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interpersonalnosc jogi



Dwa zalozenia

1. Czlowiek w swojej najbardziej zaawansowanej i trudnej fazie
poszukiwania prawdy o sobie jest samotny i bywa, ze przekracza
sw0ja samotnos¢ gdy zrozumie

,Kim jest ten, kto poszukuje”
2. W zaleznosci od tego na jakim jest etapie tego
poszukiwania, czego szuka I kim jest,

potrzebuje innego czlowieka czy grupy.
-




Dwa podejscia

Joga jest nastawiona na praceg
indywidualng personalng aby
uzyska¢ transpersonalnos¢



Joga na Zachodzie poszukuje
Swojego sposobu ekspresji.

Ten wschodni jest zbyt hermetyczny I nadto oderwany od
Innych, zazwyczaj uprawiany jest osobno, indywidualnie,
w izolacjl.

.

Ten zachodni ma jednak bardziej prospoleczne potrzeby,
dzielenia si¢ i bycia z innymi
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Stad duze zapotrzebowanie na cos co
mozna nazwac

ﬁjga interpersonalqu‘

rywalizacji,
porownania si¢ z innymi


http://www.nytimes.com/2013/07/07/opinion/sunday/the-morality-of-meditation.html?_r=0

w ktorg strong tej
interpersonalnosci?

osobista, grupowa, spoleczng?

na jakim poziomie tej
interpersonalnosci?

duchowym, emocjonalno-mentalnym, cielesnym?






[zt Indywidualna Spoteczna Publiczna
(bezposrednt BN 4L v/l (powstajaca (umozliwiajac
kontakt wyznaczona podczas a bezposredni
dotykowy) zasiggiem codziennych kontakt
(Sie B0 naszych rgk)  kontaktow wzrokowy)
50cm-1.2  spolecznych)  ponad 3.5
metra 1.2-3.5 metra metra

pdleglosci kulturowe (4 strefy)



Na czym polega czy moze
polegac owo dzielenie w
czasie sesjl czy treningu jogi
Interpersonalnej?

dwie grupy srodkow

Pierwsza grupa Srodkow jest
posrednia i polega na obecnosci,
obserwacji 1 werbalnym
komunikowaniu si¢

Druga grupa Srodkoéw jest
bezposrednia i dotyczy
komunikowania si¢
pozawerbalnym Kkorzystajac
przede wszystkim z dotyku.




dotyk w jodze



W pierwszym szukam

tych cech, ktore mnie
Wyrozniaja,
W drugim, ktore mnie

Plerwsg perspekty‘xiotyczy

’ umt: d plynacych impulséw

L Drug'le tworzone jest przez W elacj
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Dotyk

Ukierunkowuje
Wspiera
Wspolodczuwa




dotyku korzysci i zagrozenia



1. ZNACZENIE DOTYKU

Najwezesniejszym 1 najbardziej ,,gteboko pamigtajacym™ zmystem jest
dotyk. Dotyk mozna nazwac ,,krolowa zmystow” wszystkich zywych
istot. Skora jest tym, co odbiera nasz dotyk, mamy jej do dotykania,
przytulania 1 glaskania okoto-dwoch metrow. Zbudowana jest z tej same;j
tkanki co mozg. Kiedy jestesmy dotykani, przedczolowa strefa kory
mozgowej zaczyna pracowac 1 dostarcza¢ wrazen.

Dotyk nawet w najlepsza intencja moze wywotac traumatyczne
doswiadczenie




2. CALOSCIOWOSC DOTYKU

Praca z ciatem, dotyk, masaz holistyczny 1 relaksacyjny spotykaja si¢ na
gruncie filozoficznego zatozenia, ze cztowiek jest nierozdzielng catoscia
1jednoscia psychofizyczna. Zagadnienie zwiazku psychiki z ciatem,
wciaz, cho¢ coraz czgsciej] podnoszone przez psychologow i
psychosomatykow, nie jest do konca 1 ostatecznie wyjasnione.

&3 - "

Zachwycony materig ciata zapominam o nie-materii odczuc,

symboli 1 pamigci
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3. WIELOPOZIOMOWOSC DOTYKU

Kazdy pojedynczy dotyk jest calosciowy, ale mozna go ukierunkowac i
intencjonalnie rozpatrywac na roznych poziomach, mi¢sniowym,
energetycznym, emocjonalnym, racjonalnym, symbolicznym czy

duchowym. Na tym polega rozmowa I informacja zwrotna.

Fiksuje si¢ na stereotypowym podchodzeniu do pracy z partnerem, mam
ustalone uprzedzenia | schematy




.
4. DIALOG DOTYKU

Gdy czujemy do drugiej osoby bliskos¢ to znaczy, ze potrafimy si¢ tej
drugiej osoby nie obawiac. Laczy si¢ to z przede wszystkim z zaufaniem,
a co tym 1dzie z otwartoscig 1 autentycznoscia. Pozwalamy sobie na
bycie soba. Z drugiej strony bliskos¢ znaczy umiej¢tnos¢ bycia obecnym.
Jezeli druga strona postepuje podobnie, czyli odwzajemnia bliskos¢,
poprzez brak leku 1 uwaznos¢, to wowczas powstaje podstawa dla

dialogu dwoch osob
-

Latwiej ,,s1€ nie obawiac” niz ,,by¢ obecnym”, obecnosc¢ jest trudniejsza,

gdyz ulegam rozproszeniu




style komunikowania si¢
wspolpracujacy (partnerski) — przewaznie sg to dialog lub negocjacje
dominujacy (zhierarchizowany) — jedna ze stron ma przewage
Manipulacyjny (zadaniowy) — jedna ze stron cos kombinuje.

zadna z fotografii nie ilustruje konkretnego stylu,
ale kazda z nich ma w sobie taki potencjal
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zalozenia seminarium



A. Tres¢
obecnosc
obserwacja
dotyk
komunikacja (werbalna)
B. Zasady wykonywania ¢wiczen:
uwaznosc
wspotdziatanie

jestem nauczycielem dla siebie
Jestem nauczycielem dla ciebie

Intencja
C. Organizacja pracy
stall partnerzy
Zmienni partnerzy



Obecnosc¢:

Jak blisko usiadies/-as?, Jaka czgs¢ ciala byta najblize)? Ktory zmyst byt
najbardziej aktywny? Jak opisatbys/-abys rodzaj energii migdzy wami?
Czy energia rodzila jakies emocje? Jakie, nazwij je? Ktora z rol
(pasywna-aktywna) bardziej ci odpowiadata? Czy takie ¢wiczenie
generuje napigcie czy rozluznienie? ...
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Obserwacja:

Obserwator:
Czy partner/-ka byt tylko z tym ¢wiczeniem? Czy ulegal rozproszeniu? Ktora faza byla
najbardziej rozproszona? Ktora czes¢ ciata byta najbardziej napigta? Czy zachowana
byta kolejnos¢ poszczegdlnych ruchow? Czy byta synchronizacja ruchu z oddechem?
Czy oddech byt swobodny? Czy oddech byl nadto wydtuzony/ skrocony? Gdzie
skierowany byt wzrok? Czy wzrok byt pod kontrolg? Czy wyczuwalny byt rodzaj
zintegrowania 1 catkowitego pochtonigcia tym ¢wiczeniem? ...
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Obserwowany:

Czy obserwator pomagal/przeszkadzat w wykonaniu zadania? Na czym polegata
obecnos¢-obserwacja? Czy byt zbyt inwazyjny/ zbyt nicobecny? Miat wplyw na
precyzje wykonania? Mial wptyw na skupienie mojego umystu? Czy widzisz r6znice
wykonywania ¢wiczenia z obserwatorem 1 bez? ...



Dotyk:

Dotykajacy:

Na ile trudne byto to cwiczenie? Odczuwates/-as komfort czy dyskomfort? Ktore czesci
ciala wydawatly ci si¢ najbardziej bezpieczne w dotyku? Ktore czesci dotykates/-as? Czy
wyczuwates/-as napiecie? U siebie u osoby dotykanej? Czy wyczuwates/-as opor? Czy
przy dotyku odczuwales/-as zmiany w napieciu, oddechu, koncentracji? Jakie emocje
dominowaly? Nazwij te emocje. Czy udzielat ci si¢ stan psychiczny osoby z ktora

pracowates/-as? ...
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Dotykany:

Jak czutes/-as si¢ w czasie przy tak bliskie;

odlegtosci innej osoby? Jak odczuwates/-as dotyk?

Czy byt dodajacy energie? -czy odejmujacy? Czy kreowal napiecie? -relaksowat? -
zmienial oddech? Pojawiaty si¢ sensacje w obrebie ciala fizycznego? -jakie 1 gdzie? Czy
pojawily si¢ okreslone emocje? -jakie? Czy towarzyszyty im wyobrazenia? -mysli? —
wspomnienia?



Ciato doznaje przyjemnosci, kiedy sie je dotyka. Doznaje jej
wtedy, gdy inne ciata je sciskajq, naciskajq, rozwazajq i mysiq
o nim, a takze gdy ono, a takze gdy ono samo naciska, rozwaza

i mysli inne ciala.

Ciala doznajq przyjemnosci i dajq przyjemnosc cialom ...
Cialo, ktore doznato przyjemnosci, rozciqga sie we wszystkich
kierunkach, nadajqc sens wszystkim im naraz, a rownoczesnie

zadnemu z nich.

Cialo takie jest niczym doskonaly znak —samego-siebie,
chyba, ze nie ono ani znakiem, ani sobq. Samo doznawanie
przyjemnosci jest korpusem-skupieniem stref, mas,
rozpostartych gestosci, ofiarowanych aureoli, jest samym
dotykiem w spowolnieniu wszystkich swych odczuc, ktore nie
majq ze sobq stycznosci

Jean-Luc Nancy, Corpus (przekt. Matgorzata Kwietniewska) Stowo/obraz terytoria, Gdansk 2002. s. 105.



