiczny danego cztowieka [Konopczynski
1996: 12-13].

Trzeba wigc bra¢ pod uwage wszystko to, co
w efekcie swoich wptywdéw i oddziatywan
prowadzi do identyfikacji jednostki z gru-
pami spotecznymi, w ktorych jednostka sig¢
rozwija. Srodowisko socjokulturowe, bezpo-
srednio wplywajac na socjalizacje cztowie-
ka, moze go przysposobi¢ do ogrywania rol
konstruktywnych lub destruktywnych pod
wzgledem oceny spolecznej [Radochanski
1998: 33-37].

W sytuacji kumulowania si¢ czynnikow
zwiazanych z zaburzeniami stanu funkcjono-
wania organizmu oraz osobowosci, jednost-
ka tatwiej ulega procesowi wykolejenia niz
wowczas, gdy klopoty takie nie wystgpuja
lub gdy pojawiaja si¢ w formie nie skumulo-
wanej. Sytuacja zyciowa kazdego cztowieka
obfituje w wiele bardzo powaznych trudnos$ci
adaptacyjnych, ktéore moga w duzym stopniu
patologizowac¢ jednostke. Wphyw kumulacji
niekorzystnych czynnikow biopsychicznych
moze prowadzi¢ do zaburzen przystosowania
spotecznego [Pytka 2001: 175-176].

Stres zwiazany z czynnikami zewngtrznymi
prowadzi do nadmiernego napigcia, nadmier-
nego uwalniania kortyzolu z kory nadnerczy,
nadekspresj¢ dopaminy, adrenaliny, a w kon-
sekwencji do nadmiernej odpowiedzi neuro-
migsniowej. Brakuje hamujacych neuronéw,
uwalniajacych kwas gamma-aminomastowy,
ktorego zadaniem jest zamykanie przestrzeni
synaptycznych i ktéry stanowi swoista prze-
ciwwage dla glutaminianu wytwarzanego
przez neurony pobudzajace (kwas gamma-
aminomastowy i glutaminian sa neurotoksy-
nami, mogacymi uszkodzi¢ moézg, powodu-
jac jego degradacjg). Prowadzi¢ to moze do
statego, utrwalonego stanu frustracji i chgci
roztadowywania go poprzez zachowania
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agresywne, rozwoju uogolnionej reakcji stre-
sowej 1 uogolnionego zespotu adaptacyjnego
o réznym nasileniu zmian wewnatrzustrojo-
wych (m.in. wzrost napigcia nerwowo-migs-
niowego). Przekraczanie granicy napigcia
okreslonej wlasciwosciami fizjologicznymi
daje przykre uczucie rozdraznienia i zdener-
wowania. W reakcjach emocjonalnych bierze
udziat caty organizm [Fedorowicz 2010: 56-
60; Wtodyka, Cynarski 2000: 146-186].

Rys. 1: Czynniki socjokul-
turowe, ksztattujace zabu-
rzenia przystosowania spo-
lecznego

Kazde spoteczenstwo ma pewien kanon za-
sad i norm spolecznych, stanowiacych kry-
teria oceny okre$lonych zachowan jako pra-
widlowych, jesli sa one z nimi zgodne, lub
dewiacyjnych, jesli pozostaja wobec niego w
opozycji. Normy te moga mie¢ charakter we-
wnetrzny (subiektywne przekonanie o shusz-
nos$ci okreslonego zachowania) lub zewngetrz-
ny (zbioér zakazoéw i nakazow, ktorych zrod-
tem sa normy prawne, obyczajowe i etyczne).
Wazne sa te drugie, albowiem stuza ochronie

czynniki biopsychiczne prowadzace
do zaburzen przystosowania spolecznego

Nadpobudli
wos¢ psychoru w relacjach
chowa interpersonalnych

niesmiatosc
spoleczna

trudnosei

lek w jego
zroznicowa w
nych postaciach nauce

Rys. 2: Niekorzystne czynniki biopsychiczne prowadzace do zaburzen przystosowania spotecznego
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spolecznosci, sa tez kryterium spolecznej
oceny zachowan jednostki jako dewiacyjnej
lub niedewiacyjnej [Nowak, Wysocka 2001:
11-12].

Normy te petnia okreslong funkcj¢ spotecz-
na, a wigc stanowa regulatory zachowan
jednostki. Zjawisko niedostosowania spo-
lecznego jest charakterystyczne dla dewiacji
spotecznej. Swiadczy o tym miedzy innymi
Swiadomo$¢, ze zyjemy w coraz bardziej
skomplikowanej rzeczywistosci, ktora pota-
czona ze stale wzrastajacym tempem zycia,
prowadzi do poczucia osamotnienia i zagu-
bienia. Skutkiem tego sa powszechne zjawi-
ska zaburzen emocjonalnych, trudnosci w
kontaktach interpersonalnych i §wiadomos$¢
wyobcowania ze srodowiska spotecznego.
W wielu przypadkach niemozno$¢ odnale-
zienia si¢ w zlozonej rzeczywisto$ci spo-
lecznej 1 stworzenia pewnych statych zasad
postepowania doprowadza do utraty wiary
w sens zycia. Konsekwencja takiej sytuacji
jest che¢ oderwania si¢ od $wiata, ucieczki
od groznej i niezrozumiatej rzeczywistosci.
Potegguje ten stan kryzys warto$ci i sensu
zycia. Niedostosowanie spoteczne w ujeciu
psychospolecznym oznacza stan zaklocenia
rownowagi spotecznej charakteryzujqcy sie
ostabieniem wiezi spolecznych, spoteczne-
go systemu normatywnego oraz ostabieniem

autoa gresja

-

odurzanie sie

i rozregulowaniem mechanizmow kontroli
spotecznej. Pojecie niedostosowania jest toz-
same z pojeciem dezorganizacji spolecznej,
ktora jako syndrom zmiany spotecznej stano-
wi naruszenie tadu spotecznego, dewaluacje
systemu obowiqzujqcych nakazow i zakazow
spotecznych, czy wreszcie rozluznienie wiezi
spotecznych [Szlachta 2004: 88-89].

Na temat mechanizméw powstawania tych
zaburzen powstaly teorie, wsrdd ktorych
wymieni¢ mozna: teori¢ uczenia sig, teorie
zroznicowanych powigzan oraz teorie fru-
stracji-agresji.

Metody resocjalizacji mlodziezy niedo-
stosowanej spolecznie obecne w sztukach
walki i systemach medytacyjno - relaksa-
cyjnych

Od najdawniejszych czasow niewtasciwe po-
stepowanie cztowieka starano sie zmienic

w dwojaki sposob — przez apelowanie do sfe-
ry uczué oraz poprzez tlumaczenie rozumo-
we. Zmian w postepowaniu cztowieka mozna
rowniez dokona¢ poprzez oddziatywania wy-
chowawcze, rozumiane jako proces celowego
i Swiadomego ksztaltowania ludzkich postaw,
zachowan, rol spotecznych czy osobowosci,
ktore chcemy uksztattowaé. Procesem tym

niepozhi

sZenstwo W

preemaoc

picie alkoholu

-
-

ucieczki z
domm

Rys. 3: Najczgstsze przejawy niedostosowania spotecznego jako negatywne reakcje na wymaga-
nia i nakazy spoteczne [Konopczynski 1996, 14:16; Nowak 2000: 74-80].
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Teorie powstawania
mechanizmow sprzyjajacych niedostosowaniu
spolecznemu

2 howarnia aspofeczn
go obejnjete

eoria frustracji-agr
} pojawier

Rys. 4: Teorie powstawania mechanizméw sprzyjajacych niedostosowaniu spotecznemu [Pospiszyl,
Zabczynska 1999: 90-92; Konopezynski 1996: 15-16; Czapdéw 1998: 52-65; Nowak, Wysocka 2001:

37-38].

zajmujq si¢ psychologia, pedagogika i socjo-
logia, ktore z jednostki negatywnie nastawio-
nej do zycia czyniq przystosowanq do egzy-
stencji w spoleczenstwie [Czapow, Jedlinski
1998: 10-11].

Wsréd metod pracy terapeutyczno — trenin-
gowej wystepuja dwa rodzaje, ktore maja
charakter kreatywny, a wigc moga wyzwo-
li¢ u jednostek nieprzystosowanych cechy
osobowosciowe, budujace i afirmujace, sa
to: antropotechnika, wykorzystujaca wigzi
osobowe (wyrdznia si¢ trzy odmiany proce-
dur antropotechnicznych interakcji: dwuoso-
bowa: wychowanek — instruktor, grupowa:
wychowanek — grupa wychowankow, sro-
dowiskowa: jednostka czy grupa — srodo-

wisko); kulturotechnika wychowania reso-
cjalizujacego, polegajaca na wykorzystaniu
rozmaitych dobr kultury, uczestnictwa w jej
tworzeniu, czy odbiorze tworczym [Czapow,
Jedlinski 1998: 24-25].

Konsumowanie kultury polega na przyswa-
janiu sobie tresci kulturalnych, natomiast
wytwarzanie to nasladowanie powstatych juz
dziel, albo tworzenie nowych. Konsumowanie
1 wytwarzanie kultury wymaga odpowiednie-
go przysposobienia, czyli tak zwanej kultury
osobistej. Polega ona na rozwoju zdolnos$ci
i sktonno$ci do operowania pewnym syste-
mem wartosci i znaczen. Kulturotechnika
opiera si¢ na wykorzystaniu dobr kultury w
celu oddziatywania na resocjalizowanego
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cztowieka, dzigki czemu przyswaja on so-
bie pewien system warto$ci, znaczen, norm,
a wigc wzory zachowania si¢ w okreslonych
sytuacjach. Inaczej rzecz ujmujac: cztowiek
— grupa spoteczna — kultura stanowia zasady
organizowania oddzialywania resocjalizuja-
cego [Kozaczuk 2004: 9-10].
Sztuki walki i wschodnie systemy medytacyj-
no — relaksacyjne sa przyktadem niewyczer-
panych poktadéw zarowno form, jak i tresci,
z olbrzymim bogactwem kulturowym. Daje
do szerokie pole mozliwosci oddzialywania
na jednostke, czy grupeg.
Szeroko rozumiana edukacja (rozumiana
jako nabywanie nowych korekcyjnych do-
sSwiadczen) bardzo czesto wykorzystywana
jest w procesie resocjalizacji. Dzigki temu
osoby nieprzystosowane maja czas wypel-
niony zajgciami, a rdwnoczesnie nabywaja
nowe umiejetnosci, wiedzg 1 dosSwiadczenie.
Edukacja jako czynnik resocjalizujacy jest
skuteczniejsza, gdy sami zainteresowani wy-
bieraja sobie jej kierunek. Instruktor zajecia
powinien tak rozplanowa¢, by odbywaty si¢
bez egzaminow, zbgdnego stresu, jednak za-
chowujac peten system etykiety i ceremonia-
hu [Konopczynski 1996: 75-78, Oyata 2001].
Swoimi pomystami powinien inspi-
rowac podopiecznych do nowych idei, a na-
stgpnie umozliwi¢ im ich realizacj¢. Wazny
jest wysoki poziom dydaktyczny prowadzo-
nych zaj¢é. Zajecia oprocz nauczania techni-
ki, powinny réwniez obejmowaé nauczanie
problemowe. Istotnym elementem o niebaga-

Fot 1. Pokaz podejscia indywidualnego w treningu
[foto za: Radny, Krzyzanowski, Krzyzanowska, 2010)].

telnym znaczeniu jest praca zespotowa. Dzie-
lac osoby,

z ktorymi pracujemy na grupy, nalezy wziac
pod uwage fakt, ze sa to osoby zagrozone
wykolejeniem spotecznym i trudniej im jest
si¢ dostosowac do innych. Zespoty wigc po-
winny by¢ odpowiednio wyselekcjonowane
i niewielkie. Wazne takze jest w tym przy-
padku zindywidualizowanie. Kazda osoba
zajaé trzeba si¢ z osobna, poznaé jej zainte-
resowania i potencjal, ktory nalezy rozwi-
jac¢ oraz wzbogacac. Trzeba rowniez poznac
mozliwosci indywidualne kazdej osoby, aby
umiejgtnie stopniowac stawiane zadania. Od-
powiednie resocjalizowanie polega na zwigk-
szeniu mozliwosci do osiagania sukcesow,
zachegcaniu do wspolpracy i do samowycho-
wania [Pytka 2001: 380-385].

Waznym czynnikiem resocjalizacyjnym
oprocz treningdw moze by¢ praca na rzecz
klubu, czy federacji. Cztowiek zaangazo-
wany w obowiazki zdominowany jest przez
zadania z nimi zwiazane, a nie przez aktual-
ne potrzeby. Zatem praca na rzecz klubu to
czynnos$ci spolecznie uzyteczne [Kozaczuk
2004: 38-40].

Srodkiem resocjalizacji w kulturotechnice
jest ruch, szczegolna wartoscia sa tu wschod-
nie systemy psychoruchowe. Aktywno$¢
ruchowa (szczeg6lnie dynamizm sportowy)
przypomina emocjonalnie cechy przestgpstw,
a wigc ryzyko, napigcie, szybka orientacje.
Podczas i w czasie zabaw ruchowych nale-

Fot 2. Tai Chi Chan Kung Fu uprawiane jest glownie
Jjako sztuka [foto za: Ching, 2009].
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zy wpaja¢ wychowankom i ksztaltowac¢ takie
cechy, jak: wytrwato$¢, zasady fair-play, czy
kulture¢ obcowania z przeciwnikiem. Zajgcia
zespotowe daja duza satysfakcje i przyczy-
niaja si¢ do usuwania przyczyn wykolejenia
spotecznego. Sukcesy osiggane w sporcie
moga powodowaé wzrost uspotecznienia
praktykujacych.

Wiele korzys$ci wychowawczych daja row-
niez wyjazdy na obozy szkoleniowe. Osoby
dotknigte patologia spoteczna czgsto uciekaja
z domu, pokazujac w ten sposob swoja po-
trzebg wolnosci 1 samodzielnego kierowania
wlasnym losem. Odpowiednia forma obozoéw
moze sklonno$ciom tym nadaé pozytywny
charakter i integrowac grupe oraz prowadza-
cych. Instruktorzy powinni troszczy¢ si¢ o
stworzenie atrakcyjnych warunkow aktywne-
go wypoczynku [Konopczynski 1996: 63-64;
Konopczynski, Nowak 2008: 115-120].

Niezwykle cenne w resocjalizacji jest od-
dzialywanie muzyki na organizm cztowieka.
Leczenie za pomoca muzyki mozna okre-
$li¢ mianem muzykoterapii, ktora jest czgsto
czescia wielu systemow psychoruchowych
(Qi Gong, Tai Chi Chan, Joga, systemy me-
dytacyjne, techniki relaksacyjne). Jest forma
psychoterapii, ktora wykorzystuje muzyke
i jej elementy jako $rodki stymulacji, struk-
turalizacji oraz ekspresji emocjonalnej i ko-
munikacji niewerbalnej w procesie diagnozy,
leczenia i rozwoju cztowieka [Czapow, Jed-
linski 1998: 44-45]. Muzyka w czasie jej od-
bioru praktycznie redukuje udziat czynnika
racjonalnego, koncentrujac swoje dziatanie
na sferze emocjonalnej. Wptywajac na uczu-
cia cztowieka, ksztaltuje si¢ jego psychike i
wzbogaca zycie wewngtrzne. Utwor muzycz-
ny o jednoznacznym tadunku emocjonalnym,
nastroju, spetnia rol¢ stymulatora pobudzaja-
cego skojarzenia i fantazje. Muzyka to srodek
utatwiajacy wyladowanie niezaspokojonych
popedow 1 uczu¢ dynamizujacych i stymu-
lujacych, ozywiajacych fantazjg, wprowa-
dzajacych rytm, synchronizacja i tad funkcji
psychofizycznych, utatwiajacych ujawnienie
wlasnego ekspresyjnego zachowania sig, wy-
razania si¢ [Konopczynski 1996: 80-82].

Wschodnie systemy ze swym bogactwem sa
rowniez sztuka, ktéra z powodzeniem moze
by¢ wykorzystana w procesie resocjalizacji.
Stosowanie sztuki jako lekarstwa nie jest
nowy, jego genezy dopatrywac si¢ mozna w
starozytnosci — juz wtedy zwracano uwage
na to, ze sztuka pomaga ludziom osiagnac
wewngetrzng harmoni¢. Wedtug Platona, aby
cztowiek byt dobry i pigkny, aby zyt w row-
nowadze i harmonii psychicznej, konieczne
jest ksztalcenie jego estetycznej wrazliwo-
$ci [Katarynczuk-Mania, Karcz 2004: 244-
250].

Profilaktyczny aspekt sztuk walki i syste-
mow medytacyjno — relaksacyjnych w prak-
tyce resocjalizacyjnej

Metoda terapii resocjalizacyjnej wystgpujacej

w sztukach walki jest praca grupowa, ktora

przewiduje wykorzystanie potrzeby wspoélnej

wszystkim jednostkom — bycia akceptowa-
nym przez otoczenie.. Celem oddziatywania
grupowego jest:

e oszacowanie i wspomozenie integracji
wewnetrznych 1 zewngtrznych potrzeb
socjalnych osoby poddanej resocjalizacji
—na podstawie analizy przypadku,

* pomoc w zmianie $rodowiska zycio-
wego, gdy jest ono nieprzychylne (czy
wrgcz wrogie) osobie, umozliwiajac w
ten sposob readaptacje spoteczna [Hotyst
2004; Urban, Stanik 2008: 103-106].

Procedura terapeutyczna w odniesieniu do

0s6b zagrozonych patologia wymaga przede

wszystkim zrozumienia problemow cztowie-
ka, jego sytuacji emocjonalnej, uwzglednia-
jac jego najblizsze srodowisko. W przypad-
ku resocjalizacji uczestnikiem oddziatywan
terapeutycznych jest osoba, ktora popehita
przestepstwo, za ktorym jednak kryja sig
lgki, strach, poczucie winy lub krzywdy. Isto-

ta terapii sprowadza si¢ wigc do odkrycia, z

pomoca terapeuty i do bezposredniego wska-

zania mechanizmu, wedlug ktorego powstat

1 rozwija si¢ wewnetrzny konflikt. Cztowiek

aktywnie uczestniczy w tym procesie, cho¢

broni si¢ przed emocjami, ktére towarzysza
odkryciu. Ignoruje tez przyczyny swojego
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zachowania, mimo, iz zdaje sobie sprawe z
tego, jak si¢ zachowuje. W procesie terapii
moze on w roéznorodny sposob opowiedziec
o swoich trudnosciach. W tym wtasnie celu
wykorzystuje si¢ miedzy innymi zabawe,
ruch, psychodramg. Idealnym narz¢dziem
zaczerpnigtym ze sztuk walki sa tzw. formy,
w ktorych zawarta jest prawda emocjonalna o
wykonujacym. Dzigki temu mlody cztowiek
uzewnetrznia swoje przezycia i konflikty
bezposrednio lub symbolicznie. Jednoczes-
nie tworzy si¢ przestrzen do wyjasnienia mu,
co si¢ w nim i z im dzieje oraz do wskazania
(w atmosferze zaufania i bezpieczenstwa)
na innych, nowe sposoby wyrazania swoich
przezy¢. Terapia wzbogacona o ruch, zaba-
we, dramatyzacje, postuguje si¢ takze wyjas-
nieniem, naswietleniem sytuacji, logicznym
tlhumaczeniem, sugestia i perswazja. Zdaniem
terapeutéw wystarczaja one do readaptacji,
do redukcji zaobserwowanych zaburzen nie
tylko emocjonalnych, ale takze zaburzen za-
chowania [Urban, Stanik 2008: 171-172].

W resocjalizacji, rowniez 0s6b z trudnymi
zachowaniami, znajduja zastosowanie zajg-

Fot. 3. Bezpieczne odreagowanie agresji [foto za:
Dillman 1995].

cia grupowe, ktorym przypisuje si¢ znacz-
ne walory. Przyjmuja one postac¢ badz terapii
analitycznej, badZ obecnie powszechnie po-
jawiajace si¢ grupowe zajecia integratywne.
Analitycznie zorientowani terapeuci zwracaja
uwagg, iz grupa pozwala na mozliwo$¢ wy-
fadowania napig¢¢ emocjonalnych oraz zaspo-
kojenia dazen i potrzeb, takich jak potrzeba
kontaktow. Ponadto identyfikacja z terapeuta
dokonuje si¢ wskutek identyfikacji z czton-
kiem grupy, co tez utatwia wytworzenie si¢
poczucia wspolnoty. Zdobywane dos$wiad-
czenie istnienia w grupie umozliwia dobro-
wolne podporzadkowanie si¢ prawom grupy,
jej normom. Grupa zatem, zdaniem anality-
kéw, zastepuje indywidualne superego, co
pozwala zaakceptowa¢ obowiazki i normy
wynikajace z funkcjonowania w grupie. Po-
nadto uczucia wzglgdem terapeuty w interak-
cji dwuosobowej sa bardziej intensywne niz
wtedy, gdy dziecko dzieli je z innymi cztonka-
mi grupy. Psychoterapia grupowa o orientacji
analitycznej ulatwia korzystanie i do§wiadcze-
nie nowej sytuacji spotecznej, w ktorej nastg-
puje socjalizacja agresji lub szerzej socjaliza-
¢ja zycia wewnetrznego [Czapow, Jedlinski

Fot. 4. Proces socjalizacji agresji poprzez ruch
[foto za: Maurett, 1985].
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1998: 356-359].

Socjoterapia to forma pomocy psychologicz-
nej dla osoéb z trudno$ciami w spolecznym
funkcjonowaniu. Stanowi ona doskonale
uzupetnienie oferowanej dotad pomocy w
psychoterapii, czy psychoedukacji.

Socjoterapie zaliczamy do procesow psycho-
korekcyjnych, leczniczych, ukierunkowanych
na eliminowanie lub na zmniejszanie poziomu
zaburzen zachowania. Socjoterapia jest wiec
formq pomocy adresowanej do osob boryka-
Jjacych sie z problemami osobistymi i trudnos-
ciami zyciowymi [Sawicka 1999: 10-11].

W socjoterapii stosowane sa roézne techniki
i metody pracy, wsrod nich arteterapia i za-
bawa. Zabawy ruchowe podczas zaje¢ sztuk
walki rozwijaja zdolnosci nasladowania,
pomystowos¢, wyobraznig, umiejetnos¢ ko-
jarzenia faktow, logicznego myslenia. Nie-
zbedne sa do rozwoju umystowego, ksztatca
umiejetnos¢ spostrzegania, zapamigtywania,
wyciagania wnioskow. Ta forma dostarcza
wielu informacji na temat sposobu kontaktu z
innymi, przyjmowania rol w grupie, znosze-
nia porazek. Gry i zabawy uatrakcyjniaja za-
jecia socjoterapeutyczne, poniewaz sg natu-
ralng spontaniczng dziatalnoscia cztowieka.
Stuza roztadowaniu napigcia, podnosza ener-
gi¢ do pracy, wyciszaja, daja mozliwos¢ ¢wi-
czenia umiejetnosci, powoduja ciekawosé
i integruja grupg z prowadzacym. Niosa ze
soba przyjemnos$¢, zadowolenie i rados¢. Po-
walaja na odprezenie fizyczne i psychiczne.
Odmiana moga by¢ formy, ktéore moga za-
wiera¢ elementy rywalizacji. Duze znaczenie
maja gry psychologiczne. Oprocz dazenia
do stworzenia atmosfery swobody i nieskre-
powania, istotne jest odpowiednie zaplano-
wanie zajec¢ i dbanie o tad w ich przebiegu.
Zapewnia to rownoczesnie urozmaicenia za-
j&¢, a tym samym wzbudza ciekawo$¢ 1 chec
uczestnictwa w proponowanych zabawach
[Milanowska 1992: 383-385].

Wiasciwy nastrdj towarzyszacy spotkaniom
w grupie to rowniez wazny element. Dlatego
nie bez znaczenia sg lokalizacja i wystrdj sali,
w ktorej odbywaja si¢ zajecia. Chodzi o to,

by odseparowac¢ si¢ od zgietku dobiegajace-
go z zewnatrz i zapewni¢ uczestnikom spo-
kdj. Specyficzny klimat mozna takze uzyskac
wykorzystujac dzwigki muzyki.

Proponujac zabawe, nalezy pamigtac, ze kaz-
dy z uczestnikow ma prawo odmowi¢ wzig-
cia w niej udziatu [Sawicka 1999: 70-73].
Inna metoda i technika stosowana w socjo-
terapii jest ruch, ktory podobnie jak rysunek
czy inne formy plastyczne, stosowany byt od
zarania dziejow do wyrazania emocji

i uwieczniania wydarzen. Techniki ruchowe
naleza do pozawerbalnych i sa uniwersalna
forma wypowiedzi. Ulatwiaja uczestnikom
tych zaje¢ uzewngtrznienie rozmaitych sta-
néw psychicznych i emocjonalnych, umoz-
liwiaja ich odreagowanie. Stuza rozwojowi
wyobrazni i wzmacniania poczucia wilasnej
warto$ci [Oster 2005: 16-17].

Ruch jest znakomita okazja do wyrazenia
obecnych problemow i konfliktéw cztowie-
ka. Jest on nie tylko narzedziem przekazu, ale
rowniez narzedziem, ktore ulatwia poznanie
mysli, uczu¢, a takze mozliwosci intelektual-
nych. Ruch odzwierciedla sposob myslenia,
stosunek do otoczenia [Przetacznik-Giertow-
ska, Wlodarski 1994: 92-94].

W pracy z grupa socjoterapeutyczna ruch
odgrywa ogromna rolg. Cztowiek chetniej
dziata niz opowiada o trudnych sytuacjach ze
swojego zycia [Sawicka 1999: 90-92].

Podsumowanie

Obserwowany w ostatnich latach wzrost licz-
by 0s6b nieprzystosowanych, mimo stosowa-
nia specjalnych $rodkow, wywotuje scepty-
cyzm co do dotychczasowych metod resocja-
lizacji. Przedmiotem krytyki staja si¢ zarbwno
wladze, jak i instytucje resocjalizujace, oraz
stluzby spoleczne, powotane do stosowania
tych srodkow. Pojawiaja si¢ wigc nowe syste-
my srodkéw wychowawczych, stosowanych
wobec 0s6b nieprzystosowanych spotecznie.
Sa to $rodki znacznie odbiegajace od rozpo-
wszechnionego schematu, lub w oryginalny
sposob rozwiazujace problemy wychowania
resocjalizujacego, przy pozostawieniu osoby
nieprzystosowanej w dotychczasowym $ro-
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dowisku. Do $rodkow tych zaliczy¢ mozna
domy dzienne oraz specjalne szkoty dla mto-
dziezy nieprzystosowanej spotecznie. Znane
sa rowniez $rodki oddziatywania dyscypli-
nujacego na nieletniego, polegajace na ska-
zaniu go na okreslona liczbe godzin pobytu
na zajgciach rekreacyjno-sportowych przez
weekend, dzigki czemu odciaga si¢ go od
niewlasciwego towarzystwa roéwiesnikow.
Dos¢ powszechnie stosuje si¢ umieszczanie
miodych ludzi na obozie sportowym [Kali-
nowski 2005: 281-282].

Nawet najlepsze metody, techniki i systemy
resocjalizacyjne beda niewiele warte, jesli
osoba niedostosowana spolecznie bedzie wra-
cata na powr6t do swojego $rodowiska, ktore
mialo negatywny wplyw na nia. Wszystkie
wymienione metody resocjalizacyjne maja
za zadanie zmieni¢, na nowo wychowac
cztowieka. Samowychowanie mozna uznaé
za ukoronowanie pracy wychowawczej, pra-
cy ktorej celem najwazniejszym jest wlasnie
wdrozenie, nauczenie samowychowania, to
jest bowiem kres i granica oddziatywan re-
socjalizujacych i terapii. Istotnym zadaniem
resocjalizacji jest wskazanie celow zycio-
wych osobom jej poddawanym. Sztuki walki
prowadza poprzez intensywny trening psy-
chofizyczny do doskonalenia ciata i ducha,
do moralnego postgpu [Urban, Stanik 2008:
201-203; Cynarski 2000: 46-53; Braksal
1992; Demura 1975; Yamaguchi 1973; Shio-
da 1987; Barioli 1988].

Posiadanie celow zyciowych jest jednym z
wazniejszych czynnikow warunkujacych za-
chowanie cztowieka. Stawianie i realizacja
celow zyciowych to centralne cechy natury
ludzkiej. Jesli cztowiek nie ma w zyciu jakie-
gos okreslonego celu(...)to musi przynajmniej
mie¢ na co czeka¢ [Konopczynski, Nowak
2008:203-204]. Cele zyciowe cztowieka zwia-
zane sg nie tylko z poczuciem sensu zZycia, ale
moga rowniez zaspokoié potrzebg sensu zycia.
Posiadanie osobistego celu skutkuje trwalym
zaangazowaniem, ktore wypelnia zycie jed-
nostki, daje poczucie, ze ma co$ do zrobienia,
ze moze podejmowac konkretne dziatania, da-

jace oczekiwane zmiany. Osiaganie celow ma
znaczenie rowniez dla mniejszych i wigkszych
grup ludzkich. Cel prowadzi do trwatego za-
angazowania, wypeltniajacego zycie jednostki.
Posiadanie celu oznacza, ze jednostka ma co$
do zrobienia i moze podejmowac konkretne
dzialania przynoszace pozadane zmiany w jej
swiecie. Jej zycie wypehione jest aktywnos-
cia, a nie niewiadoma.

Sytuacje niepowodzenia w realizacji celow
lub tez brak celow zyciowych moze prowa-
dzi¢ do rozwiazywania problemow przy po-
mocy alkoholu, $§rodkéw psychoaktywnych,
zmiany stylu zycia, sytuacji zawodowe;j.
Brak wgladu w siebie jest jedna z wielu cech
psychicznych, charakteryzujacych osoby po-
pemiajace przestgpstwa. Dzigki celom czto-
wiek, ma wigksze szanse na pelny rozwdj, a
zycie osiaga wyzszy poziom i staje si¢ bar-
dziej sensowne. Cel organizuje zycie i daje
mu ciagto$¢ czasowa pomiedzy poszczegol-
nymi jego etapami. Zaburzenia w stawianiu i
realizacji celow zyciowych moga prowadzi¢
do dziatalnosci niezgodnej z prawem. Mto-
dziez, ktéra z r6znych powodow popehita
przestepstwo, znajduje si¢ na poczatku swo-
jej drogi zyciowej. Podstawowym zadaniem
terapii resocjalizacyjnej jest obudzenie wsrod
0s0b niedostosowanych spotecznie celu i
sensu zycia. Cztowiek, ktory odnajdzie cel w
zyciu, moze tatwiej zmieni¢ swoj charakter i
na powrot dostosowac si¢ do norm spotecz-
nych.. Majac swo6j wlasny cel bedzie miat
wigksza motywacje utozenia sobie zycia na
nowo [Hotyst 2004: 251-252].

Konczac rozwazania na temat metod reso-
cjalizacyjnych, stosowanych wobec 0sob
niedostosowanych spotecznie, nalezy takze
wspomnie¢ o ludziach, ktorzy wprowadzaja
te programy w zycie, wychowawcach, peda-
gogach, trenerach i tych wszystkich, ktorym
bliska jest idea pomocy cztowiekowi. Ak-
ceptacja, wspoéldziatanie, dawanie rozumnej
swobody i uznanie praw, naleza do prawidto-
wych postaw opiekunczych. Tylko ci, ktorzy
w swojej pracy beda kierowac wyzej wymie-
nionymi postawami, moga osiagnac¢ swoj cel,
czyli prawidtowe wychowanie cztowieka.
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Ludzie, ktorzy znalezli si¢ w zaktadach peni-
tencjarnych, bez pomocy z zewnatrz nie maja
praktycznie zadnych szans na ponowne uto-
zenie sobie normalnego zycia.
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RATUJ TYBET!

WEZ UDZIAL W MIEDZYNARODOWEJ KAMPANII NA RZECZ TYBETU!
WEJDZ Z NAMI NA www.savetibet.org
To jest strona International Campaign for Tibet: info@savetibet.org

Czytaj o tym, co teraz dzieje si¢ w Tybecie
i klikaj mysza — a Twoj list dotrze

do ambasadora USA w Chinach, albo do
Sekretarki Stanu USA, Hillary Clinton.

I rozsytaj informacje o akcjach ICT do
swych przyjaciol! Otrzymasz pigkne po-
dzigkowanie od M.B. Markey. Na przyktad
takie:

Dear Renata,

Thank you for raising your voice in support
of Tibetans at Kirti Monastery.

Please help us spread the word about this
urgent action by asking your friends and
family to also send a message to Ambassa-
dor Huntsman. Together, we truly can and
do make a difference for Tibet and the Tibe-
tan people.

I hope you will also share this action on
Facebook, twitter and other social ne-
tworks you are active on.

Below is a sample message you can copy
and email to others.

With thanks for all you do for Tibet,

Mary Beth Markey
President

P.S. T hope you will also visit the ICT
Action Alert center to see other actions you
can take to help support Tibet.

Oto przyklady listéw, ktore wysylasz jed-
nym klikni¢ciem:

Hi,

I just took action in support of Tibetans at
Kirti Monastery in Ngaba Tibetan Autono-
mous Prefecture. The monastery is currently
under lockdown by the Chinese government
and tensions continue to escalate following
protests that stem from the self-immolation
and death of a Tibetan monk there in March.
I hope you will take a minute now to also
send a message to Jon Huntsman, the U.S.
Ambassador to China, and urge him to take
action to press China to de-escalate the situ-
ation at Kirti immediately.

Click the following link to send your free
message to Ambassador Huntsman: http://
bit.ly/eq71W1

Thank you for standing with Tibet and the
Tibetan people!

Hi,

I just took action on behalf of the Tibetan
people by sending a message to Secretary
of State Hillary Clinton urging her to make
religious freedom a priority in the U.S. -
Chinese relationship.

I hope you will also support the Tibetan pe-
ople and spread the word! You can use the
following link to send your free message to
Secretary Clinton:
http://action.savetibet.org/p/dia/action/
public/?action KEY=2590 Thank you!

Przytacz si¢ do akcji:
Where is Jieme Guri?

Na stronie www.savetibet.org znajdziesz zdjgcie tybetanskiego mnicha Jigme Guri. Mozesz pobrac
jego zdjecie w PDF, wydrukowac, zrobi¢ sobie zdjecie z jego fotografia i umiesci¢ na Facebooku
lub wysta¢ na adres: info@savetibet.org

Dzi¢gkujemy :)
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