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SZA NAKBA

IMURU...

(Zamiast Wstepu)

Philosophia (gr. ,,umitowanie madrosci”) nie
pojawita si¢ w dziejach cywilizacji starozyt-
nych wraz z wynalezieniem i udoskonaleniem
pisma. Totez zapiski Parmenidesa, Lao-tse,
Sinlikiunnini, czy nieznanego autora wedyj-
skiego hymnu Nasadiya, poprzedzata bogata
i wyrafinowana tradycja ustna. Czasem trosk-
liwie przechowana w sakralnych symbolach
i mitologiach, czasem widoczna w eposach i
basniach lub poematach i piesniach r6éznych
epok i kultur.

Jedna z najstarszych opowiesci, przechowa-
nych dzigki wynalazkowi pisma, akadyjski
epos mitologiczny Gilgamesz, zaczyna si¢
od stow wyrzezbionych na glinianej tablicz-
ce: Sza nakba imuru - ,ten, ktory widziat
glebig”. Caly utwor, zapisany na dwunastu
tabliczkach, jest jedna z wersji mitu, zreda-
gowana przez filozofa i pisarza Sinlikiunnini
dla biblioteki Asurbanipala w Niniwie. Gtos,
ktory do nas przemawia dzigki zrgcznosci
pisarskiej reki (i przypadkowi), pochodzi z
pierwszej potowy II tysiaclecia przed nasza
era. Wérod wielu ciekawych watkow i prze-
stan ( na przyktad: ,,Dokad tak zdazasz, Gil-
gameszu? Wiecznego zycia, ktorego szukasz,
nigdzie nie znajdziesz”), zawiera i taka mysl,
wyrazona przez symbolizujacego madrosé
Utnapisztima:

,,Zycie nosi w sobie $émieré. A §mier¢ nie jest
tylko ztem, jest w niej réwniez dobro (...).
Czyz czlowiek $piacy nie jest podobny do
umartego?”’

Tradycja ustna w kulturach archaicznych
przekazywana byla poprzez rytmiczne,

wznoszace si¢ i opadajace frazy bardzo dhu-
gich tekstow, w ktorych odkrywamy natural-
ne rytmy ciala — swobodne 1 przeksztatcane
rytmy oddechu, rytmy uderzen serca, wybu-
chow gniewu i melicznej lamentacji, mitos-
nego pozadania, stanow relaksacji i zbioro-
wej ekstazy, a takze ukryte figury sakralnego
tanca gestow (zachowane np. w klasycznym
tancu indyjskim lub w tancach Aborygenow
z Australii).

Opowiadajacy ($piewajacy) stawatl si¢ opo-
wiadanym i $piewanym, stawal si¢ dzwig-
kiem-stowem-gestem-obrazem wraz z tymi,
ktorzy shtuchali, powtarzajac stowa, gesty,
obrazy. Powtarzajac i doswiadczajac opowie-
éci, kazdy uczestnik Zywej Pamieci Grupy
stawal sig¢ tekstem wiasnego ciata, jednocza-
ca, uzdrawiajaca, uobecniajaca si¢ przestrze-
nig, harmonia mikrokosmosu i makrokos-
mosu. Powtarzanie gestu, stowa, obrazu — to
poczatek kultury w ogoéle, ale i zrodto do-
$wiadczenia szamanskiego, czy tez grupowej
ekstazy uzdrawiania, poprzedzanej np. w
starozytnym Egipcie glgboko relaksujacym
»snem §wiatynnym” (,,snem-ku-harmonii-z-
ladem-$wiata” — Maat).

Powtorzony gest, stowo, obraz tworzyly we-
wngetrzng przestrzen przezycia misteryjnego.
,»Ci, ktorych si¢ wtajemnicza — powiada Ary-
stoteles — nie maja si¢ niczego uczy¢, ale mu-
sza doswiadczy¢ emocji 1 zosta¢ wprawieni
w pewien stan”. Co to za stan? Czy potrafimy
wyobrazi¢ sobie doswiadczenia starozytnego
mysty?

Wedtug Plutarcha psyche wtajemniczanego
przechodzita przez intensywny proces we-
wngtrznych poruszen uczuciowych. A owe
poruszenia wywolywane byly za pomoca
dromena (przedstawien pantomimicznych),
logomena (recytacji rytualnych formut) i
deiknymena (wskazywania i eksponowania
pewnych przedmiotoéw). Gest, stowo, obraz.

Wspolnie doswiadczane, stawaty si¢ ducho-
wa przestrzenia ciata i umyshu. Na obrzezach
starozytnego $wiata greckiego, nad Morzem
Czarnym w Olbii przetrwaly ko$ciane tab-
liczki (V w p.n.e.) z napisem bios thanatos
bios - zycie $mier¢ zycie.
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Fizjologia relaksacji, opisana przez lekarzy
Bensona i Pelletier’a, klasykow, teoretykow
i pionierow badan w tej dziedzinie, wskazuje
na niezwykty potencjat tego zjawiska. Jako
fenomen wielowymiarowy, (wymagajacy
systemowego 1 holistycznego jezyka opisu),
relaksacja uswiadamia nam samoregulacyj-
ne i samoorganizacyjne wilasnosci systemu
otwartego w relacji ze swym $rodowiskiem,
jakim jest indywidualny organizm psychofi-
zyczny cztowieka.

Potencjat samoregulacji (czgsciowo podda-
jacy si¢ pomiarom) jest zdolno$cia utrzymy-
wania dynamicznej rOwnowagi w warunkach
nie sprzyjajacych zdrowiu, a nawet zyciu
(stres negatywny), a takze pozytywnej sty-
mulacji wlasnego procesu zdrowienia (co
potwierdzita m. in. uzdrawiajaca praktyka
Simontonow).

Potencjal samoorganizacji systemu (zdolnos¢
do przemian $wiadomosci, zwiazanych z sze-
roko 1 glgboko pojmowanym rozwojem) ma
wymiar tworczego dziatania w kazdej dzie-
dzinie istnienia, bycia lub dzialania.
Relaksacja jako osiagnigty stan lub $wiado-
mie regulowany proces jest obecna w kaz-
dym doswiadczeniu optymalnym, opisanym
przez psychologa M. Csikszentmihalyi’ego
jako ,,przeptyw”.

Jest wreszcie relaksacja istotnym sktadni-
kiem indywidualnych doswiadczen, okre-

$lonych przez A. Maslowa jako szczytowe, a
obecnych w rozwijajacych sig i poglebianych
stanach swiadomosci podczas medytacji (np.
w trakcie obierania ziemniakow).

Pierwszy numer PRZESTRZENI jest propo-
zycja pisma poswigconego praktyce i teorii
relaksacji, a takze zaproszeniem do dialogu
1 wspolpracy wszystkich 0séb zajmujacych
si¢ praktykami relaksacyjnymi, w ich wiel-
kim bogactwie i wielu wymiarach - psy-
chologicznym, filozoficznym, artystycznym,
badawczym, praktycznym, indywidualnym
1 grupowym, terapeutycznym i samorealiza-
cyjnym.

Czyniac ukton w strong praktyki, w numerze
,0” przedstawilismy wybor fragmentow naj-
ciekawszych prac dyplomowych absolwen-
tow pierwszego w Polsce rocznika Podyplo-
mowych Studiow Technik Relaksacyjnych.
Mamy nadziejg, ze zawarte w nich propo-
zycje zainspiruja Czytelnikow do wiasnych
poszukiwan, a takze do dtugofalowej wspot-
pracy z PRZESTRZENIA. Rozwazania te-
oretyczne i filozoficzne ograniczyliSmy do
kilku refleksji na temat $wiadomos$ci w jodze
(L.Kulmatycki) oraz omoéwienia holistycz-
nych modeli zdrowia i zycia (R.M. Niemie-
rowska)

Redakcja
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gi, czy inspiracji dla wewngtrzngj przemiany.
Tak tez si¢ dzieje: pierwsza grupa 25 stu-
dentow wilasnie otrzymata dyplomy ukon-
czenia studiow, a grupa kolejna jest wlasnie
w potowie drogi. Z rozméw, oraz wlasnych
pomystow na kontynuowanie tego rodzaju
aktywno$ci w zyciu prywatnym wynika, ze
faktycznie dla wielu bedzie to jedynie pocza-
tek czego$ dalszego... Czego? Czas pokaze.
Podstawowym celem studiow jest przekaza-
nie ogolnej wiedzy
na temat technik re-
laksacyjnych, oraz
zapoznanie studen-
tow z podstawami
praktycznymi, kto-
re moga by¢ wy-
korzystane w pracy

studia
technik
relaksacyjnych

Wiosng 2006 r.
zajecia rozpoczeli
studenci pierwszych

w Polsce Podyplomo- zawodowej lub dla
wych Studiow swojego indywidu-
Technik Relaksacyj- alnego treningu.
nych, ﬁrmowanyc.h Program  studiow
przez Akademig obejmuje nauke 1
Wychowania praktyke  podsta-
Fizycznego wowych technik re-

we Wroclawiu.

Ich unikalnos$¢ polega nie tylko na ich je-

dynosci, ale na tym, ze studiowanie technik

relaksacyjnych niekoniecznie musi by¢ zwia-

zane z potrzeba uzupelnienia wyksztatcenia

podyktowana $rodowiskiem pracy, czy wy-
mogiem rozwoju zawodowego. Ich wyjatko-

wos$¢ polega na tym, ze wychodza naprzeciw
oczekiwaniom ludzi, ktérzy chcieliby troche

bardziej pozna¢ siebie samych, badz na po-
ziomie zmierzenia si¢ ze swoimi wlasnymi
napigciami i stresem, badz na poziomie nieco
glebszym. W takim sensie studia moga stwa-
rza¢ unikalne ramy dla wlasnego rozwoju i
pracy z wiasnymi problemami. Oczywiscie,
nie sa to studia o charakterze terapeutycznym,
czy psychoterapeutycznym, niemniej szereg
technik stwarza szansg dla podjecia wlasnej
autoterapii. Dla wielu, studia moga by¢ tylko
poczatkiem rozpoczgcia swojej wtasnej dro-

Podyplomowe Studia Technik Relaksacyjnych

laksacyjnych, oraz
elementy teorii i
metodyki treningu
relaksacyjnego. Program obejmuje 350 go-
dzin pracy, w ramach nastepujacych grup
przedmiotow:

1. Humanistyczne Podstawy Relaksacji
(HPR)

- historia i antropologia relaksacji

- elementy psychologii stresu

- filozofia przemiany

2. Biomedyczne Podstawy Relaksacji (BPR)
- elementy anatomii i fizjologii funkcjonal-
nej

- podstawy psychosomatyki

- makrobiotyka, dieta a relaksacja

3. Metodyka ¢wiczen relaksacyjnych

4. Masaz relaksacyjny

5. Trening Autogenny Schultza

6. Trening Progresywny Jacobsona

7. Hatha joga

8. Relaksacja jogi - joga nidra
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9. Cwiczenia tai-chi

10. Cwiczenia zen-shiatzu

11. Masaz relaksacyjny

12. Trening medytacyjny zen

13. Trening ,,ciato i glos”

14. Technika Alexandra

15. Taniec relaksacyjny

16. Elementy treningu interpersonalnego

17. Seminarium dyplomowe

Oferta skierowana jest do wszystkich za-
interesowanych, bez wzgledu na zawod, czy
ukonczone studia kierunkowe. Nabor na dwa
kolejne roczniki wskazuje, ze najczgsciej
zainteresowani sg nauczyciele, trenerzy i te-
rapeuci. Warunki przyjecia nie odbiegaja od
typowych studiéw podyplomowych i przed-
stawione sa na stronie internetowe;.

Studia koncza si¢ napisaniem i obrong pra-
cy dyplomowej na temat wybranej techniki

relaksacyjnej. Absolwenci otrzymuja dyplom
ukonczenia Studiow Podyplomowych Tech-
nik Relaksacyjnych.

Zajecia odbywaja w ramach trzech seme-
strow, w blokach sobota-niedziela. Zajecia
sobotnie trwaja nieco dluzej, czasami od
godz. 9.00 do godz. 19.00 lub 20.00, nato-
miast niedzielne w godz. 9.00-14.00. Po pod-
jeciu wspolnej decyzji przez grupg, zajgcia
moga odbywac si¢ w ramach sesji wyjazdo-
wej, poza uczelnia. Z doswiadczen dwoch
grup wynika, ze najlepsza pora wyjazdu jest
koniec I semestru oraz koncowa faza studiow.
Przewidywany termin rozpoczegcia kolejnego
rocznika to luty lub pazdziernik 2008.
Wszelkich informacji wigzanych ze studia-
mi, rowniez dotyczacych czesnego, udziela
dzial Ksztalcenia Kadr AWF Wroctaw, tel.
(71) 347 31 75 lub bezposrednio w pok. 76.
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Renata M. Niemierowska

W stron¢
holistyczne;j
wizj1 cztowieka

1. Archaiczne, intuicyjne modele
zdrowia i zycia

Zycie na Ziemi jest rytmem zycia Ziemi w
kosmosie. Gdyby nie skuteczna ostona helio-
sfery, wysokoenergetyczne promieniowanie
kosmiczne uniemozliwitoby powstanie i roz-
woj najprostszych struktur zycia. [1]

Bez zyciodajnego Stonca i kosmicznego
ptaszcza heliosfery, otulajacego caly nasz
uktad planetarny, nie istniataby ani biosfera,
ani noosfera.

Wsréd wielu procesow regulujacych obecne
zycie Ziemi potrafimy wspolczesnie uwzgle-
dni¢ rozmaite czynniki geofizyczne, klimat,
zasoby wodne naszej planety, jej atmosfere
i magnetosfer¢ oraz antroposferg, obejmu-
jaca pojawienie si¢ gatunku homo sapiens
sapiens, jego ewolucje i proces ekspansji, az
po wspotczesne procesy globalnej ekonomii,
ekologii 1 przemian cywilizacyjnych, wpty-
wajacych na indywidualne i zbiorowe zmia-
ny noosfery.

Zgodnie z aktualng wiedza (obraz ,,progre-
sywnie” zmieniajacego si¢ Wszech$wiata,
zawarty m. in. w modelu Lemaitre’a-Gamo-
wa, okreslany potocznie modelem Wielkiego
Wybuchu), znana nam obecnie materia wy-
lonita si¢ okoto 15 miliardow lat temu, da-
jac poczatek wodorowi i helowi. Inne pier-
wiastki wchodzace w sktad chemiczny naszej
planety byly syntetyzowane w rozzarzonych
jadrach gwiazd jako produkty generacji po-
teznych energii, w nastgpujacych po sobie

cyklach narodzin i $§mierci. Atomy zrodzone
w gwiezdnych kottach zorganizowaly si¢ na
Ziemi w inteligentne, ewoluujace systemy.
[2]

»Mieszkamy we Wszech§wiecie, na ktory
sktada si¢ 100 miliardow galaktyk, a kazda
z nich posiada 100 miliardow gwiazd. Orga-
nizm ludzki, zawierajacy 60 bilionow komo-
rek, porownywalny jest w pewnym sensie z
galaktyka” - pisal J. Oleszkiewicz, pediatra,
zwolennik bioelementologii ( i tworca m. in.
Zespotu Psycho-Somatycznego Warszaw-
skiego Szpitala Dziecigcego im. J. Bogdano-
wicza). [3]

Wigkszo$¢ znanych nam pierwiastkow znaj-
duje si¢ w ptynach fizjologicznych i tkankach
organizmu ludzkiego. Wegiel, wodor, azot i
tlen stanowia 96% masy ciata, za§ pozostale
4% (a wérod nich mikro- i makroelementy) w
$wietle bioelementologii sa nieodzowne lub
niezmiernie istotne dla zycia i zdrowia. [4]
Czlowiek jest niewyobrazalnie znikoma, a
zarazem wielka i integralna czgs$cia Wszech-
$wiata, we wszystkich przezywanych, pozna-
wanych i badanych przez siebie wymiarach.
Poczucie jednosci zycia z kosmosem towa-
rzyszy cztowiekowi co najmniej od poczat-
kow holocenu (10 000 lat p.n.e.). Starozytna
cywilizacja egipska, grecka, chinska, indyj-
ska (i wiele kultur wczesniejszych) tworzyty
swe usystematyzowane, holistyczne wizje
relacji porzadku ziemskiego i kosmicznego,
postugujac si¢ archetypowymi symbolami
makro- 1 mikrokosmosu. Archetypowe obra-
zy, symbole ewoluujacej, zmieniajacej si¢
swiadomosci (logos-kosmos, atman-Brah-
man, jing-jang, neczer-Maat) przenikaty
zycie codzienne, relacje spoteczne, praktyki
religijne zwiazane z narodzinami, inicjacja
do dojrzatosci, zyciem w wymiarze biolo-
gicznym 1 spotecznym, matzenstwem, ro-
dzicielstwem, $miercia. Byly obecne jako
inspirujace wyobrazni¢ praktyki relaksacyj-
ne, zwigzane z nasladowaniem rytmu Nieba
i Ziemi (obrzedy liturgiczne, misteria) lub sa-
kralne symbole i procedury sztuki tworzenia,
sztuki uzdrawiania, sztuki kontemplacji.
Starozytne medycyny Grecji, Egiptu, Chin i
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Indii - by wymieni¢ te najbardziej znane -
rozumialy zdrowie jako stan sakralnej row-
nowagi catosci, jednosci mikro- i makro-
kosmosu. Chorobg pojmowano jako proces
doswiadczania, oczyszczania 1 us$wigcania
relacji mikro- i makrokosmosu, czyli regula-
cji systemu. Proces nie zawsze zakonczony
pomyslnie, z powodu woli béstwa lub Nie-
ba (intuicyjny determinizm), lub moralnej
Hhieczystosci” indywiduum i spolecznosci
(przekroczen w sferze religijnej, aktow tama-
nia prawa, niepostuszenstwa wobec tradycji,
etc.). [5]

Medycyny te intuicyjnie odwolywaty si¢ do
istniejacej we wszech§wiecie samoreguluja-
cej, samouzdrawiajacej ,.energii zycia”, roz-
maicie pojmowanej (indyjska prana, chinska
qi, egipski ,eter”). We wszystkich znanych
nam archaicznych medycynach $wiata, juz
w stadium szamanistycznym (wlasciwym
mysleniu magicznemu), pojegcie choroby i
zdrowia istoty ludzkiej opierato si¢ na zwiaz-
kach jednostki z bostwem chtonicznym (Zie-
mia) i uranicznym (Niebo), skomplikowane;j
sieci zwiazkow migdzy Ziemia, Niebem, a
cztowiekiem lub tym, co wyrafinowana (fi-
lozoficznie i psychologicznie) starozytna
literatura wedyjska definiowala wprost jako
HSwiadomo$¢ kosmiczna”. Tu wlasnie sa
zrodta medycyny ayurwedyjskiej i jogi.
Szaman, uzdrowiciel i lekarz pomagat utrzy-
mywac bezcenna rownowagg, lub przywra-
ca¢ utracong harmonig¢ pomigdzy jednostka, a
zyciem $wiata, pomigdzy kosmicznymi, we-
wngtrznymi, zaburzonymi sitami mikrokos-
mosu, a doskonatos$cia makrokosmosu. [6]
W cywilizacjach archaicznych, uniwersal-
nymi technikami uzdrawiania byty (ré6znymi
srodkami) wywolywane stany glgbokiego
relaksu (np. egipski ,,sen $wiatynny”), sty-
mulowanie stanéw $§wiadomosci - od eksta-
tycznego tanca i hipnotycznego transu, po
»Swigty spok6j”, wywotywany upojeniem al-
koholowym, spozyciem substancji czynnych,
zawartych w ziotach lub grzybach, i grupowe
psychozy ekstatyczno-relaksacyjne, misteria,
ktorych $lady (na przyktad z obszaru tzw.
kultur azjanickich, na pograniczach archa-

icznej Grecji 1 Azji Mniejszej), przechowata
antyczna tragedia grecka. [6]

W filozoficznych rozwazaniach (,,0 naturze
czlowieka™), blizszego naszym czasom Hipo-
kratesa (460 - 377 p. n. e.), oprocz znanych
przemyslen znalez¢ mozna interesujacy i
przez wspolczesnos¢ pomijany watek, pro-
bg rozumienia choroby jako procesu ,,nowej
dojrzatosci elementdéw wewngtrznych”, wy-
razenie przekonania, iz choroba moze stuzy¢
jakiemus subtelnemu procesowi rozwojowe-
mu. [7] Mysl ta wydaje si¢ bliska wspotczes-
nej psychologii procesu Mindella, a takze
psychologii poznawczej 1 holistycznym wi-
zjom psychologii integralnej K. Wilbera.
Intuicyjnym, holistycznym medycynom sta-
rozytno$ci zawdzigezmy dwie uniwersalne
metody leczenia, o wybitnych zaletach pro-
filaktycznych: masaz i gimnastykg. Obie te
metody tworczo wykorzystuja zdolnos¢ or-
ganizmu do relaksacji i samoregulacji.

2. Biomedyczny model choroby
i czlowieka

Wspotczesny biomedyczny model choroby
wywodzi si¢ z XVIII- wiecznej wizji przyro-
dy - skomplikowanej maszyny, dzialajacej
niczym doskonaty zegar (metafora Johna
Locke’a), kartezjanskiego, liniowego ro-
zumienia przebiegu choroby i klasycznej
mechaniki newtonowskiej. Jest on postacia
deterministycznego monizmu materialistycz-
nego, (wyznawanego przez de la Mettrie’a,
Diderota, Holbacha i innych O$wieconych)
oraz uproszczonego materializmu dialektycz-
nego Marksa.

Nie mie$ci si¢ w nim np. transpersonalna psy-
chologia R. Assagiolego [8], bioelektroniczna
filozofia i koncepcja zycia W. Sedlaka [9], ani
nawet hylemorficzna koncepcja metabolizmu
informacyjnego A. Kepinskiego [10].

Ten w gruncie rzeczy staro$wiecki determi-
nizm nie ma juz gruntownego oparcia we
wspoélczesnym przyrodoznawstwie. Szcze-
gblnie w $wietle mechaniki kwantowej, teo-
rii nieoznaczonosci Heisenberga oraz innych
dokonan teoretycznych fizyki XX. wieku [11],
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a takze nowszych badan i dociekan teoretycz-
nych, dotyczacych wspdlnego, kwantowego
podtoza zjawisk i zwiazkow zachodzacych
migdzy polem elektromagnetycznym, infor-
macja, a procesami $wiadomosci. [12] [13]

W klasycznym modelu biomedycznym choro-
ba rozumiana jest jako jednokierunkowy pro-
ces, ktory ma ,,poczatek” (przyczyny natury
srodowiskowej lub genetycznej). ,,Poczatek”
jest przyczyna skomplikowanej sieci reakcji
czynnosciowych organizmu, prowadzacych
w nastgpstwie do zaburzen strukturalnych, co
z kolei powoduje powstawanie defektu me-

poziom transpersonalny

wyobraznia
mysl
koncentracja
energia
napigcie
rozciagnigcie
emocje
blokada
roOwnowaga
oddech
dotyk

chanicznego - wywotujacego poddajace si¢
obserwacji objawy.

Defekt fizyko-biochemiczny i/lub ,,objawy”
definiuja chorobg. Lekarz rozumujacy w ten
sposob, stara si¢ przede wszystkim ,,prze-
rwac proces”, albo, jesli to mozliwe ,,usunac
defekt”.

Dunski filozof medycyny H.R.Wulff, ana-
lizujac ten model zauwaza, iz traktowanie
cztowieka jako zlozonej maszyny fizykoche-
micznej (funkcjonujacej normalnie lub nie-
normalnie) przede wszystkim nie uwzglgdnia
zmienno$ci i réznorodnosci biologicznej:
»(...) ludzie z reguty nie sa do siebie tak po-

dobni, jak wytworzona w tej samej fabryce
seria maszyn”. [14]

Medycyna kliniczna opiera si¢ na podejmo-
waniu decyzji w warunkach niepewnosci, co
dobrze tlumaczy, dlaczego tak wielka rolg
przypisuje statystyce, statystycznej teorii de-
cyzji i epidemiologii klinicznej. Co istotne,
argumentuje Wulff, model ten nie wyjasnia
ostatecznie czym jest zdrowie 1 czym jest
choroba: ,,Mozna powiedzie¢, ze maszyna
nie funkcjonuje zgodnie z jej fabryczna spe-
cyfikacja. Na czym jednak miataby polegac
specyfikacja maszyny ludzkiej?” [15]

medytacja
marzenie senne
duchowo$é
kreatywno$¢
asertywnos¢
komunikacja
uczucia

mit

basn

symbol
intuicja

poziom psychosomatyczny

poziomy relaksacji

Kolejny, redukcjonistyczny model choroby
i organizmu rozwazany przez Wulffa, opiera
si¢ na poréwnaniu fizykochemicznego orga-
nizmu ludzkiego do funkcjonowania termo-
statu. Jest to w istocie udoskonalony model
mechanistyczny.

Cho¢ odwoluje si¢ do teorii systemow Lu-
dwiga von Bertalanaffy’ego (sformutowane;j
po raz pierwszy w 1932 r.) [16], wspiera si¢
na klasycznych zatozeniach termodynamiki
newtonowskiej, przyjmuje bowiem mozli-
wo$¢ odwracania procesOw w systemie za-
mknigtym. Organizm jest zatem rozumiany
jako ztozony system zamknigty, w ktorym
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wszystkie procesy sa ze soba $cisle powia-
zane tak, iz nie sposob opisa¢ jednoczesnie
zachodzacych relacji przyczynowo-skutko-
wych. Zaktocenie jednego procesu oddziaty-
wuje na caly system. Zdrowie oznacza tu stan
»~hormalnej” rownowagi homeostatu.

W rzeczywistosci jednak ludzkie istoty (,,0r-
ganizmy ludzkie”) znajduja si¢ w dynamicz-
nym uktadzie nieustannego oddzialywania z
innymi, bardziej ztozonymi systemami, np.
lokalnym $rodowiskiem naturalnym i global-
nym klimatem, etc.

Analizujac model ,.,termostatu” Wulff stwier-
dza:
»Poszukujemy
przyczyn wszelkie-
go rodzaju chordb
tak, jak gdyby tan-
cuch przyczynowy
zawsze  zaczynat
si¢ od jednej tylko,
swoistej przyczyny.
(...)  Najczesciej
jednak sa to poszu-
kiwania catkowicie
jatowe 1 koncza si¢
stwierdzeniem o ist-
nieniu wielos$ci sta-
tystycznie istotnych
czynnikow ryzyka”.
[17]

3. Holistyczne mo-
dele H. R. Wulffa,
F. Capry, H. Brody’go, Z.Szawarskiego

Rozwazajac zlozona kondycje cztowieka
jako istoty psychofizycznej i autonomicznej,
Wulff proponuje otwarte, systemowe spoj-
rzenie na fenomen ludzki, uwzgledniajace
przede wszystkim procesy samoorganizacji
(dokonujace si¢ zmiany strukturalne), wtas-
ciwe wszystkim systemom otwartym:

»Cztowiek stanowi system otwarty, ktory
jest w zwiazku wzajemnego, spotecznego i
fizycznego oddziatywania ze $rodowiskiem.
System ten obejmuje procesy fizyczne przy-

czynowo zdeterminowane i niezdetermino-
wane (wolicjonalne), procesy psychiczne,
jak rowniez procesy psychosomatyczne i
somatopsychiczne, i co wigcej, pozostaje on
w procesie oddzialywania na srodowisko w
nastgpujacy sposob:

1) poprzez stosunki spoteczne z innymi ludz-
mi,

2) poprzez fizyczne oddziatywanie wzajemne
na przyrod¢ ozywionag i nieozywiona.” [18]

Ten obszerny cytat dobrze streszcza zasad-
nicza ide¢ holistycznego modelu zdrowia i
cztowieka, rozwijana w niezaleznych pracach
biochemika, psy-
chologa transper-
sonalnego 1 filo-
zofa K. Wilbera
[19] oraz fizyka
teoretyka 1 my-
Sliciela F. Caprg.

obu tych koncep-
cji w powigzaniu
z holistyczna fi-

znacznie  prze-
kroczytaby ramy
niniejszej pracy,
ograniczeg si¢ za-
tem do krotkie-
go  omodwienia
teorii F. Capry,
sformutowanej w
JPunkcie zwrot-
nym” 1 ,,Tao fizyki”. [20] [21] (W Polsce zna-
nymi zwolennikami systemowo-holistyczne-
go pojmowania zdrowia byli migdzy innymi
nieoceniony J. Aleksandrowicz i A. Kepinski,
oraz mniej znana, wybitna lekarka i klinicyst-
ka M. Magdon [22]).

Dla Capry kazdy organizm jako system inte-
gralny odznacza si¢ samoistnym dazeniem
do utrzymania dynamicznej rownowagi ze
swym $rodowiskiem. Proces ten obejmuje
cale zycie indywiduum, totez okresy dobrego
zdrowia i choroby sa kolejnymi etapami cyklu
zyciowego czlowieka. Dotyczy to takze cho-
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rob psychicznych. Capra zwraca szczeg6lna
uwage na rolg stresu w etiologii i rozwoju
wielu chordb psychicznych (a takze patolo-
gii spolecznych), poddajac analizie i ocenie
koncepcje choroby jako zjawiska swoistego
dla organizmu sposobu rozwiazywania prob-
lemu, jakim jest stres.

Wedhug Capry zjawisko powaznych zaburzen
psychicznych (psychoz) ,,wykracza daleko
poza poziom psychodynamiczny i nie spo-
s6b go w ogole zrozumie¢ bez uwzglednienia
biospotecznej, egzystencjalnej i transperso-
nalnej sfery ludzkiego istnienia”. [23]

Dla F. Capry istota zaburzen psychicznych
jest mniezdolno$¢ prawid-
lowej oceny wlasnego po-
strzegania oraz przezy¢
zwiazanych z rzeczywistos-
cia, a takze niemozno$¢ in-
tegrowania tych procesow
W spojny obraz $wiata. [24]
Przeglad  wspotczesnych
definicji zdrowia psychicz-
nego sktania do namystu
nad brakiem powszechnie
uznawanego, spdjnego obra-
zu cztowieka zdrowego. Z
punktu widzenia twardych
wymogow logiki formalne;
psychiatria 1 psychologia
(podobnie jak antropologia,
filozofia, czy historia) postuguja si¢ defini-
cjami czastkowymi. Ustalaja jedynie kryteria
czastkowe, za pomoca rozmaitych wariantow
okreslonego ,,warunku wystarczajacego” lub
”koniecznego”.

Samo pojecia zdrowia psychicznego jest
nieostre i niejasne, glgboko uwarunkowane
czynnikami kulturowymi, historycznymi,
etc., a w duzej mierze uzaleznione od przyj-
mowanej przez lekarza orientacji klinicznej
lub teoretyczno-badawczej. [25] [26]

Mimo, a moze wlasnie przede wszystkim
dlatego, iz pojgcia zdrowia psychicznego nie
mozna zoperacjonalizowac, pozostaje ono
wielkim wyzwaniem dla medycyny przyszto-
Sci.

Propozycja Capry, by najwazniejszy dla

zdrowia psychicznego uzna¢ harmonijny
proces integracji psychotycznych przezy¢ i
doswiadczen, wydaje si¢ dobrze korespon-
dowac¢ z teoria dezintegracji pozytywnej K.
Dabrowskiego i1 jej postulatem, aby przez
zdrowie psychiczne rozumie¢ zdolno$¢ do
wieloptaszczyznowego 1 wielopoziomowego
rozwoju psychicznego. [27]

Koncepcja F. Capry, w ktorej choroba psy-
chiczna jest zjawiskiem wielowymiarowym
i dynamicznym, obejmujacym wszystkie
warstwy §wiadomosci, pozostajacym w nie-
ustannej relacji ze $rodowiskiem spotecz-
nym, rodzing, $rodowi-
skiem naturalnym, etc.,
prowadzi do wnioskow,
iz istotnym zadaniem
terapii nie jest wylacz-
nie podtrzymywanie i
ochrona pacjenta (pa-
ternalistyczna, farmako-
terapeutyczna  ochrona
chorego ,,przed nim sa-
mym”), lecz stymulowa-
nie wrodzonych tenden-
cji kazdego organizmu
do samouzdrawiania i
samorozwoju. Takze w
odniesieniu do mozgu i
catego, wysoko zorgani-
zowanego systemu nerwowego.

Roéwnie krytyczne refleksje i rozwazania Z.
Szawarskiego wokol modelu biomedyczne-
go [28] oraz podejmowanych prob syntezy
modelu klasycznego, biostatycznego i holi-
stycznego (tzw. model infomedyczny Fossa)
[29], zwracaja si¢ ku teorii naturalnych syste-
mow otwartych. Szczegolnie zas ku wizji H.
Brody’ego [30]:

»~Podstawowym pojgciem teoretycznym tego
modelu jest kategoria harmonijnej rownowa-
gi dynamicznej, charakteryzujaca prawidto-
wo funkcjonujaca hierarchig systemow natu-
ralnych”. [31]

Zgodnie z tym paradygmatem cztowiek jest
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systemem naturalnym, stanowiacym hierar-
chiczny uktad podsysteméw, poczawszy od
poziomu nieliniowych, kwantowych i fa-
lowych zachowan czastek elementarnych,
atomow 1 struktur molekularnych, komorek,
tkanek, narzadow i ich systemow; jest tez
przede wszystkim ukladem catosciowych,
dynamicznych relacji migdzy wszystkim
podsystemami, nie za$ genetyczno-metabo-
liczng maszyna cybernetyczna. Jednoczesnie
- jak kazdy naturalny system otwarty - jest
podsystemem coraz bardziej zlozonych ca-
losci (np. rodzina, spoteczenstwo, kultura,
ludzkosé, ekosfera, itd.).
!

W odniesieniu do zdro-
wia czlowieka, Szawarski
proponuje okresli¢ model
Brody’ego mianem ak-
sjomedycznego. Cytujac
szwedzkiego filozofa me-
dycyny L. Nordenfelta,
przytacza obszerne frag-
menty proponowanej przez
niego definicji zdrowia.
Sa to, jak podkresla, pro-
ste twierdzenia, z ktorych
pierwsze dwazawieraja,
jak si¢ wydaje, istotne dla
niniejszych rozwazan pro-
pozycje:

»a) Osoba P jest catkowicie zdrowa wtedy i
tylko wtedy, jesli zaktadajac okreslone wa-
runki (standard circumstances) P znajduje sig
w takim stanie ciala i umystu, iz moze (has
ability) realizowa¢ wszystkie swoje cele zy-
ciowe (vital goals).

b) Osoba P nie jest w pelni zdrowa wtedy i
tylko wtedy, jesli zaktadajac okreslone wa-
runki nie moze ona zrealizowa¢ wszystkich
swoich istotnych celow zyciowych lub moze
jedynie osiaga¢ niektore sposrod nich.” [32]
Pomijajac teleologiczny rys tej definicji, ro-
dzacy szereg pytan, przyjmuj¢ punkt (b) cy-
towanego fragmentu jako punkt wyjscia do
krotkich rozwazan o pacjencie cierpiacym na
zaburzenia depresyjne 1 odbywajacym lecze-
nie szpitalne.

LA
B

4. Pacjent - Autonomiczna Osoba
w Nieustannej Relacji ze Swiatem

Dwoma istotnymi celami zyciowymi, a za-
razem potrzebami, ktoérych nie moga w pehi
realizowa¢ pacjenci z zaburzeniami depre-
syjnymi, w warunkach nawet najtroskliwszej
opieki szpitalnej, sa: potrzeba autonomiczne-
g0 sprawstwa wobec wlasnego zycia (samo-
aktualizacja) 1 potrzeba §wiadomego rozwoju
(samorealizacja). Oba te terminy rozumiem
tak, jak przedstawiat je Maslow [33], lub bli-
sko prostej interpretacji B. Szymanskiej [34].
Rzetelna, metapsychologiczna analiza teorii
i modeli wgladu u cho-
rych z zaburzeniami
depresyjnymi (o roz-
maitej etiologii) bytaby
w tym migjscu bardzo

przekroczytaby skrom-

; zadnych ze znanych §
- mi ujeé (do rokul997)
g nie rozwazano

: ' trzeb samoaktualizacji
‘ i samorealizacji jako
istotnych  elementow
wgladu pacjenta psy-
chotycznego.

Oba te, opierajace si¢
definicjom wymiary zycia Autonomicznej
Osoby w Nieustannej Relacji ze Swiatem,
mozna sprobowaé opisa¢ jako dynamicz-
ny uktad, ktory jest naturalnym systemem
otwartym. Przyjmuj¢ prostote, a zarazem
wszystkie ograniczenia i nieudolno$¢ same-
go ,,opisu”, jako realizacj¢ postulatu ,,brzy-
twy Ockhama”. (Nie istnieje dobra definicja
Autonomicznej Osoby w Nieustannej Relacji
ze Swiatem, choé byé moze istnieje definicja
pacjenta, przebywajacego w szpitalu psy-
chiatrycznym.)

W ramach fenomenologicznych rozwazan
systemowych, mozna powiedzie¢, iz kazdy
Autoportret Autonomicznej Osoby w Wielo-
wymiarowej Relacji ze Swiatem tworzy jed-
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6 kwantowo-falowej, sub-

noczesnie zmieniajacy si¢ obraz §wiata (bliz-
szych 1 dalszych osob, przyjaciot, rodziny,
srodowiska spotecznego i kulturowego, natu-
ralnego, etc.) i zwrotna interpretacje zyciowe-
go procesu egzystencjalnego, samopoznaw-
czego, rozwojowego, samouzdrawiajacego,
zorientowanego ku $wiatu. Swiatu innych
ludzi, warto$ci i koniecznosci przemian, oraz
ku jego odpowiedziom. Bez wzgledu na stra-
tegie radzenia sobie z wielowymiarowymi
koniecznosciami przemian, Autonomiczna
Osoba w Nieustannej Relacji ze Swiatem jest
integralnym, transpersonalnym, ,,ukrytym”
wymiarem indywidualnego zycia pacjenta.

Czlowiek, jako wysoce
zlozony system natu-
ralny, jest w kazdym ze
swych wymiaréw istnie-
nia procesem twérczym.
Tworzenie  obejmuje
# wszystkie nieSwiadome
= i Swiadome procesy sa-
i moregulacji - od zycia

telnej podstawy fizykal-
nej, poprzez tworcza
prace kazdej komorki
i realizacje¢ zadan zy-
ciowych na wszystkich
wyobrazalnych i stop-
niowo  poznawanych
poziomach.

Bez wzgledu na to, jak bardzo potrzeba sa-
moaktualizacji i samorealizacji moze by¢
maskowana, niszczona, wypierana lub psy-
chotycznie opracowywana przez przebywa-
jacego w szpitalu pacjenta z zaburzeniami
depresyjnymi, pozostaje najglebszym wy-
miarem Autonomicznej Osoby w Nieustanne;j
Relacji ze Swiatem. Stres przezywany przez
pacjenta z powodu nieu§wiadomionej, lub
czg$ciowo uswiadomionej frustracji obu tych
potrzeb, nie moze zosta¢ przeliczony na ste-
ny, poniewaz jest zjawiskiem subtelniejszym,
niz choroba szpitalna i uchwytnym dla psy-
chiatry lub psychologa jedynie intuicyjnie.

Omawiajac problemy samotnosci w kontek-
$cie choroby psychicznej, somatycznej i psy-
chosomatycznej J. G. Mc Graw cytuje trafng
mysl psychiatry, M. Ortegi, pordéwnujacego
samotnos$¢ i depresje:

»Szczescie polega na znajdowaniu bez szu-
kania. Nieszczgscie jest szukaniem bez znaj-
dowania. Samotnos¢ jest brakiem wiedzy,
gdzie nalezy szukaé. Samotna osoba nie tyl-
ko czuje si¢ zagubiona, ale rowniez catkiem
pewna, ze nikt jej nie szuka. Depresja polega
na szukaniu i przyjmowaniu oskarzen za to,
co si¢ znajduje, a nastgpnie przezywaniu po-
czucia winy z powodu wlasnej $miatosci w
podejmowaniu poszu-
kiwan”. [36]
Najprostszym, jak si¢
wydaje, a zarazem
bardzo trudnym za-
daniem sprzyjajacym
uzdrawianiu  potrze-
by samoaktualizacji i
samorealizacji w wa-
runkach szpitalnych,
moze by¢ stale ini-
cjowanie (i dyskret-
ne podtrzymywanie)
grupy wsparcia, budo-
wanej przez samych
pacjentow.  Wtasnie
fakt, iz sami pacjenci
mogliby taka grupg
tworzy¢, wydaje sie
sprzyja¢ stymulowa-
niu wrodzonych tendencji kazdego organi-
zmu do samouzdrawiania i samorozwoju.
Zaktadam, ze skutecznymi narzedziami po-
mocnymi w tego rodzaju dzialaniach moga
by¢ proste, relaksujace, a takze delikatnie po-
budzajace, wybrane ¢wiczenia jogi, medycy-
ny manualnej, tai chi, masazu zen shiatsu (a
takze innych technik relaksacyjnych).

W autorskim ,,Projekcie Pacjenta” uwzgled-
nitam przede wszystkim najprostsze asany
jogi oraz kilka prostych ¢wiczen medycyny
manualnej.

(fragment pracy dyplomowe;j
pt.”PROJEKT PACJENTA”)
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.,s.514

jezeli zdotasz spostrzec
swa wlasng nature
okaze si¢ ona wlasciwym
dziataniem umystu

Hui Neng (638-713)
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Katarzyna Torzynska

taniec
relaksacyjny

- Czy moge zostac¢ Twoim uczniem?

- Jestes uczniem tylko dlatego, ze Twoje oczy
sq zamkniete. W dniu, kiedy je otworzysz
zobaczysz, ze nie istnieje nic takiego, czego
mogthys sie nauczy¢ czy to ode mnie, czy od
kogokolwiek innego.

- Na coz wiec jest Mistrz?

- Zebys doszedt do wniosku,

ze nie jest Ci potrzebny.

Taniec na przestrzeni wiekow

Taniec, jako jedna z naj-
starszych form sztuki jest
nierozerwalnie zwiazany z
zyciem ludzkim. Poniewaz
wyznacznikiem zycia jest
ruch, wszelkie jego przeja-
Wy maja znaczacy wplyw na
rozw0j fizjologiczny i psy-
chologiczny cztowieka, kto-
remu od zarania dziejow to-
warzyszy naturalna potrzeba
ekspresji ruchowej. Ruch i
rytm sa nieodzownym sktadnikiem naszego
zycia, zarowno pod wzgledem fizjologicznym
(rytmiczne bicie serca, miarowe oddychanie),
jak réwniez motorycznym (rytmiczny chod,
bieg). Ruch i rytm to podstawowe sktadniki
tanca, jednak niewystarczajace do opisania
zjawiska, jakim jest taniec, gdyz ksztattowat
si¢ on jako forma $wiadomej dziatalnosci
spoteczenstw w okreslonych warunkach ich
zycia. To wraz z wyodrgbnieniem cztowieka,
jako cztonka spotecznosci ludzkiej, gdy mia-

o miejsce uformowanie biologicznego typu
cztowieka (okoto 80 tysigcy p.n.e.), nadeszty
poczatki ksztattowania si¢ formy aktywnosci
ruchowej, mianowanej tancem. Taniec roz-
wijal si¢ wraz z poznawaniem przez ludzi
otaczajacego ich $wiata, srodowiska, flory,
fauny i prawidet nimi rzadzacych. Poprzez
najbardziej naturalny ,,instrument”, jaki czto-
wiek posiadal, mianowicie poprzez swoje
ciato, probowat on oddziatywa¢, nasladowac,
ustosunkowywac si¢ do zastanej rzeczywi-
stosci. Zrédta méwiace o tych zjawiskach to
naskalne ryciny i malowidta jaskiniowe, czy
obyczaje taneczne, zachowane wsrod ludow
zyjacych obecnie na najnizszym szczeblu
rozwoju spolecznego. [1]

Uczeni na podstawie materiatu wykopali-
skowego stwierdzaja pewne podobienstwa,
niektore elementy kultury tanecznej spotyka-
my i dzi$ w obyczajach plemion zyjacych na
szczeblu wspolnoty pierwotnej, badz tez w
ustroju ludow rodowo-plemiennych. Co cie-
kawe, bez wzgledu na rozpigtos¢ geograficz-
na, ktora z gory wykluczata mozliwos¢ prze-
ptywu informacji pomigdzy
kontynentami, stwierdzono
podobienstwa  charakteru
kultury tanecznej wsrod lu-
dow na nizszym stopniu roz-
Woju.

Dzi$ zdobywanie informacji
na temat kultury tanecznej
odbywa si¢ dzigki $ledzeniu
tradycji najstarszych forma-
cji spolecznych mieszkan-
coOw Ziemi Ognistej [pocho-
dzace z mtodszej epoki kamienia tupanego,
tj. neolitu (okres 10 do 20 tysiecy lat p.n.e.)],
czy na podstawie zycia lesnych szczepow my-
sliwskich Weddow w Cejlonie. W plemionach
tych w sytuacji dominacji matriarchatu i ko-
czowniczego trybu zycia, czynno$ci taneczne
sa nierozerwalnie zwigzane z codziennym
zyciem, praca, zdobywaniem pozywienia. Na
przyktad tance mysliwskie miaty dopomoc w
zdobyciu pozywienia i odziezy. Na Cejlonie
réwniez zwierzgta czczono tancem jako ,,to-
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temy” [1]. Jednak wsrod plemion zyjacych
obecnie w $rodkowej Afryce, Australii, czy
szczepoéw Indian brazylijskich, zaobserwo-
wa¢ mozna odejscie od Scistego zwiazku
tanca z czynno$ciami pracy. Wiaze si¢ to z
zastapieniem czystego nasladownictwa kon-
kretnym symbolem. Niezwykle bogata kultu-
ra Indian meksykanskich i peruwianskich do-
starcza wielu przyktadow tanecznych, gdzie
technika, precyzja, bogactwo form ruchu sa
na bardzo skomplikowanym poziomie.

Wraz z udoskonalaniem zycia spotecznego i
polepszaniem warunkéw bytu cztowieka, roz-
wijato sig¢ robwniez zycie wewngtrzne. Mialo
to rowniez wyraz na zewnatrz, w postaci coraz
bogatszych, réznorodnych, bardziej impul-
sywnych odruchow takich jak mimika, gesty,
ruchy calego ciata, ktére zaczely stanowic nie
tylko nasladowanie $wiata zewngtrznego, ale
staly si¢ odzwierciedleniem stanow emocjo-
nalnych i byly reakcja na bodzce wewngtrz-
ne. Niestety, rozw0j zycia spotecznego szedt
w parze z coraz wicksza iloscia ograniczen
zycia zbiorowego, ktére powstrzymywaly
przed dzikimi, niepohamo-
wanymi wybuchami rado-
$ci, czy ztosci. Swiadomie
kontrolowane glosy $wiata
wewngtrznego wypowia-
dane byty w tancu. [1]

Tancerz pierwotny, po-
przez pewne zakldcenia i
zahamowan w krwioobie-
gu i oddechu, popadat w
odmienny od zwyczajnego
stan. Byt to stan nieokre-
Slonego leku, depresji,
podniecenia, niejasnych,
niezaspokojonych pragnien. Erotyczno-bio-
mechaniczne procesy powoduja tu pewien
nastrdj: ,Jesli nastroj ow skojarzy sie z
okreslonym wyobrazeniem, na przykiad lek
z wyobrazeniem ztego ducha, podniecenie z
wyobrazeniem wroga, wewnetrzne napiecie
duchowe przejdzie w proces ruchowy, w dzia-
tanie motoryczne, np. taniec wojenny |[...J.

Uczucia, stany wytadowujq si¢ w dziataniu i
w ten sposob, zburzona dusza moze wchodzi¢
w stosunek ze Swiatem zewnetrznym”. [2]

Od samego poczatku taniec byl znany czlo-
wiekowi jako zjawisko ruchowe, przyno-
szace szczegllng przyjemnosé, prowadzac
bardzo czesto do stanow ekstatycznych. W
okresie wspolnoty pierwotnej taniec miat cha-
rakter magiczny. Scisle zwiazany byt nie tyl-
ko z codziennym zyciem i pracg, ale rOwniez
obrzedami religijnymi, $wigtami. Spehiat
konkretne cele i zadania. Za pomoca ruchow
nasladowczych cztowiek oddziatywat na rze-
czywisto$¢, starajac si¢ wywota¢ zamierzony
skutek. Tworzyl w ten sposob taniec obrazo-
wy (pantomimiczny taniec z trescia).

Pierwsze formy taneczne ksztattowaty si¢ w
postaci tanca zespolowego, w magicznych
czynno$ciach przewodnika jednoczacego
pierwotna gromadg. Najstarszym ugru-
powaniem tanecznym bylo kolo. Tance
te, poza ruchem dla wspolnego celu, byly
rowniez okazja do wyladowania nadmia-
ru energii, sposobem wy-
razania uczu¢ czlowieka
pierwotnego, zespolenia z
wlasnym bytem. Natomiast §
pomyslny skutek zaklinan
tanecznych byl sposobnoscia
do upojenia radoscia, znajdu-
jacaujscie w ruchach ciata. To
wlasnie magia i ekstaza leza u
podstaw tanca pierwotnego.
[1] Pierwotny taniec syntezo-
wat w sobie wszystkie prymi-
tywne rodzaje sztuki, ktora w
owym czasie nie dzielita si¢
na taniec, malarstwo, czy mu-
zyke. W tancu istniata wspdlnie jako jednosc.
Zaréwno sztuka plastyczna w postaci masek,
malowidet na ciele, jak 1 muzyka, ktora sta-
nowily rytmiczne uderzenia o ciato, oklaski,
czy w koncu glosowy akompaniament prze-
réznych okrzykéw, stanowity podwaliny
piesni. Natomiast tre$¢ tanca, jego przekaz to
zalazek epiki i dramatu. [3]
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Wiek XX przyniost ze soba z poprzedniego
stulecia uksztattowane juz rodzaje tanca: kla-
syczny, towarzyski, ludowy, ale jednoczesnie
stworzyt mozliwo$ci do pojawiania si¢ no-
wych form tanecznych. Na ich powstawanie
nieunikniony i niezaprzeczalny wplyw miat
obecnie panujacy $wiatopoglad 1 sytuacja
kulturalna. Zmieniajace si¢ czasy, coraz to
szybszy rozwo6j cywilizacji wptynal na sztu-
ke tanca i sztuke w ogole. Podazajac za sto-
wami Konfucjusza: ,,pokazcie mi jak dany
narod tanczy, a powiem wam, czy jego kul-
tura jest zdrowa”, mozna domniemywac, ze
taniec daje poglad na temat danej kultury i
przestrzeni czasowej, ktora reprezentuje.
Pojawiajace si¢ nowe ro-
dzaje tanca w duzej mie-
rze wyrosty z pewnego
rodzaju buntu w stosunku
do ,,sztywnych” form. Na-
rodzil si¢ na przyktad: ta-
niec jazowy, nowoczesny,
estradowy, wyrazisty, wy-
zwolony. Jednak te znacz-
ne zmiany tanca, w szcze-
gblnosci pod koniec XX
wieku, wyeksponowaty
jego zabawowo-rozryw-
kowy charakter, traktujac
go jako ruchowe wyzycie
sig. Masowe dyskoteki, taniec pogo na kon-
certach, Love Parade, mimo swego kontro-
wersyjnego charakteru pokazuja, ze setki, a
nawet i tysiace ludzi potaczone sa jednym
mianownikiem - transowym tancem, ktory
moglby kojarzy¢ si¢ z tancem plemiennym.

Jednak takie analogie bylyby zbyt daleko
idace, gdyz 6w taniec plemienny nieodzow-
nie zwiazany jest z pierwiastkiem religijnym,
duchowym, czego trudno si¢ dopatrze¢ w
dzisiejszym ,,dyskotekowym morzu” tancza-
cych obok siebie cial. Ten masowy charakter
bardziej wyptywa z indywidualnych potrzeb
jednostek w nim uczestniczacych, niz z rea-
lizacji spotecznego zadania. Ale to wiasnie
te indywidualne potrzeby wyrazania siebie
i konfrontacja ze zmieniajaca si¢ rzeczywi-

stoscia wspomogly powstanie tancow kon-
ca XX wieku, do ktorych zaliczy¢ mozna:
hop-hop, funky-jazz, break dance. Rozwinat
sig rowniez Gim-taniec, ktory sprosta¢ miat
ogo6lnej potrzebie dbania o zdrowie i lepsze
samopoczucie.

Domena czasow lat dziewigc¢dziesiatych, ko-
mercjalizacja, che¢ wspotzawodnictwa, prze-
kraczania granic, doprowadzity do powstania
tanca sportowego, uznanego za dyscypling
sportu. W jego sktad od 1996 roku mozna
zaliczy¢: rock and roll sportowy, boogie wo-
ogi, disco dance Freestyle, dance show, break
dance, electric boogie, swing dance, hip-hop,
mambo, lambada oraz tan-
ce tradycyjne [4]. Jak wi-
da¢ z powyzszego, rézne sa
podltoza tanca, potrzeby do
niego sktaniajace. Poprzez
chec¢ ,,wyzycia si¢”, aspek-
ty zdrowotne, czy spor-
towe wspolzawodnictwo,
zawsze taniec prowadzi do
lepszego samopoczucia.

Edukacja taneczna
wedlug Rudolfa Labana

W  momencie rozwazan
nad droga tancerza i jego edukacja, nad
stworzeniem scenariusza warsztatow, nalezy
zwréci¢ uwage na kompleksowy model edu-
kacji tanecznej Rudolfa Labana, ktory przez
wiele lat badat i analizowal jako$¢ ruchu
cztowieka. Doprowadzito to do opracowania
teorii ruchu czlowieka, jak rowniez stworze-
nia systemu graficznego zapisu tegoz ruchu,
zwanego kinetografia. Laban uwazany jest
rowniez za tworce teoretycznych podstaw
nauki zwanej choreologia, dzigki czemu
miala szansg¢ na rozwoj w dziedzinie studiow
humanistycznych. Niestety, w Polsce nie jest
ona dostatecznie znana i wykorzystywana,
gdyz nie istnieje zadna wyzsza uczelnia, czy
jakakolwiek inna szkota bazujaca na edukacji
tanecznej, podobna do Centrum Sztuki Ruchu
w Addlestone, koto Londynu.
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W swoich badaniach Laban poddawal ana-
lizie ruch uzytkowy cztowieka, czyli wszel-
kiego rodzaju przejawy ludzkich zachowan
motorycznych, towarzyszacych codziennej
aktywnosci roboczej, zawodowej, zabawo-
wej, spotecznej. Zakres jego badan byt bar-
dzo szeroki, od $ledzenia przemian tanca
artystycznego, poprzez ruchy robotnikow,
formy tanca tradycyjnego, po rozwoj umie-
jetnosci ruchowych czlowieka od narodzin,
az do dorostego wieku. Poznawat ruchowe
mozliwoséci ciata, dostrzegl, ze ,,wszystkie
ruchy tancerzy sq nieprzerwanym ciqgiem
dynamicznym, przedzielanym tylko krotkimi
pauzami az do chwili, gdy ustaje wraz z kon-
cem spektaklu” [5].
Wszystko to miato na
celu zidentyfikowanie
zasad ksztattujacych
przebieg ruchu jako
srodka ekspresji sta-
now  wewngtrznych,
czyli powiazanie ze-
wngtrznej dziatalno$ci
ruchowej ze stanami
wewngtrznymi, umy-
stem 1 psychika.

W rezultacie metoda
Labana, jego koncep-
cja tanca edukacyjne-
go zwanego rowniez tancem kreatywnym,
zyskata grono odbiorcéw, znalazta zastoso-
wanie w systemach edukacyjnych w rozma-
itych terapiach w wielu krajach, takich jak
Stany Zjednoczone, Niemcy, Kanada, czy
Wielka Brytania.

Aby chociaz w minimalny sposob przybli-
zy¢ zakres dziatan edukacji tanecznej, warto
przesledzi¢ 16 gléwnych tematéow zadan,
jakie wyr6znil Laban, ktore stosowane sa
roéwniez w tancu wspotczesnym.

Zadania te dotycza:

- Swiadomosci whasnego ciata i poszczegol-
nych jego czesci;

- Swiadomosci ciezaru i czasu ruchu;

- Swiadomosci przestrzeni w ruchu;

- Swiadomosci przeptywu ruchu z uwzgled-
nieniem cigzaru, czasu i przestrzeni;

- Wspotdziatania z partnerami;

- Instrumentalnego wykorzystania ruchu
konczyn;

- Swiadomosci izolowania akcji ruchowych;
- Wyczucia rytmu czynnosci roboczych;

- Réznorodnych ksztattéw ruchu;

- Kombinacji réznych elementow ruchu i ak-
cji wysitku;

- Orientacji przestrzennej;

- Ksztatltow ruchu i podstawowych akcji wy-
sitku, przy uzyciu réznych czgsci ciata;

- Akcji ruchowych potaczonych z odrywa-
niem si¢ od podtoza;

- Wspotdziatania w obre-
bie grupy;

- Réznorodnych formacji
grupowych;

- Jakosci wyrazowych ru-
chu oraz jego odcieni. [6]

Wactaw  Gniewkowski
dostrzega w wyzej wy-
mienionych  zadaniach
i ¢wiczeniach, podej-
mowanych w Centrum
Sztuki Ruchu, $rodek do
wzbogacania jezyka ru-
chowego, przy pomocy
ktorego kazdy cztowiek
zmierza do swobodnego wyrazania swoich
stanow psychicznych, wrazen i uczué. Po wi-
zycie w Centrum, spojnie ujat zasady ruchu
tworczego, ekspresyjnego, stworzone przez
Labana. W potaczeniu z wyzej wymieniony-
mi 16 zadaniami, dajgq one pehiejszy obraz
idei edukacji taneczne;j.

Zasady ruchu twdrczego:

- Wszelki ruch szczegétowy lub globalny, po-
winien wyptywaé ze srodka cigzkosci ciata.
Impuls kazdego ruchu powinien wychodzi¢
od wewnatrz, skad ruch rozlewa si¢ do naj-
dalszych zakatkow ciata ludzkiego.

- Ruch powinien by¢ zewngtrznym przeja-
wem standw psychicznych, wrazen, uczuc,
idei cztowieka, w mysl zasady ,,jak wewnatrz,
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tak i na zewnatrz”. Laczy si¢ to ze stosowa-
niem takich $rodkow, ktére czasem w sposob
przesadny wyrazaja idee i uczucia tancerza,
ruchy o mocnych efektach dramatycznych,
karykaturalnych, przesadne, groteskowe,
nieoczekiwane, kontrastowe, wykonywane
z pasja, badz ruchy o charakterze lirycznym,
petne smutku, zadumy, poezji, przejecia, a
nawet egzaltacji. Przez co taniec zyskuje oso-
bisty charakter i miano niezwyktosci, impli-
kuje oryginalny, mocny, niekiedy szokujacy
styl aktywnosci ruchowe;j.

- W dziatalnosci ruchowej nalezy przecho-
dzi¢ do krancowych mozliwosci w zwija-
niu (skupianiu) catego ciata i rozwijaniu
(rozprostowywaniu) ciata,
a takze sigganiu tutowiem
i konczynami jak najdalej w
przestrzen. Zanikaja tu tra-
dycyjne wyizolowane ptasz-
czyzny ruchu (strzatkowa,
czotowa, poprzeczna), nato-
miast dominuje ptaszczyzna
ztozona, a w szczegolnosci
ruchy spiralne i Srubowe.

- Ruch asymetryczny jest
znacznie bardziej wyrazisty
od ruchu, czy tez pozycji sy-
metrycznej wyrazajacej spokoj, tad, harmo-
nig, stabilnos¢. Dlatego asymetria stosowana
jest znacznie czgsciej.

- W ruchu powinien przejawiaé¢ si¢ natural-
ny rytm, ktory jest indywidualny dla kaz-
dego czlowieka, polegajacy na ustawicznej
zmianie i fluktuacji napigcia i rozluznienia,
na koncentracji i rozproszeniu, wysitku i od-
prezeniu. Rytm powinien by¢ $wiadomie lub
podswiadomie regulowany przez tanczacego,
a nie tylko stanowi¢ odwzorowanie muzyki.
Nie jest dobre naduzywanie zewngtrznego
rytmu, na rzecz tkwiacego w nas. [7]

»~Przez konfrontacje z przestrzeniq i wynurze-
niem sie z przestrzeni, tancerz moze poczuc
i odkry¢ dynamike, sile i moc swojego ciata.
Laban wywiodt ruch z mocy, czasu i prze-
strzeni i uzaleznit go od indywidualnej eks-
presji, a nastepnie od tego, z jakim wysitkiem,
energiq i predkosciq wykonywane sq ruchy”.

[8] Owszem, tancerz moze poczuc silg i moc
swojego ciala, jednak potrzebuje do tego od-
powiednio dlugiego czasu obcowania z nim
na roznych plaszczyznach. Ciata, ruchu, re-
lacji z przestrzenia uczymy si¢ tak samo jak
jezyka, na wszystko trzeba czasu i treningu.

Kubinowski [6] twierdzi, ze wdrazanie w
zycie postulatow Labana przyczyni¢ by sig
moglo do przywrdcenia istotnego znaczenia
ruchu w konstytuowaniu swoistosci natury
ludzkiej, na ptaszczyznie wychowawczych
oddzialywan w procesie psychofizycznego
rozwoju jednostki. Koncepcja wychowaw-
cza Labana jest o tyle silna, ze opiera si¢ na
wnikliwej analizie warunkow
egzystencji cztowieka w spo-
feczenstwie  industrialnym.
Dostrzega on zubozenia zna-
czenia tanca we wspotczes-
nym cywilizowanym $wiecie.
Widzi, ze cztowiek przez sie-
dzacy tryb zycia nie ma oka-
zji do aktywnosci ruchowej,
co wptywa niekorzystnie na
ogot sfer zycia. Jak wiadomo
ruch jest podtozem wszelkich
zachowan cztowieka, zaroOw-
no werbalnych, jak

i niewerbalnych. Dlatego tez edukacja ta-
neczna powinna zespala¢ zakres wiedzy in-
telektualnej z tworczymi poktadami, drze-
migcymi w kazdym z nas. RoOwniez poprzez
praktykowanie autentycznego ruchu powinna
sta¢ na strazy potrzeb rozwijania osobowosci
jednostki. Podobnie twierdzi Gniewkowski
[7], ze edukacja taneczna to nie tylko kurs
szkolenia sprawnego tancerza, ,,[...] ale pet-
ne wychowanie osobowe oparte na wysokich
kompetencjach w zakresie swiadomego ope-
rowania ruchem wlasnego ciata”.

Silta tafnca tworczego polega na stosowaniu
uniwersalnych form ruchu i subiektyw-
nym ich interpretowaniu poprzez osobg
tanczaca, a takze na podejmowaniu coraz
to nowych zadan, wyzwan.

Poprzez rozwiazywanie nowych zadan na
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pozor tylko ruchowych, jednostka rozwija
precyzyjna $wiadomo$¢ ciata i réznorodnosé
podejmowanych jakosci ruchu, co réwno-
cze$nie przynosi przyjemnosc, satysfakcje,
podnosi samooceng oraz samoswiadomosc.

[7]
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Katarzyna Torzynska
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relaksacyjnego

SCHEMAT WARSZTATU TANECZNEGO:

BRAMA ODDECHU

PRZEBUDZENIE

PROMIENNY DOTYK-AUTOMASAZ
GESTOWA WIZYTOWKA

ELEMENTY TECHNIKI-FORMA
REALIZACJA GLOWNEGO TEMATU WAR-
SZTATU

WYCISZENIE-ROZCIAGANIE
WYKRZYCZENIE TANCERZA

DYSKUSJA

Kazdy warsztat zawiera¢ bedzie state elementy
realizowane zgodnie z powyzszym schematem.
Przewidziany czas zajg¢, to okoto trzy godziny.
Wprowadzenie statych elementéw ma na celu za-
pewnienie poczucia ciaglosci, mozliwo$¢ inten-
sywniejszej pracy nad danym elementem.

Zadania w poszczegolnych tematach warsztatu
dobrane sa tak, by rozwija¢ konkretna sferg pracy
w tancu, maja uzmystowi¢ bogactwo srodkow, ja-

kie mozna w tancu zastosowaé. Oparte sa w duzej
mierze na zasadach tanca tworczego, wspomnia-
nych w rozdziale o edukacji tanecznej Labana.
Jednak sa to propozycje, ktore ulegaé powinny
weryfikacji w zalezno$ci od grupy, od indywi-
dualnych mozliwosci uczestnikow. Prowadzacy
powinien wykazaé si¢ niezwykta czujnoscia i za-
sobem komplementarnych zadan.

OPIS POSZCZEGOLNYCH CZESCI WAR-
SZTATU

BRAMA ODDECHU

Zajecia rozpoczynaja si¢ od chwili skupienia na
oddechu w pozycji lezacej, od wyobrazenia sobie
przeptywu oddechu i energii wewnatrz ciata. To
chwila na uSwiadomienie sobie, ze oddech niero-
zerwalnie zwigzany jest z kazdym najmniejszym
ruchem wykonywanym przez tancerza. To czas na
ujrzenie poczatku ruchu w oddechu, w mysl zasa-
dy, ze wszelki taniec rozpoczyna si¢ wewnatrz, a
nie w mig$niach.

Cele:

- Przygotowanie do przezywania warsztatu ta-
necznego ,,.byciem tu i teraz”. Zadeklarowanie
swojej cielesnosci peinej koncentracji na uwol-
nienie z niej napig¢ i streséw, skumulowanych
podczas trudow dnia codziennego, rzeczywistosci
pozostawionej za drzwiami sali.

- Przetaczenie si¢ na odczuwanie wewngtrzne.
Obudzenie mysla tych uspionych, nieaktywnych
czgsci ciala, ktore poprzez bierne, zautomatyzo-
wane wykonywanie codziennych czynnosci za-
tracaja sposobno$¢ do aktywnego i Swiadomego
uczestnictwa w obcowaniu z przestrzenia.

- Pogodzenie si¢ ze swoja fizycznoscia. Zagwa-
rantowanie jej pelnej akceptacji, majace na celu
wydobycie z tancerza ruchu autentycznego, nie-
poddanego wczesniejszej estetycznej analizie.

- Skupienie si¢ na sobie, przy jednoczesnym
odczuwaniu obecno$ci innych oséb. Umiejgtne
dzielenie przestrzeni z reszta tancerzy, ktorzy
kazdorazowo staja si¢ elementami wspomniang;j
przestrzeni, jak rowniez wspottworcami ruchu,
gdyz w sposob posredni, czasem bezposredni,
maja na niego wplyw.

PRZEBUDZENIE

Dalej w pozycji lezacej, energetyczne ,,dotadowa-
nie” ciata poprzez rozciagnigcie 1 wydtuzenie po-
szczegblnych czgsci ciala w roznych kierunkach.
Chwilowe wytrzymanie napigcia tak, by na przy-
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ktad noga znajdowata si¢ minimalnie nad podto-
ga, przy zupelnym rozluznieniu reszty ciata.

Cele:

- Swiadome kierowanie napieciem i rozluznie-
niem ciala.

- Odczuwanie réznic w bodzcach dochodzacych
z rozluznionych czg$ci ciata w trakcie napinania
wskazane;.

- Obserwowanie zmiany oddechu podczas wyko-
nywania napig¢cia mi¢sni, dostosowanie go do wy-
konywanej pracy, bez blokowania oddechu.

- Przygotowanie poszczeg6lnych czgsci ciata do

pracy.

PROMIENNY DOTYK

Wykonanie automasazu. Rozpoczynajac od roz-
tarcia i rozgrzania rak. Nastgpnie wykorzystujac
rézne techniki, np. glaskanie, oklepywanie, wi-
bracje, czy ugniatanie itp., kierowac ruchy od gto-
wy w kierunku stop.

Cele:

- Pobudzenie zakonczen nerwowych w poszcze-
golnych czgsciach ciata, by bezposrednio przez
dotyk ,,przypomniec¢” o ich udziale w ruchu.

- Rozgrzanie migsni, stawow, Sciggien do wyte-
zonej pracy.

- Przetamywanie barier zwiazanych z wtasna cie-
lesnoscia, wstydem.

- Podnoszenie $wiadomosci ciala.

GESTOWA WIZYTOWKA

Kazdy z uczestnikdw warsztatu przedstawia si¢
przy pomocy ruchu, gestu, ktory w jakikolwiek
sposob bedzie bliski jego osobie. Ruch ma za
zadanie uwidoczni¢ jaka$ charakterystyczna ce-
che charakteru, nastréj, czy chociazby ulubione
zwierzg. ,,Wizytowka” jest stata dla kazdej osoby,
Z kazdymi zajeciami bedzie rozbudowywana o
nowy gest- ruch, tak by stworzy¢ charakterystycz-
na sekwencj¢ ruchéw. Na poczatku inni uczestni-
cy moga powtarzac i uczy¢ si¢ gestow.

Cele:

- Integracja grupy przez ruch. Odtwarzanie staja-
ce si¢ wspottworzeniem.

- Utozsamienie wtasnej osoby z ruchem. Nadanie
znaczenia ruchowi.

- Rozwijanie pamigci ruchowe;.

ELEMENTY TECHNIKI - FORMA

W zaleznoS$ci od pozniejszej intensywnosci war-
sztatu nalezy odpowiednio rozgrza¢ organizm,
wykorzystujac do tego zapoznanie z podstawo-
wymi elementami techniki tanca wspolczesnego.
Wprowadzenie ¢wiczen ogdlnorozwojowych za-
czerpnigtych z réznych technik tanecznych.

Cele:

- Poprawa napigcia mig¢$niowego, ksztattowanie
sity migsniowej, wytrzymatos$ci ogolnej, niezbgd-
nych do poglebiania §wiadomosci ciata i rozwoju
umieje¢tnosci tanecznych.

- Podnoszenie ogblnej sprawnosci ciata, przydaja-
cej sig nie tylko na tanecznych zajgciach.

- Wyrabianie nawyku bezpiecznego podejmowa-
nia ruchu.

- Zapoznanie si¢ z technika.

REALIZACJA GLOWNEGO TEMATU
WARSZTATU

W tej czesci bedzie realizowane gldwne zadanie
danego warsztatu, przy pomocy konkretnych,
ukierunkowanych ¢wiczen i1 zadan. Ta czgs¢ w
bezposredni sposob aktywizuje tancerza do twor-
czej 1 kreatywnej pracy, wgladu w siebie, pracy
W grupie, przetamywania barier i szeroko pojgte-
go odkrywania.

TEMATY POSZCZEGOLNYCH WARSZTA-

TOW
IMIENNA UKLADANKA
FALOWANIE W PRZESTRZENI
PRACA Z PLASZCZYZNAMI
PODAZAIJCIE ZA MNA
PLOMIENNA INSPIRACJA
SKONTAKTUIMY SIE

WYCISZENIE, ROZCIAGANIE

Wyciszenie po tworczej pracy czgsciowo bedzie
miato charakter ¢wiczen ukierunkowanych na
poprawe gibkosci, po czgsci ¢wiczen uspokajaja-
cych, sprzyjajacych lepszemu zrelaksowaniu cia-
fa i umystu. W trakcie rozciagania skupienie na
kierowaniu oddechu w miejsca objgte napigciem.
Spokojne, $wiadome rozluznianie.
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Cele:

- Przezycie stanu glgbokiego zrelaksowania.

- Pokonywanie barier wlasnego ciata. Stawianie
malych celow, mozliwych do osiagnigcia, tak by
widoczne efekty podnosity samooceng.

- Ksztaltowanie umiejgtnosci wyciszenia si¢ i
skupienia na konkretnej czynnosci.

- Zdyscyplinowanie ciata, podnoszenie granicy
wytrzymatosci.

WYKRZYCZENIE TANCERZA

Wszyscy uczestnicy warsztatu w pozycji stojacej
wykonuja ruchy rak pokazywane przez prowadza-
cego. Wykonuja pracg rak z odpowiednimi odde-
chami. Ostatni wdech konczy sig ,,wyrzuceniem”
wszelkich pozostatych napig¢ i stresow poprzez
wspolne wydobycie gltosnego dzwigku i wprowa-
dzenie catego ciala w wibracje.

Cele:

- Rozluznienie ewentualnego napigcia psychicz-
nego i migdniowego powstatego podczas warszta-
tu.

- Uzewngtrznienie emocji, ,,werbalne” wydobycie
tancerza, wytadowanie.

- Przestawienie na tryb wewngtrznego wycisze-
nia.

DYSKUSJA

Podsumowanie warsztatu we wspdlnie podje-
tej rozmowie, dotyczacej przezyé, spostrzezen,
uwag.

Cele:

- Werbalizacja do§wiadczenia oraz chg¢ podziele-
nia si¢ nim z innymi warsztatowiczami.

- Zbadanie zaangazowania uczestnikow.

- Rozbudzenie zaufania do innych tancerzy.

POSZCZEGOLNE TEMATY CZESCI
GLOWNYCH

TEMAT 1
WYRAZISTA IMIENNA UKLADANKA

Zadanie 1: MOTTO

Tancerz utozsamia si¢ z wczesniej dopasowana
»Zgestowa wizytowka”. Na kartach papieru napi-
sane sa pierwsze litery imion. Zadaniem grupy
jest utozenie mozliwie sensownego wyrazu, lub
zdania, motta grupy, z dostegpnych im liter.
Ulozone karty tworza matryce¢ do tworzenia ge-
stami. Osoba, ktdrej imi¢ zaczyna si¢ na konkret-
na liter¢ wychodzi przed grupe i uczy kolegow
swojej wizytowki. Kazda nastepna osoba zaczyna
od zademonstrowania poprzedniej litery i dopiero
wtedy pokazuje swoj gest, kiedy caty wyraz be-
dzie przyswojony.

Zadanie 2: ODTANCZENIE MOTTA
Zatanczenie powstalej etiudy w mniejszych gru-
pach (4-50sobowych). Pozostale osoby staja si¢
widownia, utrwalaja w ten sposob sekwencje ge-
stow.

Zadanie 3: POKAZ MI EMOCIJE

Kazda z grup losuje zadanie z wyszczegolnionym
rodzajem emocji (Iek, samotnos$¢, mitos¢, gniew),
ktora maja zinterpretowaé¢ wedlug wilasnego
uznania, odczucia podczas tanczenia etiudy. Maja
do dyspozycji rozne $rodki artystyczne, jak dy-
namik¢ ruchu, tempo, wykorzystanie przestrzeni,
mimike twarzy, itp. Kazda z grup przygotowuje
si¢ indywidualnie, by przedstawi¢ swoja interpre-
tacje pozostalym, by nie mieli trudno$ci z odczy-
taniem jej.

Cele:

- Wykorzystanie elementu zabawy do integracji
grupy.

- Uswiadomienie uczestnikom koniecznosci pet-
nego zaangazowania w zajeciach jako wspottwor-
cow, wspotnauczycieli 1 wspottancerzy.

- Rozwijanie pamiegci ruchowej, zapamigtywanie
poszczego6lnych elementow uktadu.

- Aktywizacja wszystkich uczestnikow.

- Rozwijanie ekspresji ruchowej, umiejetnosci do-
pasowania odpowiednich $rodkéw artystycznych
do konkretnego zadania.

- Ksztattowanie samooceny podczas mozliwos$ci
,publicznego” wystepu.
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TEMAT 2
FALOWANIE W PRZESTRZENI

Zadanie 1: KULA

Kazdy tancerz znajduje swoj kawalek przestrze-
ni. Wyobraza sobie, ze trzyma w r¢ku mala kulg.
Najpierw kula przetacza si¢ po ciele, poczym wta-
cza si¢ do wewnatrz ciata. Mysla kierowana jest
do réznych zakatkéw ciata. Kula moze dowolnie
wytacza¢ si¢ na zewnatrz, zmienia¢ wielko$¢ ko-
lor, czy tworzywo, z ktorego jest zrobiona.
Zadanie 2: PLYNACY KRAG

Stojac w kregu, wszyscy trzymaja sig za rgce. Za-
inicjowany zostaje przeptyw fali - impuls, ktory
powinien dotrze¢ do kazdego uczestnika. Nastep-
nic falowanie okrggu, czyli zmniejszanie jego
srednicy, przy jednoczesnym przekazywaniu fali
na roézne sposoby.

Zadanie 3: TANIEC Z GAZETA

Kazda z powstatych par trzyma w dtoniach rozpig-
ta jedna kartke gazety. Rozpoczynajac od marszu
w przdd i w tyl, pary przemieszczaja sig¢ po catej
sali, utrzymujac gazete w napigciu. Jedna osoba z
pary staje si¢ sterujacym ruchem, to ona decydu-
je o kierunku ruchu. Druga osoba podaza za nia,
wshuchujac si¢ w delikatne, nawet najmniejsze
impulsy partnera. Gdy osoby juz potrafia odczy-
tywaé impulsy, zaczynaja réwnoczesny dialog,
same bez stow ustalaja, kto prowadzi ruch. Dia-
log odbywa si¢ poprzez powierzchnig gazety, tak
by na zewnatrz wydawalo sig, ze gazeta unosi si¢
na fali. Tancerze skupiaja si¢ na ptynnym dialogu
impulsow, tak by gazeta nie ulggta przerwaniu, i
na tym, by impulsy byly réwniez widoczne w ich
ruchu.

Zadanie 4: PODWODNY TANIEC

Grupa tancerzy staje na s$rodku sali. Zadaniem
jest odtanczenie etiudy (wskazanej przez prowa-
dzacego). Za pierwszym razem ma to by¢ odtwo-
rzenie jej w myslach; gdy tylko skoncza, zaczy-
naja ja tanczy¢ najwolniej jak potrafia, rowniez
z zamknigtymi oczami. Dwie osoby wychodza z
sali, nastgpnie wbiegaja, trzymajac rozciagnigta
migdzy soba foli¢ malarska i przykrywaja nia tan-
czacych. Nie przerywaja tanca, folia unosi si¢ nad
ich gtowami.

Zadanie 5: USKRZYDLENII

Kazda osoba otrzymuje swoja folie. Wyobrazaja
sobie, ze folia to skrzydta unoszace si¢ w powie-
trzu, badz oblok wzbijajacy si¢ wysoko nad ziemia.
Folia moze sta¢ si¢ przedtuzeniem ruchu, jego in-
spiracja, inicjatorem, czy nawet instrumentem, kto-
ry wprowadzi dzwigk do uskrzydlonego tanca.

Cele:

- Umiejgtne stuchanie partnera.

- Rozwijanie ptynnosci ruchu, ekspresji ruchowe;j,
wyobrazni.

- Umiej¢tna praca w grupie, dazenie do wspolne-
go celu.

TEMAT 3
PRACA Z PLASZCZYZNAMI

Zadanie 1: CZTERY STRONY SWIATA
Zapoznanie si¢ z krotka etiuda taneczna zbudo-
wana ze swingdw, elementow wymagajacych
pracy w parterze, gdzie zachowany jest kontakt
jak najwigkszej powierzchni ciata z podtoga. Za-
tafnczenie etiudy przy zmienianiu frontow i wyko-
rzystaniu czterech kierunkow.

Zadanie 2: OBUSTRONNIE

Tancerze indywidualnie ,,przektadaja” etiude an-
gazujac druga strong ciata, czyli kazdy ruch wy-
konujac jakby w lustrzanym odbiciu wzglgdem
pionowej osi ciata.

Zadanie 3: W PIONIE

Przetozenie tej samej sekwencji ruchow tanczonej
W ,,parterze” na wyj$ciowa pozycje, przy staniu w
pionie. Na biezaco odtwarzanie tych samych ele-
mentow w innej plaszczyznie, przy maksymalnie
zblizonej jakosci ruchu.

Cele:

- Zapoznanie si¢ w praktyce z plaszczyznami i
kierunkami, w jakich moze poruszac sig ciato.

- Rozwijanie wyobrazni i pamigci ruchowej. Sa-
modzielne rozwiazanie problemu.

TEMAT 4
PODAZAJ ZA MNA

Zadanie 1: BADZ MOIM LUSTREM

W parze jedna z 0sdb jest inicjatorem ruchu, de-
cyduje o jego formie, kierunku, dynamice, wy-
korzystaniu przestrzeni. Druga osoba stara si¢
wiernie nasladowaé ruchy partnera. Osoba pro-
wadzaca skupia si¢ na aktywizacji ruchu w roz-
nych ptaszczyznach. Swiadomie kieruje ruchem,
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z wykorzystaniem ,,parteru”, pozycji wysokich i
pot wysokich.

Zadanie 2: POLACZENI

Kazda osoba z pary otrzymuje po dwie elastycz-
ne gumy. Jedna z gum przymocowuja pomig¢dzy
nadgarstkami, druga migdzy kostkami. Jak w po-
przednim zadaniu jedna z osob jest inicjatorem
ruchu, a druga bedac lustrzanym odbiciem nasla-
duje ruch. Utrudnienie polega na tym, ze guma
powinna caty czas pozostaé w napigciu, co spra-
wia, ze ruch staje si¢ obszerny i zajmuje wigksza
przestrzen.

Zadanie 3: TANDEM

Tym razem jedna guma bedzie przyczepiona do
dwoch o0sob rownoczesnie. Rozciagaé si¢ bedzie
pomigdzy nadgarstkami i kostkami partnerow.
Jednak ruch nie odbywa si¢ na zasadzie lustrzane-
go odbicia, tylko przeciwstawnego kierunku. Gdy
osoba inicjujaca ruch wykonuje ruch w przod,
partner wykonuje ruch przeciwny do tylu. Row-
niez guma caly czas powinna by¢ napigta i zacho-
wany dystans pomigdzy partnerami.

Zadanie 4: GDZIE JEST LIDER

W mniejszych grupach, ktore staja na ksztatt rom-
bu, wylania si¢ Lider, ktory stojac tylem do grupy
prowadzi ruch. Liderem kazdorazowo staje si¢
osoba stojaca z przodu grupy, czyli po widocz-
nej zmianie kierunku przez poprzedniego Lidera.
Wszelkie $rodki dozwolone, to znaczy, ze Lider
moze wykorzysta¢ cala przestrzen, ruch, dzwigk,
czy stowo.

Cele:

- Wspélpraca z partnerem i grupa. Budowanie
wigzi u wspottworzacych zajecia.

- Rozwijanie wyobrazni ruchowej i §wiadomosci
ciala w przestrzeni.

TEMAT 5
PLOMIENNA INSPIRACJA

Zadanie 1: KANCIASTA CHODYTACJA

Tancerze zaczynaja od wypeliania przestrzeni
maszerujac. Pokonuja przestrzen zdecydowanie,
w pelni $wiadomi wybranego kierunku chodu.

Wzrok mocno skierowany przed siebie, obser-
wuja uwaznie otaczajaca przestrzen. Zwracaja
uwage na inne osoby, nie doprowadzajac do ko-
lizji. Staraja si¢ poruszaé po liniach prostych, z
dynamicznymi zmianami kierunku. Od czasu do
czasu powinni si¢ zatrzymaé, przyjmujac coraz
to inna ,,kanciasta pozycj¢”. Te pozycje, to takie
konfiguracje ciata, by ksztalt byt jak najbardziej
kanciasty.

Zadanie 2: TANIEC Z PLOMYKIEM

Kazdy dostaje swoja $wieczke i znajduje bezpiecz-
ny kawatek przestrzeni. Plomyk daje ciepto, ener-
gig, ogrzewa, staje sig inspiracja. Tancerz zaczyna
bezstowny dialog z ptomieniem, poruszajac si¢ w
jakosci ruchu o charakterze staccato, czyli ruchy
cigte, ostre, energiczne, kanciaste, przerywane.
Ma to by¢ przeciwienstwo ruchow stosowanych
przy warsztacie ,,Falowanie w przestrzeni”.
Zadanie 3: CIEN

Kazdy ma za zadanie stworzenia sekwencji ru-
chow-etiudy, o energicznym charakterze, caty
czas majac na uwadze charakter ruchu i dialog,
inspiracj¢ plomieniem.

Zadanie 4: TEATR CIENI

W dwoch grupach warsztatowicze pracuja nad
krotkim spektaklem teatru cieni, ktdry zaprezen-
tuja grupie stojac za ptachta roz§wietlona reflek-
torem. Ustalaja wspolny temat, wczuwaja si¢ w
role choreografow, ,,przydzielaja role”, czuwaja
nad plastyka scenki. Moga wykorzystac etiudy z
poprzedniego zadania, by ruch i plastyka odegraty
najwazniejsza rolg.

Cele:

- Rozbudzenie inwencji tworczej i umiejgtnosci
pracy w zespole.

- Powigkszenie zasobu srodkow artystycznych,
poprzez wskazanie uwagi na zroéznicowanie arty-
kulacji ruchu i zmiennej dynamiki.

- Umiejgtne wykorzystanie przestrzeni oraz praca
z przyborem.

- Podnoszenie pewnosci siebie podczas bycia na
»scenie” jako istotna czg$¢ catosci.

TEMAT 6
SKONTAKTUJMY SIE

Zadanie 1: GASIENICE

Przetaczanie si¢ po partnerze. Jedna z osob lezy
na podtodze, druga ktadzie si¢ prostopadle na niej
(na wysokosci brzucha). Osoba na dole powoli
przetacza si¢ w wyznaczonym kierunku, tak by
»Zrzuci¢” z siebie partnera. Osoba na gorze jest

24 PRZESTRZEN 0/2007



zupetnie rozluzniona, poddaje si¢ osobie przeta-
czajacej. Gdy stoczy sig, od razu nastgpuje za-
miana rol. Caly czas uwazaja na bezpieczenstwo
partnera i reaguja na ewentualne uwagi.

Zadanie 2: TRYBIKI

Wspolne przetaczanie si¢ w jednym kierunku.
Jedna z 0sob lezy na podtodze, druga ktadzie si¢
na niej rownolegle. Obydwie osoby maja za za-
danie przetoczy¢ sig¢ o sto osiemdziesiat stopni, z
tym, Ze gorna osoba nie moze nawet przez chwilg
wesprze¢ si¢ o podloge. Obydwie osoby staraja
si¢ jak najwolniej przetacza¢ i wykorzysta¢ jak
najwigksza powierzchnig styku ich cial. Jest to
trudne zadanie, ale mozliwe do wykonania. Part-
nerzy wspolnie musza poszukiwac sposobu na
rozwiazanie go.

Zadanie 3: PAJTAK NA TRYBIKU

Jedna z osob lezy jak w poprzednich zadaniach
i rowniez powoli przetacza si¢ o sto osiemdzie-
siat stopni, w dowolnym kierunku. Natomiast
druga osoba ma znacznie utrudnione zadanie,
gdyz wspiera si¢ na lezacym jak najmniejsza po-
wierzchnig styku, czyli tylko na samych dtoniach
i stopach.

Zadanie 4: PRZYJMOWANIE CIEZARU

W parach osoby staja naprzeciwko siebie. Jed-
na z osob opada na partnera, oddajac mu czgs¢
swojego cigzaru ciala, przy czym stopy pozostaja
w tym samym miejscu. Druga przyjmuje go, za-
pierajac sig¢, by nie straci¢ rbwnowagi. Powinny
uzyskaé taki efekt, ze osoba opadajaca jest poza
pionem i catkowicie zalezna od partnera. Na po-
czatku proste przechwytywanie r¢kami i opiera-
nie korpusu partnera o klatkg piersiowa. W miarg
zwigkszania wzajemnego zaufania i wyczuwania
mozliwo$ci przejgcia cigzaru, pary wprowadzaja
inne sposoby ,,przejgcia” cigzaru partnera. Osoba
przyjmujaca poszukuje roznych ustawien, w kto-
rych bezpiecznie bgdzie przyjac partnera tak, by z
powrotem doprowadzi¢ go do pionu.

Zadanie 5: PRZEJMOWANIE CIEZARU

Tym razem zadaniem jest catkowite przejgcie
cigzaru wspotcwiczacego. Jednak nie na zasadzie
dzwigania samymi mig$niami, tylko na takim
przylozeniu $rodkow cigzkosci, by jeden znalazt
si¢ bezposrednio pod drugim. Chodzi o uzyskanie
efektu lekko$ci przy przenoszeniu osoby, wyko-
rzystujac dzwigni¢ szkieletu. Tancerze sami mu-
sza znalez¢ wygodny dla obojga sposdb na prze-
niesienie.

Zadanie 6: WSLUCHAJMY SIE W IMPULSY
Podazanie za impulsem przekazywanym dtonia
przez partnera. Osoba dotknigta reaguje na niego
w dwojaki sposdb: podazajac za nim, badZ odda-
lajac si¢ od niego, w zaleznosci jak si¢ umowia.
Osoba dostajaca impuls stara si¢ doktadnie zarea-
gowac ruchem danej czgsSci ciala, przy jednoczes-
nym wyizolowaniu reszty ciata.

Zadanie 7: ROZMOWA IMPULSOW

Partnerzy naprzemiennie obdarowuja si¢ impul-
sami, przechodzac w plynny dialog. Kolejnos¢
nie jest ustalona, jednak bez dominacji ktorejkol-
wiek ze stron. Tancerze wstuchuja si¢ w siecbie
tak, by ptynnie przechodzi¢ od akcji do reakcji i
na odwrot.

Cele:

- Podnoszenie §wiadomosci ciata. Wyczucie cig-
zaru, lekkos$ci swojego ciata i osoby partneruja-
cej. Umiejetnosé pracy z rdéznymi osobami bez
wzgledu na osobiste sympatie

- Przetamanie bariery zaufania do drugiej osoby,
bariery dotyku. Kierowanie si¢ zasada empa-
tii - traktowania partnera w taki sposob, w jaki
sami chcielibySmy by¢ traktowani. Dostrzeganie
wspolnego celu i dazenie do jego osiagnigcia.

- Poznawanie mozliwo$ci swojego ciata i dostoso-
wanie ich do r6znych sytuacji przejmowania cig-
zaru drugiej osoby. Podejmowanie ,,bezpiecznego
ryzyka” bez naduzywania zaufania partnera.

PRZESTRZEN 0/2007 25



Lestaw Kulmatycki

Swiadomos¢ jogi

“W starozytnosci hatha joga byta praktyko-
wana przez wiele lat jako przygotowanie dla
doswiadczania wyzszych stanow §wiadomos-
ciowych. Obecnie prawdziwy cel tej wielkiej
nauki zostat catkowicie zapomniany. Hatha
joga, ktora zostata wypracowana przez med-
rcow 1 nauczycieli dla ewolucji cztowieka,
jest obecnie rozumiana w bardzo ograniczo-
nym wymiarze. Czgsto styszymy jak ludzie
mowia, ‘Nie, ja nie praktykuj¢ medytacji, ja
tylko ¢wiczg joge fizyczna, hatha jogg’. Nad-
szedt czas skory-
gowac¢ taki po-
glad, gdyz joga
jest zbyt wazna
nauka dla wspot-
czesnego  czlo-
wieka...”

To jeden z opi-
sOW sytuacji za-
interesowania
joga w $wiecie
wspolczesnym,
dokonany przez
Swamiego Sa-
tyanandg Sa-
raswati, wyrazony we wstepie do jednego
z klasycznych podrecznikow Hatha Yoga
Pradipika, a komentowany przez Swamiego
Muktibodhanandg Saraswati. Z kolei wybit-
ny popularyzator w §wiecie Zachodnim oraz
badacz i ceniony nauczyciel jogi - Swami
Rama - pisal o sytuacji jogi wspotczesnej w
podobnym tonie, w swym opracowaniu Path
of Fire and Light, gdzie wyrazil zaniepokoje-
' nie, ze ,,wigkszo$¢ ludzi spostrzega jogg jako
! system kultury fizycznej, ale tylko niewielu

rozumie, ze joga jest kompletna nauka sama
w sobie, ktora zajmuje si¢ w rownym stopniu
ciatem, umystem co duchem”.

Medytacyjne korzenie Zachodu

Luis Lavelle w rozprawie La presence tota-
le z 1934 r. pisze, ze ,,istnieje pierwsze do-
$wiadczenie, zawarte we wszystkich innych
doswiadczeniach i uzyczajace im swej wagi i
glebi.”. Jak pisze Karl Albert, Lavelle rozr6z-
nia dwa momenty do$wiadczenia, zmienny i
trwatly. Z jednej strony wielo$¢ doswiadczen,
ktore przeptywaja, a drugiej rodzaj podsta-
wy dla tych roéznorakich przejawow swiado-
mosciowych. Wtasnie doswiadczanie tego
drugiego, trwatego, czystego, czy organicz-
nego momentu do§wiadczania jest rodzajem
»dreszczu” (une sorte de fressement) podczas
ktorego nastgpuje wytaczenie jednostkowego
»ja’ narzecz ,,Ja” kosmicznego. Wedtug D.G.
Londhey’a doswiadczanie owej najglebszej
rzeczywistosci
okreslone zosta-
Yo jako ,ultimate
reality” [1] Isto-
ta dosSwiadczania
jest m.in. poczu-
cie Jednosci oraz
Terazniejszosci.
»Na parg chwil
uswiadomit  so-
bie  niezwykla
prostot¢  zycia,
bytu, i w tej
$wiadomosci za-
wartlo si¢ w ciagu
tych chwil wszystko, co go otaczato: chtod
zegara, zycie kietkujacej trawy, stodka rzew-
nos$¢ tego dnia — i on sam. Bylo mu tak, jak
gdyby jego najskrytsze ,,ja” rzeklo do siebie:
‘Oto teraz zasiadam w spokoju’, wyjasniajac
przez to i rozwiazujac cala zagadke bytu”.[2]
W literaturze znalezé mozna wiele opisow
»cztowieka bez wilasciwosci” [3], czy ,,czto-
wieka Nikt” [4], ktorego stan zwiazany jest z
rezygnacja z ,,ja-osci”.

W kontekscie filozoficznym termin ,,do-
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$wiadczanie” nalezy do najbardziej niejas-
nych i najmniej precyzyjnych pojeé. Dla
Parmenidesa doswiadczanie to jest gdzie$
poza nami, a owo osiaganie celu zwigzanego
z doswiadczaniem taczy si¢ z koniecznoscia
przekroczenia swoistej granicy poznania. We
wstepie do swego poematu wyjasnia, ze jest
»poza $ciezkami dla ludzi” i, ze jest to jak
»jazda rydwanem do pewnej bogini, ktora
zna odpowiedz”. Pojecie ,,Jednego” w od-
niesieniu do osiggania mistycznych stanow
$wiadomos$ciowych funkcjonowato szeroko
w kulturze greckiej. Koncepcja Jednego (hen)
wylania si¢ nie tylko u wspomnianego Par-
menidesa, ale tez u Heraklita, czy w jeszcze
bardziej pelny sposob u Platona i Plotyna. Jak
wspomina Albert, Jed-
nia ,,znajduje potwier-
dzenie w platonskiej
Uczcie, mianowicie w
mowie Sokratesa, kto-
ry nie glosi tu wilas-
nych pogladéw, lecz
stowa, jakie postyszat |
od kaptanki Diotymy ;
z Mantinei. Ukfad tej | )
mowy przypomina juz | I'.-'f
doktadnie trzystopnio- :
wa strukturg, opisy-
wang wielokrotnie w
po6zniejszych teoriach
poznania filozoficzno-
mistycznego: kathar-
sis, photismos, henosis
(oczyszczenie, o$wie-
cenie, zjednoczenie)”
[5], ajakze bliskiej fazom jogi psychicznej,
okreslanym jako dharana, dhjana i samadhi.

pr

Obiektywizacja subiektywnej
Swiadomosci

O $wiadomosci méwimy wowczas, gdy zdaje-
my sobie sprawg z tego, co wydarza si¢ wokot
nas i w nas samych. Jest to stan przytomno-
$ci 1 odbioru doznan ze $wiata zewngtrzne-
go i wewngtrznego. Czym jest $wiadomos¢?
Wielu badaczy sadzi, ze jest to najtrudniej-
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sze 1 najbardziej ulotne ze zjawisk, ktore nie
poddaje si¢ badaniom eksperymentalnym. W
latach 50. wyzwanie to podjat Francis Crick,
amerykanski noblista (za odkrycie DNA), a
po 40 latach dotaczyt do niego Christof Koch,
neurofizjolog. Obaj zgadzali sig co do tego, ze
nalezy zbudowa¢ model $wiadomosci a na-
stepnie bada¢ prace neuronéw i wzajemnych
powiazan. ,,Elektrofizjologiczne” podejscie
daje poczucie obiektywizacji, ale nie bardzo
odpowiada badaczom patrzacym na zjawisko
$wiadomosci z nieco szerszej perspektywy.
Ole Vedfelt, dunski psychoterapeuta, analityk
jungowski, zainteresowany jest zwigzkami
$wiadomosci z kultura. W swojej pracy ,,Po-
ziomy swiadomosci” [6], na samym wstepie
zadaje podstawo-

W we pytania o istotg

| $wiadomosci: ,,Co

i | jest istota $wia-

= | domosci?  Gdzie
si¢ ona znajduje?
Jakie sa jej grani-
ce? Na co moze
by¢ skierowana?
Czym  wypehio-
na? W jaki sposob
postrzega ‘rzeczy-

T

4, 1 wisto$¢’, czy tez,

jak w ogdle mozna
rozréznia¢ migdzy
swiadomoscia  a
rzeczywistoscia:
migdzy tym, co po-
strzega, a tym, co
istnieje? 1 kto, lub
co, moze posiada¢ swiadomosc?”. [7] Vedfelt
kontynuuje, ze ,,jedna z trudnosci udzielenia
odpowiedzi na te pytania jest to, ze $wia-
domo$¢ odnosi si¢ do samej siebie”. Inny
badacz, Antonio Damasio [8], podwaza tra-
dycyjne poglady na natur¢ umystu i kwestio-
nuje dogmat podziatéw czlowieka na ciato i
psyche, na rzecz holistycznego ujecia $wia-
domosci, z jej nie tylko neurofizjologicznymi
potaczeniami, ale tez poznawczymi i spotecz-
nymi wymiarami. Z kolei Owen J. Flanagan
z Duke University, w pracy, ,,Consciousness

b
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Reconsidered” twierdzi, ze moze istnie¢ wie-
le rodzajow $swiadomosci i ze jako zjawisko
powszechne w przyrodzie dotyczy nie tylko
ludzi, ale tez zwierzat. Podobnego zdania jest
Daniel Dennett z Tufts University. Natomiast
australijski filozof Dawid Chalmers, czy Co-
lin McGinn z Rutgers University, w swojej
pracy ,,The Problem of Counsciousness” z
poczatku lat 90., ida jeszcze dalej, uwazajac,
ze bez wzgledu na najwspanialsze mozliwo-
sci badawcze, swiado-
mos¢ pozostanie poza
ludzka  mozliwoscia
poznania i zbadania.

Natura S$wiadomosci
jogi

Zazwyczaj méwimy o
trzech podstawowych
stanach $§wiadomosci:
czuwaniu, marzeniach
sennych oraz glebo-
kim $nie. Kazdy z tych
stanow jest charakte-
rystyczny i roézni si¢
od pozostatych. Stan
na jawie wydaje si¢
oczywisty, mniej oczy-
wisty jest stan marzen
sennych i najmniej do-
stepny stan glebokiego
snu. Jest to jednak per-
cepcja  subiektywna,
zwiazana z wieloma wyobrazeniami, czy na-
stawieniami, ktore czasami moga by¢ iluzja,
czy zludzeniami. Badania bardziej obiektyw-
ne wykazuja, ze kazdy z nich ma okreslona
dynamike procesow fizjologiczno-neurolo-
gicznych, r6zne pobudzenie kory mézgowe;,
inne zuzycie tlenu, odmienny rytm pracy ser-
ca, czy czgstotliwo$¢ fal mozgowych. Fale
alfa zwiazane sa zazwyczaj ze stanem zrelak-
sowania na jawie, fale beta odzwierciedlaja
intensywne myslenie o charakterze anali-
tycznym, fale teta powstaja w czasie snu oraz
czasami w momencie wzmozonej aktywnosci
i wizjonerskiej i tworczej, natomiast fale delta

towarzysza stanowi snu bez $nienia. Stany
swiadomosci, w ktorych dominuja fale alfa i
beta zwiazane sa do§wiadczeniami o przewa-
dze ,,ego”. Natomiast przy stanach, podczas
ktorych uaktywnione sa fale teta i delta, poja-
wia si¢ mozliwos$¢ kontaktu z Jaznia.

Joga, poza trzema wymienionymi stanami
swiadomosci: jawy, $nienia i snu glebokie-
go, wskazuje na ,stan czwarty” okreslany
jako turija 1 ktory kojarzony jest ze stanem
nad§wiadomoscio-
wym, charaktery-
stycznym dla do-
$wiadczen wgladu i
oswiecenia. Czesto
nauczyciele  jogi
w odniesieniu do
»CZwartego stanu”
stosuja  okre$lenie
»Swiadomos¢  ob-
serwujaca”, kiedy
obserwujacy pod-
miot ma kontakt z
kazdym z czterech
wymienionych sta-
now. Wedhug We-
danty, czy filozofii
Samkhya, sen gle-
boki i stan samadhi
sa poréwnywalne
1 wykazuja pew-
ne podobienstwa.
W czasie obu do-
swiadczen  znika
swiadomo$¢ uptywu czasu, przestrzeni oraz
poczucia materialnego $wiata. W obu wy-
padkach zanika ego, z ta jednak r6znica, ze w
przypadku snu, ego jest usunigte tylko na ja-
ki$ czas, natomiast podczas samadhi traci na
znaczeniu. Wedlug Wedanty nie istnieje za-
den materialny organ $wiadomosci. Swiado-
mos¢ nie nalezy do Swiata materii i nie ma nic
wspolnego z energia o charakterze biologicz-
nym, czy fizjologicznym. Joga wskazuje na
zwiazki $wiadomosci z mozgiem i fizycznos-
cia, ale naprawdg jest niezaleznym od materii
bytem. Nie jest to jednoznaczne dla wigkszo-
$ci z nas, jako ze na przeszkodzie ujawniania
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si¢ czystej Swiadomosci stoi umyst, niejako
przeszkadzajac Jazni, dazac do tego, aby ta
pozostawata nieu§wiadomiona. Czy oznacza
to, ze uswiadomienie, czy nie u§wiadomienie
Jazni zalezne jest od usunigcia przeszkody
umystu? Psychologia jogi mowi, ze para-
doksalnie  umyst
istnieje tylko dzig-
ki temu, ze istnie-
je $wiadoma Jazn.

sla ambiwalentne tendencje drzemiace w nas
samych. Z jednej strony jest w nas potrzeba
wychodzenia poza ograniczenia ciata, fizycz-
nosci, ciezkosci, w celu doznawania wolno-
$ci 1 nieograniczonos$ci, z drugiej strony od-
czuwamy lek przed takim doswiadczeniem.
Joga indyjska wska-
zuje na tego rodzaju
odczucia opisywane
przez osoby przeby-

Jazn jest ttem dla L3t B IALAN wajace w glebokiej
funkcjonowania medytacji, czy relak-
umystu,  ktorego sacji. Wiagze si¢ to ze
zadaniem jest za- zjawiskiem bilokacji,
réwno poznawanie ATMAN czyli doswiadczenia

rzeczywistos$ci,
ocena zdarzen jak
1 analiza do$wiad-
czen. Dotyczy to
zarowno  relacji
podmiotu z bodz-
cami z zewnatrz,
jak 1 podmiotu w
odniesieniu do sa-
mego siebie. Dla
jogi wazniejsza jest
relacja  podmiot-
podmiot, podmiotu
skierowanego na
samego siebie, kie-
dy to wtasne pro-
cesy $wiadomos$ciowe staja si¢ przedmiotem
badan.

Wschod- Zachod

Cywilizacja zachodnia, kierujac si¢ racjonal-
noscia 1 naukowym podejéciem do zjawisk
psychicznych nie bardzo ufa subiektywnym
zrodtom informacji. Jak pisat Harry Hunt
w swojej pracy The Multiplicity of Dreams:
Memory, Imagination and Consciousness, W
mentalno$ci wspotczesnych filozofow Za-
chodu istnieje ,,metafizyczny lgk” przed po-
stawieniem znaku réwno$ci migdzy konkret-
na rzeczywistoscia materialna, a ,,ztudng”
rzeczywistoscia nieuchwytnych przejawow
$wiadomosci. Jedna z jego hipotez podkre-

BUDDHI

MANAS

réwnoczesnego prze-
bywania w dwoch
réoznych  miejscach.
Zjawisko to opisywat
1 interpretowat w kon-
tekscie doswiadczen
parapsychicznych an-
gielski uczony Robert
Crookall. Innym zja-
wiskiem lezacym w
zainteresowaniu jogi
jest ,sen na jawie”.
W przeciwienstwie
do badan nad snem,
niewiele badan doty-
czylo tego zjawiska.
Szerzej o tego rodzaju doswiadczeniach pi-
sza wspomniany Harry Hunt oraz Robert Van
de Castle w swojej wspolnej pracy Our Dre-
aming Mind. W tej grupie doswiadczen moga
si¢ miesci¢ swiadomie wywotywane obrazy,
okreslane jako ,,sen na jawie”. Obrazy te nie
sa zwyklym wyobrazeniem, ale czgsto ta-
cza si¢ z tworzeniem obrazow na zasadzie
swobodnych skojarzen, czy pojawiania si¢
nierealnych i oderwanych od rzeczywistosci
postaci, tworow i ksztattoéw. Nalezy widzie¢
wspolne korzenie dla $nienia i ,,kreowania”
snow na jawie. Wedtug Z. Freuda obie formy
sa przejawem archaicznych form myslenia,
takich jak przemieszczenie czy substytucja,
a sen na jawie to proces psychiczny, ktéry
bardziej otwarcie stuzy interpretowaniu i

AHANKA
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ujawnianiu ukrytych tresci glebszych warstw
swiadomosciowych.

Problem $wiadomosci w kulturach Dalekiego
Wschodu zwiazany jest z nieco innymi py-
taniami, niz w krajach cywilizacji Zachodu.
Mozna wymieni¢ trzy grupy pytan specyficz-
nie traktowanych w Indiach, czy Chinach:

- 0 bezposredni kontakt §wiadomosci czto-
wieka ze §$wiadomoscia catego Kosmosu;

- o nierozdzielno$¢ §wiadomosci i energii,
ktorej biegunowosé, np. zenski-meski, czy
pasywny-aktywny, stanowi o rytmie i jako-
Sci;

- 0 konkretne $ciezki, czy metody pomocne w
regulowaniu dostgp-
nosci do okreslonych
poziomoéw  $wiado-
mosciowych. [10]

W zwiazku z pro-
bami  odpowiedzi,
cztowiek  Wschodu
wypracowat caly sy-
stem okreslonych
procedur, technik al-
chemicznych i ¢wi-
czen medytacyjnych,
ktore od tysiacleci
stanowia praktyczne
wskazdwki 1 metodo-
logiczne ramy dla po-
szukujacych. Zdawaé
sobie nalezy sprawe
z ograniczonej dostepnosci do tego rodzaju
praktyk. Uczniowie zwiazani z konkretnym,
zywym nauczycielem pod jego bezposred-
nim kierunkiem dedykowali praktykom swoj
czas i energi¢. W wigkszosci wypadkow, gru-
py czy szkoty adeptow Sciezek duchowych
na Wschodzie traktowane byly jako margines
zycia. Tak wigc, hermetyczna natura samej
pracy, ktéra wymagata izolacji i odosobnie-
nia tworzyta wewnetrzne ograniczenia. Takie
ograniczenia narzucane byly réwniez z ze-
wnatrz. Kulturowe normy, czy religijne dog-
maty w wielu wypadkach przeciwdziataty,
czy wrecz uniemozliwiaty naturalny proces
poznawania odmiennych stanow §wiadomos-
ciowych. Swiecka i duchowa wladza miata

poczucie utraty kontroli nad ta tajemna sfe-
ra. Bez wzgledu na szeroko$¢ geograficzng i
kulture, w duzej mierze zawsze decydujace
bylo rezygnowanie z tzw. ,,posrednika” prak-
tyk duchowych. Tu réznice w przyzwole-
niu lub ograniczeniu takiej aktywnosci byly
znaczne, stad przetrwanie tego rodzaju tech-
nik na Wschodzie i niemal calkowity uwiad
tego rodzaju praktyk na Zachodzie. Zachod
skazony dogmatyzmem religijnym z jednej
strony, oraz racjonalizmem naukowym z
drugiej, wskazuje na jeden podstawowy stan
swiadomos$ciowy, a mianowicie stan czuwa-
nia. Przyktadowo, joga tybetanska wskazuje
na sze$¢ standw
SwiadomoS§ci,
zwanych  bar-do
[11]  (narodzin,
marzenia sennego,
samadhi, $mierci,
dharmaty 1 zy-
cia). Wedhug jogi,
Swiadomo$¢, kto-
ra skierowana jest
na zewnatrz (na
jawie), uznana jest
za $wiadomo$¢ na
niskim poziomie.
Znacznie  wWyzej
postrzegane sa te,
ktoére umozliwiaja
percepcje bardziej
subtelnych wymiaréw otaczajacej Rzeczy-
wistosci. To, co rozni te dwa podejscia, to
migdzy innymi przywiazanie do struktury
ego 1 zwigzanego z tym catego kulturowego
bagazu wrazen, uczu¢, mysli, ktdre stanowia
o ramach i sile ego. Wyobrazenie przecigtne-
go Europejczyka o pozbyciu si¢ owego ,,ego-
istycznego” odniesienia, jako osi, liny, staje
si¢ rOwnoznaczne z szalefnistwem lub unice-
stwieniem $wiadomosci. Z punktu widzenia
jogi jest to wlasnie ten wiasciwy, cho¢ ryzy-
kowny kierunek. Joga uwaza, ze warunkiem
doswiadczenia wyzszych lub odmiennych
standw $wiadomosciowych jest wlasnie od-
cigcie si¢ i porzucenie owej struktury ego.
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Dziwanmukta aniwersalny

7 dekady na dekade kulturowe réznice zdaja
si¢ przetamywac przepasc¢, dzielaca racjonal-
ny umyst Zachodu od mistycznego Dalekie-
go Wschodu. Wedlug Mircaea Eliadego dla
dziwanmukty, czyli kogo$, kto osiagnat stan
»potaczenia czy scalenia”, nie ma podziatu.
Pojawia sig jedno$¢ swiadomosciowa, taczaca
caty Kosmos. Eliade pisze, ze ktos, kto spro-
bowalby wchodzi¢ w tego rodzaju praktyki
stanatby przed karkotomnym wyzwaniem z
punktu racjonalnego umystu cztowieka Za-
chodu, kiedy wszystko staje si¢ mozliwe i nie
dzialaja juz zadne
prawa ziemskie.
»Wszech§wiat
juz nie istnieje, a
przenoszac wlas-
ny proces na plan
kosmologiczny
stanatby ~ wobec
totalnej resorpcji
form kosmicznych
W pierwotnej sub-
stancji (prakryti),
innymi stowy, po-
wrotu do niezrdz-
nicowanego stanu
sprzed  Stworze-
nia”. [12] Joann
Gotlieb Fichte byt
autorem  pojgcia
»CZystej  jazni”,
natomiast Carl
Gustav Carus w swojej pracy ,,Psyche” wy-
roéznia dwie strefy nieSwiadomosci, absolut-
nej 1 wzglednej. Absolutna z kolei dzielona
jest na wilasciwa, czyli taka, ktora nigdy nie
jest dostgpna i taka, ktora posrednio moze
by¢ dostgpna, okreslana przez Carusa jako
»cenestezja” (czucie samego siebie). Kon-
cepcja wpisuje si¢ w romatyczno-duchowe
tlo interpretacji zjawisk transpersonalnych
tego okresu. Zreszta okreslenia jazni ,,ada-
micznej”, czy jazni ,astralnej”, wskazuja na
okultystyczne korzenie jego teorii. Joseph
LeDoux w glosnej ksiazce ,,Mozg emocjo-

nalny” pisze, ze Freud mial catkowita racje,
ze $wiadomos¢ to wierzcholek gory lodowe;,
wszystkie inne obrazy, stowa, mysli, emocje,
impresje sa gdzie$ ukryte, sa nieswiadome.

Badania podejmowane przez Mind and Life
Institute zdaja si¢ przelamywac wielka prze-
pas¢, dzielaca racjonalny umyst Zachodu od
mistycznego Dalekiego Wschodu. Z dnia na
dzien do$wiadczenia zwiazane z odmienny-
mi stanami §wiadomos$ciowymi staja si¢ co-
raz bardziej akceptowane i rozumiane, staja
si¢ uniwersalne, stuzace catej ludzkosci.
[13] Zachdd zdaje sobie sprawe z zaburzenia
proporcji w relacji materia-duch, w rozwo-
ju spoteczenstw
dobrobytu mate-
rialnego. Zdaje
tez sobie sprawe
z  konieczno$ci
uczenia si¢ od
innych, ,,prymi-
tywnych” kultur.
Wspotczesna
technologiakom-
puterowa jest w
stanie  odbierac
coraz subtelniej-
sze bodzce, totez
,udowadnia”,
ze to, co jeszcze
kilka lat temu
wydawato sig je-
dynie subiektyw-
nym odczuciem,
teraz moze by¢
zarejestrowane obiektywnym narzedziem.
Oczywiscie, droga jest bardzo daleka i rzetel-
na interdyscyplinarna wspotpraca, to dopiero
poczatek ewentualnych przetomow, a co za
tym idzie praktycznych zmian dotyczacych
priorytetow catych spoteczenstw. Coraz wig-
cej badan potwierdza tezg o powszechnos$ci
doswiadczania zmienionych stanow $§wiado-

Py

mosci. Z badaf australijskiego psychologa §°%

Charlesa Tarta wynika, ze w tzw. ekspery-
mentach doswiadczen zmienionych stanow
swiadomosci (peak experiences) ponad poto-
wa badanych do$wiadczata stanu absolutnego
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spokoju, silnego poczucia jednosci ze $wia-
tem, zatopienia i pograzenia si¢ w otaczajacej
przyrodzie. [14] W jednej z prac bgdacych
rezultatem kolejnego seminarium Instytu-
tu, Dalaj Lama przedstawia rézne poziomy
swiadomosci, ale za ,,podstawowa” (sanskr.
alaya) uwaza taka, ktora stanowi ,,podsta-
we zarowno egzystencji, jak i wyzwolenia”.
Dalaj Lama okresla ja terminem ,,przejrzyste
swiatto”. Opisy tego rodzaju stanéow S$wia-
domosci tworza pewien rodzaj tajemniczej
otoczki, niedostgpnej dla przecigtnej osoby,
stad dla wielu moze to by¢ pokusa do pozna-
nia czego$ nieznanego. Poda¢ mozna jednak
szereg codziennych przyktadow doswiadcza-
nia odmiennych stanow $wiadomos$ciowych
u osob niekoniecznie wprowadzonych w ja-
kikolwiek trening jogi, czy medytacji. [15]

Etapy praktyki jogi

W jodze mozna mowi¢ o szesciu réwnole-
glych etapach praktyki, ukierunkowanej na
»powsciagania stanéw $wiadomosciowych”.
Etapy, jak twierdzi Patandzali, maja swoja
hierarchiczno$¢ lub stopniowos$¢, niemniej w
praktyce podejmowane sa rownolegle.

1. Trening etyczny, umiejgtnos¢ rozrézniania
wlasciwych 1 niewtasciwych relacji ze §wia-
tem zewngtrznym oraz ze samym soba, jest to
jama i nijama.

2. Trening ciato-umysl, umiejgtnos¢ higieny
ciata i umyshu oraz kontroli przeptywu ener-
gii zyciowej, jest to asana 1 pranajama.

3. Trening relaksacji, umiejgtnos$¢ wylaczania
percepcji zmystowej, jest to pratjahara.

4. Trening koncentracji, umiejgtnos$¢ zawegza-
nia pola §wiadomosci, jest to dharana.

il 5. Trening medytacji, umiejetno$¢ pozosta-

wania w stanie czystej §wiadomosci, jest to
dhjana.

6. Trening kontemplacji, umiejgtno$¢ do-
$wiadczania Jazni, jest to samadhi.
Swiadomos$¢ przenosi si¢ poza kategorie cza-
su 1 przestrzeni, gdzie wszystkie potencjalne
wydarzenia we wszech§wiecie staja si¢ jed-
nym. Umyst zostaje uwolniony od wszelkich
celow i1 podniesiony zostaje ponad dualnos¢,
w konsekwencji doswiadcza ,,czystej §wia-
domosci” (purusa). Pozostawanie w kontak-
cie z czysta $wiadomoscia jest warunkiem
doswiadczania Jazni, a to jest istota zrozu-
mienia 1 scalenia (samadhi). Doswiadcze-
nie tego rodzaju jest naturalne, organiczne,
nierozerwalne i spdjne, a w swej podstawie
nie poddajace si¢ zmianom, cho¢ czgsciowo
elastyczne, dostosowujace si¢ do indywidu-

\

alnych predyspozycji osoby. Najwazniejsze
jest jednak to, ze inspirowane jest ono przez
Jazn, zatem doswiadczane jest autonomicznie
przez sam podmiot. Joga okresla taki rodzaj
stanu §wiadomosciowego jako swabhava, co
oznacza stan naturalny, stan dany, albo stan
bez zmian. [16]

Dos$wiadczenie Jazni czy nawigzania, jak
mowi joga, kontaktu z Atmanem, wiaze sig z
przepracowaniem wielu trikow i rutynowych
reakcji stosowanych przez umyst.  Umyst
okreslany jako manas jest nie tylko jednym
z elementow $wiadomosci, ale jest rowniez
czescia wigkszej catosci, zwanej citta. Dwo-
ma innymi elementami umyshu przedstawio-
nymi na schemacie rysunkowym (rys. 2) sa:
»intelekt”, ktory nazywany jest buddhi, oraz
mate ,ja” lub ,,ego”, zwane ahamkara. Na-
tomiast centrum catej indywidualnej $wia-
domosci citta stanowi Jazn, Ataman, ktéry
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wedhug jogi jest najistotniejszym osrodkiem
poznania i refleksji cztowieka. Zatem czy-
sta §wiadomo$¢ okreslana jest jako Cit lub
Ataman, jest czastka czego$ znacznie wigk-
szego, nieskonczonego, jest czastka swiado-
mosci kosmicznej. Dzigki tej czastce, dzieki
temu wymiarowi swojej swiadomosci, ktora
tak naprawdg nie jest juz jego indywidualna
swiadomoscia, cztowiek ma szans¢ poznac
prawdziwy wymiar ludzkiej psychiki i du-
SZy.

Trzy etapy pracy ze Swiadomoscia

Joga podpowiada, jak rozpoczaé¢ droge po-
znawania siebie, wskazuje, jak nawigzac
kontakt z wtasna Jaznia, a nastgpnie jak upo-
rzadkowac zjawiska swiadomosciowe. Moz-
na wyroznié trzy etapy pracy z samym soba:
Po pierwsze nalezy oceni¢ swdj stan aktual-
ny. Joga mowi, ze nie kazdy jest wystarcza-
jaco przygotowany do pows$ciagania stanow
swiadomos$ciowych, natomiast jest w stanie
oszacowa¢ swoj aktualny stan. Istota tego
rodzaju diagnozy jest uczciwe i1 krytyczne
spojrzenie i ocenienie ,,tego co jest”, tego co
si¢ pojawia w obrebie swiadomosci. Bywa,
ze ktopoty z uczciwa ocena moga stanowic
przeszkode. Zazwyczaj dotyczy to jednego z
pierwszych trzech wymienionych przez joge
stanow $wiadomos$ci:  zagubienia, rozpro-
szenia lub stanu posredniego. Dwa kolejne,
dotyczace stanu koncentracji i stanu integra-
cji, zwigzane sa z pelnym wgladem. W tych
wypadkach procesy §wiadomosciowe i ich
powsciaganie nie stanowia wigkszego prob-
lemu dla studenta jogi.

Wedlug jogi klasycznej, ewolucja $wiado-
mosci cztowieka przejawia si¢ w pigciu sta-
nach:

1. Stan zagubienia, nieaktywnosci, przygne-
bienia lub otepienia umyshu — moodha.

2. Stan nietrwato$ci i rozproszenia umystu
— kshpita.

3. Stan posredni migdzy stanem statosci a
rozproszenia umystu — vikshipa.

4. Stan koncentracji, zjednoczenia umystu
— ekagrata.

5. Stan integracji umyshu — nirodha.

Dwa pierwsze stany doswiadczane sa przez
wiekszo$¢ ludzi w czasie ich zycia, wowczas
w naszych umystach kreowane sa sity de-
strukcyjne. Najpowszechniej wystepuje stan
drugi, tj. nietrwatosci i rozproszenia umystu.
Joga zaczyna si¢ wowczas, gdy osiagnigty
zostanie trzeci stan umystu. Na tym etapie
niezbedne sa elementy treningu etycznego,
treningu ciato-umyst, oraz treningu relaksa-
cjl.

Po drugie, nalezy ustali¢, co robi¢, aby zbli-
zy¢ si¢ do stanu petnej kontroli umyshu. Na
tym etapie mozna moéwi¢ o dwoch swoistych
zabiegach. Najpierw nastepuje odwrdcenie
od bodzcow zewngtrznych, a nastgpnie zwro-
cenie ku bodzcom wewngtrznym. Na wstepie
praktykujacy (sadhaka) powinien nauczy¢
si¢, jak odcina¢ sig, dystansowa¢ od otacza-
jacego $wiata. Potem powinien si¢ nauczy¢
jak ukierunkowa¢ aktywno$¢ swojego umy-
shu bardziej ku wnetrzu. W czasie tych ¢wi-
czen joga prowadzi do odwrocenia procesu
ukierunkowanego na zewnetrznosc¢ i staje si¢
procesem skierowanym na sam podmiot. Na
tym etapie pracy niezbg¢dne sa elementy tre-
ningu relaksacji i treningu koncentracji.

Po trzecie, pojawia si¢ etap pracy na rzecz
utrzymania stanéw koncentracji (ekagra-
ta) 1 integracji (nirodha). Podczas glebokiej
medytacji nastgpuje proba dotykania subtel-
niejszych wymiaréow $wiadomosci. Gtowny
problem polega na utrzymaniu stanu czystej
swiadomosci przez dtugi okres czasu. Nato-
miast przeszkoda jest to, ze w stanie uspoko-
jonych procesé6w myslowych, powsSciagnig-
tych proceséw swiadomosciowych, ujawniaja
si¢ nierozwiazane problemy z przesztosci. To
one utrudniaja lub uniemozliwiaja przejsScia
ze stanu medytacji do kontemplacji.
Przeszkody, wobec ktérych stajemy w trakcie
praktyki medytacyjnej, nie sa niczym nad-
zwyczajnym, sa to przeszkody uniwersalne
1 zazwyczaj nazwane przez joge jako vrittis. |
[17] Materia stawia opor nie-materii, ruch si¢
meczy w bezruchu, a glos w ciszy. Ale pew-
nego dnia, gdy jedno wniknie w istotg tego
drugiego, instrument wyda melodig.

PRZESTRZEN 0/2007 33




O przyjacielu! To cialo jest jego lirq:

On napina jej struny i on wydobywa z niej
melodie Brahmy

gdy struny zgnusniejq, a klucze sie poluzujq,
wtedy musi zmienic¢ si¢ w popiot ten instru-
ment z popiotu.

Kabir powiada: Nikt oprocz Brahmy nie
moze wydobyc¢ tej melodii.
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»W ten sposob doszliscie do malenkiego
problemu, ktory was niepokoi. Stajecie sie
zbyt szybko niecierpliwi. Ta ggsienica je po
to, by rosngc.”

S.K.Benedict

Wzrost, przeobrazanie sig¢, rozwoj — to przy-
rodzone wlasciwosci organizmow zywych,
takze czlowiek im podlega. Poniewaz nie
wzrastamy na pustkowiu, jestesmy od po-
czatku narazeni na wptywy otoczenia. | tak
wrastamy w otoczenie, a proces ten zwany
jest socjalizacja. Od poczatku jestesmy w
sytuacji edukacyjnej. Otoczenie wysyla w
nasza stron¢ bodzce, na ktére my odpowia-
damy, uczymy si¢ odpowiada¢. Otoczenie
oczekuje pewnych odpowiedzi, uczymy si¢
wigc zaspokajac te oczekiwania, badz uczy-
my si¢ je omijac i obserwujemy co si¢ stanie,
gdy na nie nie odpowiemy tak, jak to jest spo-
dziewane. Przedstawiony model jest prosty,
jednak stwarza nieograniczone mozliwosci
rozwigzan.

Z ta naturalna kreatywnoscia ludzka zwiaza-
na jest idea warsztatow artystycznych. Bazuja
one takze na przekonaniu, ze pozostawianie
sladow, wizualnych i manualnych znakow
obecnosci, to co$ rownie naturalnego.

DIla mnie jest to najbardziej inspirujaca i
najblizsza mi metoda $wiadomej edukacji.
Swiadomej — czyli intencjonalnej, zaprojek-
towanej.

Kilka lat temu odby? si¢ moj pierwszy war-
sztat ,,Motyl i mali ludzie”. Pamigtam, ze
bytam wtedy bardzo przejgta, bardzo mi za-
lezato na tym, aby to si¢ wydarzylo i aby byto
wydarzeniem.

Warsztat ten mial miejsce w Pracowni Edu-
kacji Tworczej Eugeniusza Jozefowskiego
(co ma duze znaczenie). Rozpoczgtam go
od przeczytania opowiesci S. K. Benedict
»Motyl 1 mali ludzie” (z niej pochodzi cytat
rozpoczynajacy ten artykut). Jest to prosta hi-
storia. Mali ludzie mieszkaja w kraju Stwor-
cy, ktory, aby ich czego$ nauczy¢ zsyla im
maty problem — glodna gasienicg. Ludzie sa
przerazeni, ze pochtania ona tak troskliwie

Joanna Han¢

przestrzen
do wzrastania

warsztaty artystyczne

pielggnowane przez nich rosliny. Postrze-
gaja ja jako bezduszne, wzbudzajace odraze
stworzenie. Zadaja pytanie Stworcy, co maja
czyni¢. On odpowiada im, ze musza si¢ nia
opieckowac, otacza¢ ja pigknem, a wowczas
naucza si¢ czego$. Ludzie sa zasmuceni, gdy
gasienica zasypia, zamienia si¢ w kokon, my-
$la, ze czegos nie dopilnowali, ale po jakims$
czasie motyl, ktory wyklut si¢ z kokonu daje
im zrozumienie catej historii. Zachwyceni lu-
dzie stysza od motyla stowa: ,,Wszystko, co
u mnie zobaczyliscie, jest rezultatem waszej
troski o mnie, waszego myslenia i nauki o
pigknie.”

Podczas czytania tej historii materiaty maja-
ce by¢ budulcem warsztatu lezaty przykryte
ptachta; gdy przeczytalam tekst o motylu
odstonitam je. Byta to spora ilos¢ koralikow,
guzikow, nitek, tasiemek, koronek, szmatek
w kratke 1 w kwiatki, grubych i cienkich itd.
Dla dzieci (nawet, jesli urosty), ktore lubia
zaglada¢ do skrzyneczek z guzikami i ni¢mi
byt to bardzo mity widok. W pomieszczeniu
wypetionym muzyka uczestnicy zszywali,
sklejali, sktadali amulety, z wiara, ze to, co
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ich teraz niepokoi, martwi i boli, otoczone
dobrymi myslami, przerodzi si¢ w ,,motyla”
— co$ nieoczekiwanego i pigknego, a poprze-
dzajace ten stan troski zostana zrozumiane.
Nastgpnie, po wykonaniu amuletow, przeka-
zywaliSmy sobie miseczke z pigmentem i na
duzym kawatku materii, bezposrednio dion-
mi, malowali§my motylo-podobny ksztatt (je-
$li kilka 0s6b o rozbudzonych zdolnosciach
manualnych maluje motyla, to taki wtasnie
ksztalt powstaje). Najbardziej przypominat
on ($lady palcow) siatke topograficzna go-
rzystego terenu. Na powstalym mapo-mo-
tylu kazdy znajdowal miejsce dla swojego
amuletu. Symbolicznie takie umieszczenie
amuletow byto zwiazane z lotem motyla do
gory, czyli z kierunkiem, gdzie zwracamy
swe pragnienia.

Dla osoby patrzacej z zewnatrz, ktora przy-
gladalaby si¢ tym dziataniom, wygladaloby
to moze niedorzecznie (oczywiscie, to zalezy
od tego, kim bytaby ta osoba). Pytanie: po co?
- jest tu nie na miejscu. Po co? — po to, aby na
chwile chociaz znalez¢ si¢ w rzeczywisto$ci
poza spotecznymi schematami. Poby¢ razem,
cho¢ jeste$my tak rdzni, aby dla kazdego zna-
lazta sig przestrzen. Tym istotnym zadaniem
prowadzacego jest zadba¢ o to, by kazdy
mogt si¢ tam znalezé/odnalez¢ 1 by¢ — po pro-
stu. Poza ocenami. Kazdy moze opowiedzie¢
0 swojej pracy, o wspolnej pracy, pracach
pozostatych uczestnikow, ale dobrze gdyby
byto to dalekie od warto$ciowania ich pod
wzgledem estetycznym. Pomys$lalam teraz

o tym, ile to razy, jakie$ dzieci pytaty mnie
podczas warsztatow: czy ladnie? Ladnie? A
tak tadnie? Zawsze odpowiadam — tadnie,
albo bardzo tadnie. Jak si¢ z tego wytluma-
czy¢? Skoro kto§ potrzebuje ustyszeé, ze
»tadnie”, to czemu miatby tego nie otrzymac.
Na samym poczatku zaje¢ zawsze mowig, ze
nie bed¢ powstatych prac ocenia¢ i porow-
nywac, niech tez nikt nie pordéwnuje swojej
pracy z inng. Kazdy jest inny, powstana rézne
prace i dobrze, aby byly jak najbardziej roz-
norodne, kazda begdzie mie¢ swoja wartosc,
anajwazniejsze, aby miata ja dla swojego au-
tora. Dynamika warsztatow artystycznych z
dzie¢mi jest odmienna od pracy z dorostymi,
ale o tym innym razem.

Zazwyczaj materialnym przejawem warszta-
tow sa pewne obiekty, ale mato istotne jest
jak beda wyglada¢ w efekcie koncowym, naj-
wazniejszy jest proces i czas, w ktérym po-
wstaja. Juz na pierwszym warsztacie, kiedy
skoniczylam pewnie do$¢ rozlegte wprowa-
dzenie 1 wszyscy zajeli si¢ wyszukiwaniem
materialdw do swoich amuletow, nawleka-
niem igiet, szyciem... Gdy patrzytam na to
skupienie, to bylo niesamowite — obserwo-
wanie jak wszyscy wchodza w t¢ atmosferg.
Na pewno ma to w sobie trochg dziecigcej
radosci — wszyscy zgadzaja si¢ by¢ uczestni-
kami wymy$lonej przeze mnie zabawy.

Kto$ powiedziat, ze przy tej muzyce zszywa-
jac swoj amulet i patrzac jak szyja inni, czu-
je sig jak hafciarka, w$rod innych hafciarek
siedzacych przy plemiennym ognisku. Kto$
inny powiedzial, ze to jest dobry pomyst na
imprezg.

Réznicg pomigdzy uczestnictwem w warszta-
tach a pisaniem o nich, mozna poréwna¢ do
tej, jaka istnieje pomigdzy czytaniem recenzji
filmu, a ogladaniem go, opowiadaniem o mu-
zyce, a dzwigkiem. Warsztaty artystyczne sa
doswiadczeniem tak zywym, poruszajacym
wiele wymiarow, tak tu i teraz — gdy sig dzie-
ja, ze opowiadanie/pisanie o nich zawsze jest
czesciowe.

Jednak usituj¢ opisa¢ ten pierwszy warsztat,
dlatego, ze chociaz odbywat si¢ w warun-
kach laboratoryjnych — w Pracowni Edukacji
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Tworczej, uczestnikami byli studenci i pro-
wadzacy pracownig, ale to wlasnie ten war-
sztat pokazal mi pewna mozliwo$¢ pracy z
ludZmi, pewna mozliwos¢ kontaktu. I chociaz
od tamtej pory do dzisiaj zaprojektowatam i
przeprowadzitam kilkadziesiat warsztatow,
tamten pozostaje jednym z istotniejszych,
najwazniejszych, pamigtnych (kazdy kolejny
miat swoja wartos¢).

Pisz¢ o warsztatach artystycznych po raz
pierwszy, czasem o nich opowiadam, zapi-
suje wrazenia powarsztatowe w dzienniku,
robig szkice, scenariusze, ale jest to pierwszy
tekst publiczny, zaczynam pisa¢ o warszta-
tach i uznatam, ze zaczng od poczatku, od

pierwszego warsztatu. Tego, ktory do dzisiaj
jest dla mnie dowodem na to, ze warto byc¢
pedagogiem, budowaé sytuacje rozwojowe
dla siebie i innych, gdzie mozliwe jest po-
wstanie czegos, co ,,ma kolory lub ksztatty
trochg niekonformistyczne...”

Zrédta cytatow:

Benedict Salli Kawennotaki, thum. P. Ogledzki,
Motyl i mali ludzie [W] Zbior tekstow indianskich
— Dobro bedzie ci dane, Wydawnictwo Grupy
Dziatan Tworczych, Chodziez 1991

Cortazar J., thum. Z. Chadzynska, W osiemdziesiqt
swiatow dookola dnia, Czytelnik 1976
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Barbara Adamczuk
cwiczenia
relaksacyjne
dla dzieci

w wieku
przedszkolnym

W swojej pracy zawodowej stosuj¢ rozne
metody pracy z dzie¢mi przedszkolnymi. Po-
szukuj¢ nowosci. Taka nowoscia sa techniki
relaksacyjne. Pracujgc z dzie¢mi w ré6znym
wieku przedszkolnym mozna stwierdzié,
Ze w grupie dzieci przedszkolnych znajdu-
ja si¢ dzieci, ktéore maja klopoty z koncen-
tracja uwagi, sa nadmiernie ruchliwe, sa
impulsywne, gadatliwe. Dzieci te sprawiaja
nauczycielom 1 ich rodzicom wiele proble-
méw wychowawcezych. Czesto dorosli nie
zdaja sobie sprawy z istniejacych u dzieci
problemow i nie wiedza jaka jest przyczyna
niewlasciwego, niegrzecznego ich zachowa-
nia, nie wiedza jak im pomdc. Dzieci nadru-
chliwe wymagaja ze strony dorostych duzo
wigcej uwagi niz inne dzieci. Dzieci te nalezy
nauczy¢ kontrolowania swojej energii, Swo-
jego zachowania. Checac pomoc dzieciom

nalezy zorganizowa¢ w sali miejsce do
dzialan dzieci, dobraé¢ odpowiednio zaba-
wy ruchowe, éwiczenia relaksacyjne.

W czasie zaje¢ z grupa przedszkolakow w
wieku czterech lat, od roku stosuj¢ ¢wiczenia
relaksacyjne, a takze zabawy oparte na wi-
zualizacji. Pomagaja one matym dzieciom w
roztadowywaniu negatywnych emocji, daja
mozliwos¢ odpoczynku, odprgzenia, poko-
nania stresu, wyciszenie organizmu, pomaga-
ja w uczeniu sig¢, polepszeniu pamigci i kon-
centracji, ucza wiary we wlasne mozliwosci.
Relaksacja powinna by¢ przeprowadzana
w warunkach, ktére wywotuja odprezenie,
wprowadza dzieci w atmosfer¢ spokoju,
bezpieczenstwa, wyciszenia. Zapewnia si¢
dzieciom mozliwo$¢ wyboru — jesli dziecko
nie chce bra¢ udzialu w sesji, to nie nalezy
przymusza¢ go. Prowadzacy relaksacje po-
winien stworzy¢ klimat akceptacji 1 zaufania.
Nastréj mozna wzbogaci¢ przez zapalenie
swiec, kadzidetek zapachowych. W czasie
prowadzenia ¢wiczen relaksacyjnych nalezy
zwrdci¢ uwagg na stownictwo, umiejetnosc
doktadnego nazywania czgsci ciata, pokazy-
wania ich dzieciom, ton glosu osoby doroste;j.
Chcac pomoc dziecku w relaksacji i odpre-
Zeniu, prowadzacy musi sam nauczy¢ si¢
przezywac to, co stara si¢ dziecku przeka-
zaé, aby méc to przezy¢ razem z dzieckiem.
Cwiczenia mozna polaczy¢ z muzyka, np.
powazna, relaksacyjna. Muzyka pozytywnie
wplywa na wrazliwo$¢ stuchowa, dostarcza
walorow estetycznych, niweluje stres, wyci-
sza, odpreza. Czas relaksu to siedem minut,
zeby odprezenie migsniowe dato pelne od-
prezenie psychiczne.
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Przykladowe ¢wiczenia
Zabawa relaksacyjna z wizualizacja

Dzieci leza na dywanie, stluchaja i wykonuja
czynnosci zgodnie z instrukcja nauczyciela.
A teraz prosze, usmiechnij si¢ szeroko, tak jak
tylko potrafisz.

Usmiechnij sie od ucha do ucha. Czy juz je-
stes gotowy? To rozpocznij,

Usmiechnij sie szeroko! Jeszcze szerzej! Naj-
bardziej jak umiesz! Dosyc¢!

Rozluznij usta. Powtorzymy jeszcze raz to
¢wiczenie. Czy jestes gotowy?
Rozpoczynamy! Szeroki usmiech! Najszerszy

Teraz chee, abys mocno zamknat oczy. Wyob-
raz sobie, ze mocno Swieci stonce. Czy jestes
gotowy? Rozpoczynamy!

Zamknij oczy! Bardzo mocno! Jeszcze sil-
niej! Najmocniej! Dosyc¢! Rozluznij powieki!
Powtorzymy jeszcze raz to ¢wiczenie. Czy je-
stes gotowy? Zamknij zupelnie oczy. Silniej!
Sciggnij powieki! Jeszcze! Jeszcze mocniej!
Dosyé! Rozluznij!

Ostatnie ¢wiczenie polega na tym, zeby mak-
symalnie wysoko podnies¢ brwi, oczy powin-
ny by¢ przy tym zamkniete. Bedziesz robit to
samo co ja, nie otwierajqc oczu. Czy jestes
gotowy? Podnies wysoko brwi! Podnies je
tak wysoko, jak mozesz! Jeszcze wyzej! Tak

usmiech! Jeszcze szerszy!

Szerzej! Dosyc¢! Rozluznij usta.

A teraz bedziemy ,,posytac buziaki”, popatrz
jak ja to robie.

Czy jestes gotowy? Rozpoczynamy! Sciggnij
usta. | Sciggnij je bardzo mocno! Jeszcze!
Mocniej, to ma by¢ ,,duzy buziak”! Sciqgnij
usta najsilniej , jak umiesz! Dosyc¢! Rozluz-
nij usta. Powtorzmy jeszcze raz to ¢wiczenie.
Czy jestes gotowy? Sciggnij usta! Mocniej!
Silniej! Jeszcze mocniej!  Dosyc¢! Rozluznij
usta.

wysoko, jak to jest mozliwe! Dosyc¢! Rozluz-
nij. Powtorzymy jeszcze raz to ¢wiczenie. Czy
Jestes gotow? Rozpoczynamy! Podnies brwi!
Jeszcze mocniej! Jeszcze wyzej! Dosyc¢! Roz-
luznij.

Zabawa relaksacyjna

Podr6z w kraing wyobrazni. Na dywanie
dzieci leza na plecach, stuchaja muzyki re-
laksacyjnej, np. ,,Odgtosy dzungli”.
Nauczyciel mowi:
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Potoz sie wygodnie na dywanie, zamknij oczy,
kiedy ustyszysz muzyke

Udaj sie w podroz do krainy wyobrazni.
Jakie widzisz kolory stuchajqc muzyki?

Po zakonczeniu utworu dzieci wypowiadaja
si¢, z jakimi kolorami kojarzyta im si¢ mu-
zyka.

Tworcza wizualizacja pt. ,,Z10$¢”

Nauczyciel kierujg wyobraznia dzieci:

Wyobraz sobie, ze jestes w pustym pokoju,
zaczyna ogarniac cie ztos¢: twarz si¢ wykrzy-
wia, rece si¢ zaciskajq, cate ciato napina sie.
Szybko wyjdz z pokoju do ogrodka. Siedzisz
na trawie i bawisz sie ze swoim ulubiencem:
kotkiem, pieskiem, a moze pluszowym mi-

Dziecko w wieku 2 — 6 lat dzigki wtasnej ak-
tywnosci, stopniowo poznaje fizyczne mozli-
wosci swojego ciata, uczy si¢ panowania nad
odruchami, kontroluje wilasne czyny, gesty
i stowa. Nauczyciel stosujac techniki relak-
sacyjne w ciagu dnia w przedszkolu, stwa-
rza odpowiednie sytuacje, ktore ucza dzieci
prawidtowo wykorzystywac swoja energi¢ w
sposob konstruktywny, umacniaja ich wiarg
w siebie 1 wlasne mozliwosci.

Relaks stymuluje sprawno$¢ umyshui. Ko-
rzystnie wplywa na rozwdj wyobrazni,
zwigkszenie koncentracji, uwagi, sprawnosci
umystowej i pamigci. Pod wptywem relaksa-
cji nastgpuja pozytywne i pozadane zmiany
fizyczne 1 psychiczne. W czasie ¢wiczen re-
laksacyjnych nastgpuje uspokojenie 1 wyci-

Siedzimy wszyscy
w tej ciszy
Siedzimy wszyscy
w tej ciszy

Nikt nas tutaj
Nikt nas tutaj

nie ustyszy.

siem, czy tez lalkq, sam zobacz jak teraz wy-
glada twoja twarz, jak rozluznione jest ciato.
Postanow sobie teraz, ze ilekro¢ poczujesz
nadchodzqcq zlos¢, przerwiesz to co robisz
i szybko wyjdziesz na chwile do ogrodka, do
swojego ulubienca.

A teraz przyjrzyj sie temu, co cie ztoScito, ale
z ogrodu, a nie z centrum swojego gniewil.

I PAMIETAJ: O ILE LEPIEJ CZUJE SIE
TWOJE CIALO, KIEDY NIE DOPUSZ-
CZASZ DO SIEBIE ZEOSCI!

Na podstawie do$wiadczen wlasnych mozna
stwierdzi¢, ze techniki relaksacyjne moga by¢
z powodzeniem stosowane w pracy z dziec¢-
mi, juz w wieku przedszkolnym. Rodzaje
technik relaksacyjnych powinny by¢ dosto-
sowane do wieku dziecka i jego mozliwosci
rozwojowych .

szenie negatywnych emocji. Catkowite wy-
eliminowanie ztych emocji jest niemozliwe,
dlatego nauczyciel podejmuje takie dziatania,
ktére pomoga dzieciom radzi¢ sobie z nimi.
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Dzieci w wieku przedszkolnym coraz wig-
cej czasu spedzaja w przedszkolu, poniewaz
rodzice sa czesto ,,bez reszty oddani swojej
pracy”- nie zawsze jest to ich dobrowolna
decyzja, lecz najczesciej konieczno$¢ dzi-
siejszych czasow.

Dhugi pobyt dzieci w przedszkolu, przeby-
wanie w przepelionych salach, powoduja
u dzieci coraz wigksze zmeczenie i stres, to
wszystko nie pozostaje bez wptywu na dzie-
ci, a co gorsze... bardzo czesto udziela sig
on kolejnym dzieciom i zaczyna si¢ swoista
»reakcja tancuchowa”, kiedy negatywne za-
chowania sa powielane i niekontrolowanie
nasladowane przez kolejne dzieci.

Jesli doda¢ jeszcze do tego fakt, ze stale
wzrasta liczba dzieci nadpobudliwych,
przysparza to wszystko wielu problemow
wychowawczych zar6wno rodzicom jak i na-
uczycielom, ale przede wszystkim zle wpty-
wa na same dzieci, ktore nie potrafia sobie
same z tg trudng sytuacjq poradzic.

Rola nauczyciela

Mysle, ze niebagatelna rolg maja tu do spet-
nienia nauczyciele wychowania przedszkol-
nego: mozemy zainteresowa¢ dzieci i zapo-
zna¢ je z technikami relaksacyjnymi, ktore
uatrakcyjnia nasz warsztat pracy, pomoga

Halina Komoér

program ¢wiczen

relaksacyjnych

dla dzieci w wie-
ku przedszkolnym

od nas dzieci, gdyz najlepiej dziala dobry
przyklad nauczycielki, ktora dziecko zna,
ufa jej i chetnie nasladuje.

»Ztoty Srodek”

Cwiczenia relaksacyjne moga byé ciekawa
forma zaréwno codziennej pracy z grupa,
jak réwniez rodzajem terapii dla dzieci nad-
pobudliwych. Daja mozliwo$¢ znalezienia
»zlotego srodka” na poskromienie i prze-
kierowanie nadmiaru energii u wielu dzieci;
wyciszenie ich i poprawienie koncentracji, a
co za tym idzie takze korygowanie pewnych

nam przywroci¢ w grupie spokoj i mila atmo-
sferg, a przede wszystkim stopniowo naucza
dzieci panowania nad swoimi emocjami i re-
akcjami.

Im bardziej my, nauczyciele, ,zaufamy”
wprowadzanym technikom relaksacyjnym,
tym latwiej, jakby naturalnie ,,przejma” je

niepozadanych zachowan.

Odpowiednio dobrane i zorganizowane za-
bawy ruchowe i ¢wiczenia relaksacyjne,
pomoga w nauczeniu dzieci kontrolowa-
nia i korzystania z nagromadzonej energii
oraz sposobow rozladowania jej w bez-
pieczny sposéb.

PRZESTRZEN 0/2007 41



nwUczqe dzieci umiejetnosci odprezania sie i
znajdowania wewnetrznego spokoju, wzmac-
niamy w nich Swiadomos¢. Drzieje sie tak
przez: pokazanie im w jaki sposob mogq so-
bie mito organizowaé czas, poprawienie ich
zdolnosci do koncentracji, rozwijanie umie-
jetnosci w nawiqzywaniu znajomosci, czy
ksztattowanie pozytywnego obrazu siebie.
Pomagamy dzieciom rowniez w rozwijaniu
ich kreatywnych i kognitywnych zdolnosci.”

Istota relaksacji

Zadaniem technik relaksacyjnych jest da-
zenie do obnizenia napigcia psychicznego i
fizycznego oraz poprawienie ogdlnego samo-
poczucia.

Relaksacja to zarowno obnizenie aktywnosci
nerwowej, jak i brak skurczoOw migéni oraz
ich ruchu. W technikach relaksacyjnych
nie chodzi o thumienie sily, energii i uczu¢
dzieci, a 0 zwrocenie uwagi na ich zycie we-
wnetrzne, o ,,udanie si¢” do swojego wngetrza
i odnalezienie tam siebie, swojego wlasnego
Ja’.

Jest to wige stan przeciwny do reakcji stre-
sowej — stan kiedy pod wptywem $§wiadomie

podjetych dziatan, tzw. treningu relaksacyj-
nego dazymy do poprawy naszego samopo-
czucia i samopoczucia grupy, do dobrostanu,
kiedy ciato i umyst sa spokojne skoncentro-
wane, rozluznione.

Zostato przeprowadzonych wiele badan, kto-
re dokumentuja pozytywny wptyw technik
relaksacyjnych na ogdlny rozwdj dziecka, ale

i bez nich warto wyjs¢ z zalozenia, iz korzyst-
ne jest uczenie dzieci sposobow osiagania
stanu odpr¢zenia i relaksu, tym bardziej, ze
dzieci same latwo zorientuja sie, ze dobrze
si¢ czuja, Ze jest im przyjemnie odpoczy-
wacé gdy jest cicho, Ze tatwiej jest im sig sku-
pi¢ na zajgciach, a nam latwiej jest prowadzi¢
zajecia, kiedy dzieci sa wyciszone, skoncen-
trowane, a przez to bardziej zainteresowane
zajgciami.

K. W. Vopel w ksiazce ,,Latajacy dywan”
pisze, ze: ,zajecia tego typu mogq uspokoic¢
nerwowe i rozkojarzone dzieci, pomagajqc
prowadzqcemu w pracy z uwaznymi juz i za-
ciekawionymi dziecmi”. Dzigki wigkszej kon-
centracji osiagniemy znacznie lepsze postgpy
w nauce, bardziej rozwiniemy ich zdolnosci,
a przede wszystkim zmniejszymy problemy
majace swe zrodlo w nerwowosci, zwigkszy-
my poczucie bezpieczenstwa dzieci, a nawet
ograniczymy ilo§¢ dziecigcych konfliktow.

Co moze pomoc w relaksacji?

Czgsto zdarza sig, ze dzieci sa na poczatku
sceptycznie nastawione do tego, co proponu-
ja im dorosli: rodzice, wychowawcy, czy na-
uczyciele. Warto wigc wyjasni¢ i pokaza¢ im
prawdziwe motywy naszego postgpowania.
Dzieci maja prawdziwy instynkt w rozpo-
znawaniu, z jakiego powodu proponujemy
im ¢éwiczenia odprezajace — poniewaz w
inny sposob nie potrafimy sktoni¢ ich do spo-
koju i koncentracji, czy tez sami chcemy by¢
odprezeni, radosni i tworczy. Jako nauczycie-
le terapeuci jestesmy dla dzieci wzorem w
petni naszej roli.

Widzgc spokojnego i odpre¢zonego nauczy-
ciela, dzieci latwiej zaciekawia si¢ naszy-
mi zainteresowaniami, przekonaniami. W
mojej pracy pedagogicznej niejednokrotnie
zdarzyto mi si¢ zainteresowac dzieci jakims
prostym ,,éwiczen relaksacyjnym”, gdy wy-
konywalam je niby przypadkiem, w czasie,
kiedy dzieci mialy czas na swobodna zaba-
we. Dzieci chetnie podpatrywaly ¢wicze-
nie i probowaly je nasladowaé, gdyz przez
przyklad i wspodlne dzialanie mozna o wie-
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le latwiej zachecié je, by szukaly odpreze-
nia, wyciszenia. Dlatego wlasnie wydaje sig
bardzo istotne, abySmy stale sprawdzali na-
sze wlasne i dziecigce rytmy pracy i spoko-
ju, mobilizacji 1 rozluznienia, koncentracji i
odprezenia.

Nie bojmy si¢ rozmawiaé z dzie¢mi o tym,
co czujemy w stresie i jak mozna sobie w
takiej sytuacji pomac.

Kolejng wazng sprawag jest wytrwalo$¢; mu-
simy by¢ konsekwentni i systematyczni w
naszych dzialaniach, gdyz stanowi to o ich
powodzeniu. Jezeli tylko raz na jaki§ czas
przeprowadzimy z dzie¢mi relaksacje, pomo-
ze nam ona zapanowac nad dzie¢mi w danej
chwili, ale aby wida¢ byto trwalsze i glgbsze
efekty naszej pracy nie bojmy si¢ zainwesto-
wac swojego i dzieci czasu, w takie - jakby
si¢ moglo niektorym wydawaé - ,nic nie
robienie”. Cwiczenia takie powinny odby-
wac si¢ przynajmniej dwa, trzy raz w tygo-
dniu.

Zanim zaczniemy relaksacje

Dla zdrowia przedszkolaka i jego prawidlo-
wego rozwoju psychoruchowego wazne jest
zaspokojenie naturalnej dla dziecka potrzeby
ruchu. Zaréwno w domu, jak i w przedszkolu
nalezy wigc zapewni¢ dzieciom mozliwosc¢
zaspokojenia tej potrzeby, gdyz tylko wyzy-
te ruchowo dzieci sa w stanie ,,wysiedzie¢
w miejscu”, wytrzymac jaki$ czas bez ruchu
i koncentrowac si¢ na zajeciach wymagaja-
cych od nich wysitku umystowego.

Dlatego wazne jest robienie chocby kilku-
minutowych przerw dla ruchowego wy-
zycia sie. W miar¢ mozliwosci lokalowych
moga pobiegac, poskakaé, lub nasladowac
pracg drwala, poruszanie si¢ wielkoludow,
itp.

Zanim dzieci beda gotowe do wzigcia udzial
w relaksacji, musza najpierw odreagowa¢é
nagromadzone napigcia i emocje.

Dajmy wigc dzieciom mozliwo$¢ roztado-
wania napig¢ 1 zaspokojenia potrzeby ruchu,
oraz do§wiadczenia kontaktu z innymi, gdyz
wtedy latwiej rozpoczaé proces relaksacji:

np. proszac je, by pokazaty jakie sa zmegczo-
ne, jakie sa stabe, czy tez jak poruszaja si¢
»szmaciane lalki” (w ten sposob uczymy je
rozluzniania ciata). Pierwsze do$wiadczenie
z relaksacje powinny byé krotkie, nalezy
stopniowo je wydtuzac.

Dzwigki i glosy w relaksacji

Otacza nas wiele dzwigkdw, ktore maja na
nas roznorodny wplyw, dzis$ juz nikt nie kwe-
stionuje faktu, ze jedne dzwigki pobudzaja
nas do dziatania, a inne dziataja na nas uspo-
kajajaco. ,,Dzwick jest nosnikiem wibracji,
ktora rownowazy dusze i porusza materie”.
Dobrze jest jesli prowadzacy mowi spo-
kojnym, lagodnym i przyjaznym glosem.
Tempo moéwienia powinno by¢ wolne, a glos
odprezony, tagodny i ciepty, aby ,,podzie-
li¢ si¢ z dzie¢mi naszym spokojem”, ale tez
pewny tego co si¢ mowi, aby przez nasza
spojno$¢ z tym, co i jak moéwimy, pomoc
dzieciom w odnalezieniu ich wewngtrznego
spokoju. Czasem kiedy nie zalezy nam na
tym, aby dzieci wszystko doktadnie styszaty,
a tylko ,,czuly nasz spokoj i dobra energig”
korzystny jest szept.

Dlatego warto pracowac z gtosem i nad swo-
im glosem. W sprzedazy jest wiele propozy-
cji kaset relaksacyjnych, warto wybrac¢ takie,
ktoére beda nam odpowiadaty i bedziemy mo-
gli sami z nich korzystac¢, a jednoczesnie be-
dziemy mieli ,,wzor” do nasladowania.

»Na skutek czgstego stosowania ¢wiczen re-
laksacyjnych wytwarzaja si¢ odruchy warun-
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kowe, dzigki ktérym dzieci moga si¢ szybko
zrelaksowac, gdy ustysza sama muzyke”. Do-
brze jest mie¢ zestaw plyt z muzyka relak-
sacyjna, ktora nas i dzieci bedzie wycisza¢,
uspokajaé, relaksowa¢. Jesli prowadzacy
bedzie zrelaksowany, bedzie petniej oddzia-
lywa¢ na grupeg: raz przez muzyke, a drugi
raz przez swoj spokdj, odprezenie, a czasem
tez przez przyktad i zademonstrowanie tych
dzialan na sobie. Zawsze mozna powiedzie¢
dzieciom: ,,Wszyscy jesteSmy zmeczeni, ze-
stresowani, sprobujmy co$ z tym zrobic, zo-
baczmy jak to na nas zadziala”.

Nie nalezy ba¢é si¢ eksperymentéw z roz-
nymi ¢wiczeniami relaksacyjnymi, trzeba
tylko jak zawsze, dobrze je obserwowac, za-
uwazaé co dobre i podkreslac¢ pozytywy, wy-
ciaga¢ wnioski, powtarza¢ rzeczy udane oraz
jak we wszystkich innych dziataniach chwa-
li¢ i nagradzac¢ dzieci za udana relaksacje, za
najmniejsze nawet postepy.

Pozytywne wzmacnianie
Wszyscy lepiej pracujemy i bardziej si¢ sta-

ramy, jesli jesteSmy nagradzani za to co ro-
bimy, dlaczego wigc nie nagradza¢ za udana

relaksacjg. Nagradzanie stanowi pozytywny
bodziec, wzmacniajacy pozytywne zachowa-
nia, zachgcajacy do wigkszego wysitku. Dla
réznych dzieci atrakcyjne noga by¢ rozne
nagrody, dlatego warto wypracowaé wraz
z dzie¢mi system nagradzania i w miarg po-
trzeby weryfikowac go i uatrakcyjnia¢. Do-
datkowa atrakcja moga by¢ dzienniczki,
czy ,karty relaksacji”, w ktorych dzieci
beda zbiera¢ te drobne nagrody, by co jakis$
czas wraca¢ do nich, oglada¢ i porownywaé
ich zawarto$¢, gdyz jak wszyscy dzieci row-
niez lubia chwali¢ si¢ swoimi osiagnig¢ciami,
przypominac sobie pozytywne przezycia.

Po kilkuletnich do$wiadczeniach w r6znych
grupach wiekowych, z dzie¢mi zdrowymi i
niepelnosprawnymi, polecam t¢ formeg pra-
cy wszystkim kolezankom, ktore lubia nowe
wyzwania i nie zrazaja si¢ poczatkowymi
niepowodzeniami.

PISMIENNICTWO

Vopel K. W. Latajqcy dywan, tom 1. wyd. Jed-
nos¢, Kielce 2004.
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Charakter pracy

Praca ma charakter metodyczny i jest propo-
zycja skierowana do nauczycieli wychowa-
nia fizycznego 1 mtodziezy szkolnej, na kaz-
dym etapie edukacji. Podstawa Programowa
Ksztalcenia Ogdlnego w liceum ogdélnoksztat-
cacym w tre$ciach nauczania przewiduje:
”¢wiczenia relaksacyjne na rzecz zachowa-
nia zdrowia fizycznego i psychicznego”, a w
osiagnigciach mowi o “’stosowaniu réznorod-
nych form relaksacji po pracy umystowej i
fizycznej” — stad prezentowany program jest
zgodny z celami i zadaniami wychowania
fizycznego mtodziezy, zwlaszcza na trzecim
etapie edukacji i stanowi ciekawa propozycje
uzupekniajaca tradycyjne formy aktywnosci
ruchowej, proponowane w polskiej szkole.
Program obejmuje, zgodnie z liczba tygodni
nauki w roku szkolnym, 38 jednostek lekcyj-
nych. Stad tez zajgcia prowadzone sg w
wymiarze jednej godziny w tygodniu i sta-
nowia uzupetnienie pozostatych obowiazko-
wych godzin wychowania fizycznego: dwdch
w liceum, a trzech w gimnazjum.

Praktyczny cel pracy

Ogolna koncepcja pracy zostata przedsta-
wiona w jej pierwszej czgsci - ,,Zatozeniach”
i,,Szczegdtowych Celach Ksztalcenia i Wy-
chowania”. Do najistotniejszych celow tego
programu nalezy:

a) Poznanie szeroko rozumianej, holistycz-
nej koncepcji zdrowia, obejmujace;j:

- dbatos¢ o wszechstronny i harmonijny roz-
woj wiasnego ciala,

- dazenie do ,,dobrego samopoczucia”, po-
przez osiagnigcie wewngtrznej rownowagi,

- dbatos¢ o prawidtowe odzywianie sig,

- praktyke koncentracji.

b) Uswiadomienie sobie przydatnosci umie-
jetnosci relaksacji,

¢) Ksztaltowanie aktywnej i odpowiedzialnej
postawy wobec wiasnego zdrowia,

d) Wzmocnienie potencjatu zdrowia poprzez
znalezienie wewngtrznej rOwnowagi

i harmonii z samym soba,

Iwona Szymanska

program
wychowania
fizycznego -

lekcje relaksacyi

e) Ksztattowanie postaw moralnych i spo-
tecznych, w oparciu o uniwersalne wartos$ci:
wytrwato$é, systematycznosé, odpowiedzial-
nos¢, samodyscyplina, kreatywnos$¢, dazenie
do samorozwoju,

f) Wypracowanie praktycznych sposobdw
pracy z wlasnym ciatem, zmierzajacych do
przeciwdziatania napigciom i stresom,

g) Wyksztalcenie pozytywnego podejscia do
zycia oraz pozadanych postaw prowadzacych
do harmonijnego rozwoju organizmu,

h) Wdrazanie do samodzielnych dziatan na
rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego oraz
dbalosci o nalezyty poziom sprawnosci fi-
zycznej i psychicznej,

1) Wyksztatcenie §wiadomosci racjonalnego
wykorzystania czasu wolnego,

j) Uzupeianie i utrwalanie wiedzy uczniow
niezbednej dla podejmowania $wiadome;j,
systematycznej aktywnos$ci fizycznej, jako
warunku zdrowego stylu zycia i racjonal-
nej troski o witalng gotowos¢ organizmu do
przeciwstawiania si¢ negatywnym skutkom
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cywilizacji, a dotyczacej:

- psychologicznych korzeni stresu i dolegli-
wosci, jakie moga pojawic¢ si¢ w wyniku jego
dhugotrwatego dziatania,

- fizjologii stresu — zapoznanie si¢ z rola ukta-
du nerwowego oraz hormonalnego w przy-
wracaniu rownowagi w organizmie,

- fagodzenia dolegliwosci stresowych,

- pojg¢, znaczen i znajomosci podstawowych
technik relaksacji,

- podstaw anatomii i fizjologii, w tym m. in.:
mechanizmu prawidtowego oddechu oraz
budowy, funkcjii nieprawidlowych czynno-
$ci aparatu ruchu.

Specyficzne techniki relaksacji wykorzy-
stane w pracy

Prezentowany program obejmuje réoznorodne
techniki relaksacyjne:

a) ¢wiczenia relaksacji oddechowej, w tym
nauke prawidlowego oddechu piersiowo-
przeponowego, sa pomocne w odzyskiwaniu
rownowagi pracy uktadu nerwowego i zale-
cane sg jako ¢wiczenia antystresowe,

b) ¢wiczenia ksztattujace sprawnos¢ fizycz-
na, oparte o: elementy jogi, pilates, taniec i
gimnastyke funkcjonalna, zorientowana na
zachowanie prawidlowego funkcjonowania
kregostupa,

¢) ¢wiczenia wizualizacyjno — koncentrujace,
uczace Swiadomego i aktywnego sterowania
wyobraznig oraz ksztalcace proces utrzymy-
wania umystu na przedmiocie koncentracji,
d) ¢wiczenia relaksacji medytacyjnej, wyci-
szajace stan umystu i pozwalajace na spojrze-
nie w glab siebie,

e) elementy treningéw tworcow i praktykow
relaksacji: Schultza, Lazarusa, Jacobsona,
Maltza, Wintreberta 1 Aleksandra, ktore
skutecznie eliminujg napigcia i zwigkszaja
odpornos¢ na sytuacje stresowe,

f) elementy r6znorodnych ¢wiczen Neurolin-
gwistycznego Programowania, sprzyjajace
integracji zespotu i tworzenia pozytywnego
wizerunku wilasnej osoby,

g) elementy automasazu relaksacyjnego, ma-
sazu klasycznego i manupunktury, w tym m.

in. masazu kosmetycznego twarzy, sprzyja-
jace odblokowaniu kanalow energetycznych
i swobodnemu przeptywowi energii,

h) ¢wiczenia przy muzyce, sprzyjajace uspo-
kojeniu i wyciszeniu organizmu.

Struktura pracy

Prezentowany program obejmuje nastgpujace
elementy:

a) ogblne zatozenia programu,

b) szczegotowe cele ksztalcenia i wychowa-
nia, ze szczegdlnym zwrdceniem uwagi na
ksztaltowane sprawnosci i umiejgtnosci,

c) proponowane tresci nauczania, szczego-
lowe cele edukacyjne i zalozone osiagnigcia
uczniow, ktore zostaly zaprezentowane w
blokach tematycznych,

d) proponowany rozktad materiatu i szcze-
gotowe cele edukacyjne do kazdej jednostki
lekcyjnej, ze szczegdlnym zwrdceniem uwa-
gi na stosowana w trakcie jednostki lekcyjne;j
technike relaksacyjna,

e) arkusz ewaluacyjny do przeprowadzonych,
rocznych zajeé, skierowany do uczestnika
zrealizowanego programu,

f) przyktadowe konspekty zajec.

Materialy stanowiace pomoc dydaktyczng

Do programu zostaty dotaczone przyktadowe
konspekty zaje¢, wraz z zatacznikami, umoz-
liwiajace efektywne poprowadzenie lekcji
nauczycielom, ktorzy sa zainteresowani po-
nizsza tematyka:

a) sztuka relaksacji — definicja i elementy
¢wiczen relaksacyjnych,

b) rozne oblicza stresu i sposoby radzenia
sobie z nim,

c) ¢wiczenia relaksacji oddechowe;j,

d) dwunastoelementowy uklad ¢wiczen -
,,Powitanie stonca ”,

e) szkota zdrowego krggostupa - nauka pra-
widlowego siedzenia i chodzenia,

f) dostrzeganie swoich mocnych stron,

g) szkota zdrowego krggostupa - nauka schy-
lania sig, podnoszenia i przenoszenia cigza-
row.
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»Uwolnij Europejczyka od stresu, a on juz
znajdzie swojq droge”.

Mahariszi

Jak wigc zapobiegac tej chorobie obecnych
czasow? Zawrotny postgp techniki, cywili-
zacji, stawia ludzi przed zadaniami, ktorym
czesto nie sa w stanie sprostac. Siggaja wtedy

czesto po leki uspokajajace, lecz farmakote-
terapia nie jest wyjSciem z sytuacji. Odpo-
wiedzi nalezy szuka¢ poprzez poszukiwanie
i probowanie réoznych technik relaksujaco —
odprezajacych, czyli poprzez psychoterapig.

Stres codzienny

Wedtug najnowszych badan, codziennie stres
odczuwa az 75% kobiet 1 65% mezczyzn.
Jedna trzecia Polakow jako powod stresu wy-
mienia zfa sytuacj¢ finansowa, jedna czwarta
chorobe kogo$ bliskiego lub wlasna. Prawie
jedna piata uwaza, ze stresuje ich po prostu
praca. Stres stal si¢ naszym nieodlacznym
towarzyszem. Jego zrodlem jest pospiech,
nadmiar obowiazkow, chroniczny brak cza-
su, problemy rodzinne, Igk o pracg, troska o
zdrowie lub niesptacone kredyty, obawa o
przyszto$¢ dzieci, nieporozumienia z najbliz-
szymi. Dochodzi do tego codzienna dawka
tragicznych informacji z catego $wiata oraz
nasza wtasna ambicja: nastawienie na sukces
zawodowy i finansowy.

Wigkszo$¢ 0séb na stres reaguje rozdraznie-
niem, podenerwowaniem, nadpobudliwoscia
i nerwowoscia. Niewiele mniej cierpi na bole

Aneta Mielczarska

rola relaksacj
w stanach

zaburzen psycho-

somatycznych
1 po przebyte;
depresji

glowy, mig$ni, stawow.

Nieswiadomie rosngca potrzeba relaksacji
oraz zrozumienie jej, jako nieodlacznego
atrybutu zycia codziennego, koncentruje sig
w duzej mierze na negatywnej stronie odrea-
gowywania. Zto$¢, agresja, wytadowanie si¢
na rodzinie lub kolegach z pracy — to tylko
drobne przyktady, w jak niewtasciwy sposob
wspotczesny cztowiek szuka wewngtrznego
spokoju. Zbyt male grono oséb zdaje sobie
w pelni sprawg, jak daleko idace moga by¢
konsekwencje zycia w ciaglym stresie 1 jak
wazna dla higieny psychiki jest relaksacja.

Smutek a depresja

Na poczatku nalezy zrozumie¢, czym rézni
si¢ depresja, czy tez stan zespolu psychoso-
matycznego od smutku, czy zatoby, ktore to
w pewnych sytuacjach sa najzupelniej nor-
malnymi reakcjami emocjonalnymi.

Depresja rozni si¢ od smutku tym, ze przekra-
cza si¢ punkt, od ktorego zaczyna si¢ zobo-
jetnienie na $wiat i niezdolno$¢ do dziatania.
Jest to zaburzenie nastroju. Poniewaz kazdy
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cztowiek ma zlozona osobowos¢, a wszy-
scy doswiadczamy zmian nastroju w ciagu
tygodnia, czy nawet podczas dnia, wigc nie
sposob w sensie ogdlnym okreslic, co to jest
»hormalny nastrdj”. Kazdy natomiast moze
okresli¢, co to jest ,,normalny nastrdj”, opie-
rajac si¢ na codziennym do$wiadczeniu.
Depresji towarzyszy dlugotrwata niezdolnos¢
do dziatania lub — nawet jesli jakos radzimy
sobie z codziennymi problemami — utrata za-
interesowania zyciem.

Caly ktopot z zagadnieniem ,,smutek a depre-
sja” polega na tym, ze to samo, co powoduje
smutek, moze by¢ takze przyczyna depresji.
Depresje¢ okresla si¢ czesto jako: ,,gniew
skierowany do wewnatrz”.

Zwykle przyczyna depresji jest uchwytny
uraz psychiczny, bezposrednio poprzedzaja-
cy objawy choroby. Moze to by¢ katastrofa,
klgska zywiotowa, kradziez, bankructwo.
Moze by¢ rozwdd, zawod emocjonalny (na
przyktad zawod mitosny), utrata pracy, po-
zycji zawodowej lub spotecznej, przejscie na
rentg, emeryturg, utrata wolnosci. Ogodlnie
rzecz biorac reakcja depresyjna wiaze si¢ z
utratg istotnych dla jednostki warto$ci mate-
rialnych, badz duchowych. Czasem przyczy-
ny sa mniej oczywiste i pozornie mniejsze
urazy (nawet niezrozumiate dla otoczenia),
moga wyzwoli¢ depresjg, poniewaz znacze-
nie kazdego urazu jest osobniczo zindywidu-
alizowane. Przebieg choroby zwykle jest za-
lezny od utrzymywania si¢ przyczyny, a tre$¢
przezy¢ chorego nawiazuje zazwyczaj do
treSci urazu. Zaburzenia czg-
sto ustgpuja po przeminigciu
sytuacji traumatyzujacej. Po-
czatek wystapienia objawow
moze wiazac si¢ z kilku- lub
kilkunastodniowym okresem
latencji, rzadziej kilkutygo-
dniowym. Objawy sa ro6zno-
rodne i obejmuja: nastrdj de-
presyjny, legk, zamartwianie
sig, poczucie bezradnosci.
Tak wazne jednak wczesne
rozpoznanie objawow depre-
sji, natgzenia stresow, pozwoli

na szybsza reakcje i powr6t do normalnego
zycia, a w rezultacie odkrycie sekretu zdro-
wia psychicznego.

Zdrowie psychiczne

Istnieje wyrazny zwiazek migdzy stresem a
depresja, zatem zmniejszajac stres, w duzej
mierze zapobiegamy jej objawom.

Z powyzszego, winika, ze dobre zdrowie i
dobra forma fizyczna oddziatuja na stan psy-
chiczny czlowieka. Aktywno$¢, wiasciwe
odzywianie, stosowanie ¢wiczen wzmacnia-
jacych psychike, takich jak na przyktad me-
dytacja, maja kolosalny wptyw na zdrowie
psychiczne.

Mozna w ogromnej mierze oslabi¢ sile¢ od-
dzialywania stresow, stosujac na co dzien
rozne sposoby sprawiania sobie przyjem-
nosci.

Panowanie nad stresem nie jest fatwa sprawa.
Temu stuza techniki relaksacyjne. Ich szero-
kie spektrum umozliwia dla kazdego dobor
najbardziej skutecznej metody. Szeroko ro-
zumiana tworczo$¢, w zadziwiajacym stop-
niu moze chroni¢ przed wszelkiego rodzaju
»zZatrzymaniem” w zyciu, tak wigc kiedy
ciato jest zdrowe, umyst takze jest zdrowszy,
co bardzo zmniejsza ryzyko zapadnigcia na
depresje.

Ruch a umyst

Moéwiac o ¢wiczeniach, mamy zwykle na
mysli ¢wiczenia gimnastycz-
ne, zapominamy jednak o
ich aspektach umystowych
i duchowych. Na Zachodzie
dopiero niedawno podjgto
badania nad dobroczynnym
wplywem roznego rodzaju
¢wiczen na umyst. Wykaza-
no na przyktad, ze powoduja
wydzielanie endorfin, hormo-
ndéw poprawiajacych nastroj.
Wociaz jednak za mato propa-
guje si¢ medytacjg, czy inne
wyciszajace praktyki mental-
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ne i duchowe, ktore takze poprawiaja samo-
poczucie i zdrowie, zwlaszcza ze redukuja
glowny czynnik sprzyjajacy wystapieniu de-
presji, a mianowicie stres.

Od tysiecy lat ¢wiczenia stuza na Wscho-
dzie osigganiu zdrowia umyslowego i du-
chowego za posrednictwem ciala, przez
wykonywanie oddechu i przybierania po-
staw wedlug wskazan réznych systemow.

W trakcie glebokiego oddychania i ¢wiczen
fizycznych zwigksza si¢ przeptyw tlenu przez
organizm, co powoduje spalanie tluszczu,
obnizenie ci$nienia krwi i lepsza pracg serca.
Spada takze poziom trdjglicerydow i chole-
sterolu, podnosi si¢ poziom lipoproteid duzej
gestosei, zwanych ,,dobrym cholesterolem”
i obniza poziom lipoproteid matej ggstosci,
czyli ,,ztego cholesterolu”. To moze spowo-
dowaé¢ zmniejszenie zlogow cholesterolu
w naczyniach krwionosnych i w znacznym
stopniu obnizy¢ ryzyko wystapienia choréb
serca i udaru. Kiedy mozg jest dotleniony,
lepiej pracuje, a zatem poprawia si¢ nasze
samopoczucie. Badania wskazuja, ze zwigk-
szony przeplyw tlenu przez organizm tagodzi
objawy depresji. Starozytne techniki ¢wiczen
powoduja poprawe duchowego i umystowe-
go samopoczucia przez potaczenie glebo-
kiego oddychania i ¢wiczen rozciagajacych,
przez co dostarczaja do organizmu wigcej tle-
nu i poprawiaja przeptyw krwi. Nie powinni-
smy lekcewazy¢ takich dobrodziejstw kultur
tradycyjnych, jak tance, aktywna modlitwa
potaczona z aktywno$cia ruchowa, nawet
taznie parowe, w ktorych toksyny opuszczaja
nasz organizm wraz z potem. Odstresowuje
wszystko, co sprawia nam praw-
dziwa przyjemnos¢. Taniec,
joga, jazda na rowerze, spacer,
czytanie ksiazki, zabawa z psem
czy kotem (...).

Znakomicie w walce z napig-
ciem sprawdzaja si¢ masaze z
dodatkiem odprezajacych olej-
kéw. Dobrze relaksuja kapiele
z dodatkiem olejku z lawendy,
szatwii muszkatotowej albo Ne-
rowi. Lawenda bowiem tonizu-

i

je uktad nerwowy, a szatwia muszkatotowa
relaksuje 1 zmniejsza napigcie, za$ olejek z
Nerowi walczy ze zdenerwowaniem.

W radzeniu sobie ze stresem wazna jest rOw-
niez dieta. Nie moze w niej zabrakna¢ mag-
nezu i witamin z grupy B (produkty peho-
ziarniste, orzechy, warzywa straczkowe),
ktore to wyraznie wzmacniaja nadwyrgzony
uktad nerwowy.

W wolnych chwilach pomaga stuchanie mu-
zyki relaksacyjnej.

Dwa aspekty ciala

Wszystkie kultury starozytne — indianskie,
indyjska, chinska, japonska, grecka i rzym-
ska — rozroznialty dwa zasadnicze aspekty
ludzkiego ciata: cialo anatomiczne (orga-
nizm), ztozone z komorek, tkanek, narzadow,
itd. oraz ozywiajacy je przepltyw energii. Ten
ostatni nazywa si¢ sita lub energia zyciowa.
Istnienie sity zyciowej uwazano za oczywiste
i kazda z wielkich kultur miata na nig wtasna
nazwg. W Chinach nazywano ja chi, w In-
diach prana, w Japonii ki. Starozytni Grecy
nazywali sitg zyciowq pneuma.

Uwaga wspotczesnej medycyny zachodniej
skupia si¢ na ciele anatomicznym i lekcewa-
7y istnienie sity zyciowej. Jednak tradycyjne
podejscie glosi, ze to wlasnie sila zyciowa
uzdrawia organizm, nie odwrotnie.

Joga

Joga to nie tylko ¢wiczenia rozciagajace i
postawy — to sposob zycia. Joga jest czgscia
obszernej nauki na temat wtas-
ciwego trybu zycia. Ta staro-
zytna, bo liczaca niemal trzy
tysiace lat, indyjska wiedza o
zdrowiu i sekretach dobrego
samopoczucia,  znakomicie
sprostala probie czasu.
Zasadniczo joga jest praktycz-
nym wcieleniem ajurwedy. Jo-
giczne techniki relaksu, ¢wi-
s czenia oddychania i medytacji
poprawiaja przeptyw krwi,

L AL
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dotleniaja migs$nie 1 poprawiaja trawienie,
czyli ogolnie wzmacniajq 1 stabilizuja samo-
poczucie.

Masaz

Sekret dobrego samopoczucia i redukcji stre-
su u wielu ludzi tkwi w zrgcznych palcach.
Masaz, okreslany jako mechaniczne oddzia-
tywanie na powierzchniowe tkanki organi-
zmu, moze wywiera¢ dobroczynny wplyw
niezaleznie od tego, czy robi go najblizsza
osoba, czy terapeuta wyspecjalizowany w
jednej z dziesiatkow metod — od shiatsu po
masaz szwedzki. Masaz bowiem zalecany
jest jako metoda leczenia wielu chorob, a w
szczegolnosci redukceji stresu. Cho¢ techniki
masazu reprezentuja rozne filozofie i style,
ich wspolna cecha jest dazenie do pobudzania
naturalnych zdolno$ci organizmu do utrzy-
mywania i przywracania zdrowia. Niezalez-
nie jednak od tego, jaki masaz zastosujemy,
réznorodne techniki ugniatania, oklepywania
1 wstrzasania, polaczone z kolistymi ruchami
dloni, stuza rozluznieniu mig$ni, poprawia-
ja krazenie i1 zwigkszaja ruchomos$¢ stawow.
Wszystko to razem pomaga zwalczy¢ stres,
czesto takze bole migséni i stawow.

Medytacja

Medytacja wymaga tylko tyle, zeby przestac
myslec i po prostu by¢. Spacer w lesie, gra w
golfa, stuchanie lub granie muzyki, czytanie
dla przyjemnosci, praca w ogrodzie, stucha-
nie ciszy lub wlasnego oddechu — wszystko
to takze moze by¢ medytacja. Chodzi o to,
aby catkowicie skupi¢ si¢ na wykonywanej
czynnosci i w pelni tego doswiadczac.
Powyzsze metody sa najbardziej znane i naj-
fatwiejsze do praktycznego stosowania w co-
dziennym zyciu.

Wyladowania negatywnych uczué
Techniki relaksacyjne umozliwiaja wytado-

wanie stresu lub nadmiaru emocji na drodze
odpowiednich ¢wiczen fizycznych 1 psy-

chicznych. W dzisiejszych czasach nie da sig
unikna¢ sytuacji, w ktorych psychika czto-
wieka jest obcigzona - ilo§¢ tzw. stresorow
(czynnikéw bedacych Zrodlem napigeia psy-
chicznego), na ktora jesteSmy narazeni, jest
wielokrotnie wyzsza, niz w czasach naszych
przodkow sprzed dwustu lat. Powodem tego
jest nowoczesny styl zycia, codzienna ry-
walizacja w miejscach pracy, zjawisko tzw.
»Wyscigu szczurow” i in. Dlugotrwate nara-
zenie czlowieka na stres, z czasem odbija sig
bardzo niekorzystnie na stanie jego zdrowia
- pojawiaja si¢ dolegliwosci trawienne, np.
wrzody zotadka, zwiazane z nadkwasnoscia,
choroby uktadu nerwowego, czy wreszcie
choroby psychiczne (depresje i nerwice).
Dlatego waznym zagadnieniem wydaje sig
dzi§ odpowiedni sposob wyladowania ne-
gatywnych uczu¢, ktory jednoczes$nie nie
bedzie rownie lub bardziej szkodliwy dla na-
szego zdrowia.

Treningi relaksacyjne

W  doradztwie psychologicznym istnie-
je szereg metod i technik terapeutycznych,
stosowanych w terapii stresu. Treningi re-
laksacyjne sa zabiegami majacymi na celu
wprowadzenie organizmu w stan odprezenia.
Stan depresji, jak rowniez zaburzen psycho-
somatycznych wymaga wrgcz mobilizacji
cztowieka ku przywroceniu psychofizycz-
nych zachowan do stanu rownowagi.

Ludzie przezywajacy depresj¢ nie umiejg
cieszy¢ si¢ zyciem, nie znaja jego radoSci.
Jest to jakby bledne koto. Napigcie lekowe
nie pozwala cieszy¢ si¢ zyciem, a z kolei
brak radosci i niepoznawanie przyjemnosci
zwigksza uczucie lgku i niepokoju. Drugim,
nieodlacznym symptomem wystepujacym
u czlowieka opanowanego przez lgki jest
jego wycofywanie si¢ z zycia i unikanie lu-
dzi, kontaktow z nimi, czy rozrywek.
Treningi relaksacyjne stuza wige jako punkt
wyj$cia dla psychoterapii, czy autopsychote-
rapii, majacej na celu zmniejszenie napigcia
lekowego. Stosuje si¢ je jako metody prze-
ciwdzialania zmeczeniu i jako zabiegi stuza-
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ce szybkiej regeneracji psychicznej, tak waz-
nej po przebytej depres;ji.

Z uwagi na rozumienie stanu psychofizycz-
nego ludzi w stanach zaburzen psychosoma-
tycznych, oraz biorac pod uwagg ich bierny
stan i ogdlna niechg¢ do zycia, a co za tym
idzie wszechogarniajace poczucie bezsensu
istnienia, praktyczne w zastosowaniu ¢wi-
czen relaksacyjnych bedzie skupienie si¢
w poczatkowym etapie na jednym wybra-
nym treningu.

Potencjal energetyczny

Cztowiek w stanie silnych zaburzen psycho-
somatycznych musi oszczgdza¢ wilasny po-
tencjat energetyczny, powinien nauczy¢ sig
odpoczywac. Stosowanie ¢wiczen relaksu-
jacych czyni czlowieka mniej bezradnym
wobec niepokoju i psychicznego napigcia,
jakie towarzysza stanom depresyjnym,
daje nadzieje, ze istnieje mozliwos¢ cho¢by
czeSciowego uwolnienia si¢ od nich.

Osoby odczuwajace silne napigcie psychicz-
ne powinny stosowac ¢wiczenia relaksacyjne
kilka razy dziennie, tak aby przerywa¢ nimi
stany napigcia. Pozbycie sig tych stanéw po-
zwala z kolei tatwiej znosi¢ frustracjg¢ zycia
i przeciwdziata tworzeniu si¢ dodatkowych
napigc.

Srodowiska, w ktorym zyjemy, nie da sie
zmieni¢ z dnia na dzien, istnieja natomiast
sposoby zmniejszenia nieprzyjemnego dla
nas odczucia wewngtrznego niepokoju.
Czlowiek potrzebuje filozofii zycia, odna-
lezienia sensu Zycia.

Relaksacja oddziatywuje dobroczynnie na
ludzki moézg i system nerwowy, neutralizu-
jac wszelka ztos¢, strach czy obawe, a to jest
podstawa efektywnego funkcjonowania czto-
wieka we wspolczesnym swiecie. Tysiace ba-
dan przeprowadzili uczeni nad pozytywnym
wpltywem medytacji i relaksacji na ludzkie
zycie i zdrowie. Medytacja i relaksacja, po-
wodujac poczucie zadowolenia i szczeScia,
jest calkowicie stusznie nazywana Sztuka
Zycia.

I co najwazniejsze, relaksu mozna sig

nauczy¢. Na  zakonczenie  chciatabym
wspomnie¢ o szczegolnej, relakujaco-te-
rapeutycznej roli $§miechu w procesie od-
reagowywania napigé¢; Smiech bowiem po-
woduje rozkurcz migéni, ktorych nie da
si¢ rozmasowaé, poniewaz znajduja sig
wewnatrz organizmu. Dziata rozluzniajaco,
a jego funkcja antystresowa jest nie do
przecenienia.
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Krystyna Boron

trening Schultza

w stwardnieniu
zanitkowym
bocznym

studium przypadku

Pierwsze techniki relaksacyjne w takiej for-
mie, jak znamy je dzisiaj, zastosowano w
pierwszej polowie dwudziestego wieku. W
Europie prof. J. Schultz, w efekcie swoich za-
interesowan hipnoza opracowat tzw. trening
autogenny. Zauwazyl, ze po wprowadzeniu
w odprezajaca hipnozg, osoby informuja, ze
odczuwaja swoje ciato jako cigzkie i ciepte.
Postanowit wigc sugerowa¢ swoim pacjen-
tom, ze cialo jest cigzkie i ciepte bez wpro-
wadzania ich w hipnozg. Efektem byt osiaga-
ny przez pacjentéw stan odprezenia.

Trening oddziatuje na organizm i zycie psy-
chiczne ¢wiczacego, ktory wyzwala u siebie
reakcj¢ odprezenia i koncentracji. Te z ko-
lei przestrajaja pracg organizmu, wywolujac
mniej lub bardziej trwale zmiany w reakcjach
fizjologicznych organizmu i obrazie siebie.
Stosuje si¢ takze proste formuty autosugestii.
Innymi formami relaksacji sa m.in. joga, me-
dytacje, wizualizacje, kontrolowanie odde-
chu, czy muzyka relaksacyjna.

Stwardnienie zanikowe boczne
Stwardnienie zanikowe boczne (SLA) jest

bardzo powaznym schorzeniem centralnego
i obwodowego uktadu nerwowego. Rocznie

zapada na te chorobeg 1-2 osoby na 100 000.
Choroba rozpoczyna si¢ najczesciej migdzy
50 a 70 rokiem zycia. Rozwdj choroby jest
u poszczeg6lnych chorych bardzo zréznico-
wany.

Nieprawidtowe funkcjonowanie tej czg$ci
naszego uktadu nerwowego, ktora unerwia
migénie i steruje ruchami, wptywa na nie-
prawidlowe funkcjonowanie zarowno czg$ci
centralnej mozgu, pnia mozgu i rdzenia kre-
gowego, jak rowniez czgsci obwodowej, kto-
ra wychodzi z rdzenia kregowego i poprzez
nerwy obwodowe unerwia migsnie. Uposle-
dzenie nerwéw obwodowych, szczegodlnie w
rogach przednich rdzenia krggowego, pro-
wadzi do zaniku mie$ni, ostabienia miesni
i mimowolnych drzen migsni. Gdy w pro-
cesie choroby zaatakowane zostana nerwy
obwodowe zlokalizowane w pniu mozgu,
ostabione sa mig$nie aparatu mowy, zuchwy
i przetyku. Uszkodzenie obwodowych ner-
wow motorycznych wychodzacych z rdzenia
kregowego, powoduje zanik mig$ni i ostabie-
nie rak i nog, wzglednie dloni i stop. Pora-
zone moga by¢ rowniez migsnie oddechowe.
Porazenie komoérek nerwowych ruchowych,
ktorych punktem wyjscia jest kora mozgowa
i ktore poprzez pien mozgu i rdzen krggowy
utrzymuja kontakt z nerwami obwodowymi,
prowadzi do wzrostu spastyczno$ci migséni
i porazen spastycznych. Wyrazem tego sa
wzmozone reakcje odruchowe.

SLA ma przebieg postgpujacy, tzn., ze osta-
bienie i zaniki migsni, o ktérych byta mowa
powyzej, zaczynaja narastac. Wolniejsze
chodzenie przerodzi si¢ poprzez czgstsze
upadki w korzystanie z balkonika, az do
momentu, kiedy uzycie wozka bedzie ko-
niecznoscia; ostabienie migsni spowoduje
rowniez trudnosci z utrzymaniem glowy, gdy
zostana zajete migsnie tulowia, pojawia sie
trudnosci ze wstawaniem z pozycji lezacej,
sprawnym przewracaniem si¢ w 16zku, czy
dlugotrwatym siedzeniem; mowa stanie si¢
coraz mniej wyrazna, nosowa, az do calko-
witej utraty mozliwosci mowienia. W miarg
dalszego przebiegu choroby zaczynaja poja-
wiaé si¢ inne objawy, bezposrednio lub po-

52 PRZESTRZEN 0/2007



srednio spowodowane przez SLA: nadmierne
$linienie, niewydolnos¢ oddechowa, wigksze
zmeczenie, dusznosci, bole gtowy, koszma-
ry nocne. Czgsto tez chorzy juz od samego
poczatku SLA doswiadczaja mimowolnych
reakcji emocjonalnych, czyli niechcianego
ptaczu lub $miechu, ktérego absolutnie nie
nalezy taczy¢ z choroba psychiczna, ponie-
waz wynika on jedynie z fizycznego uszko-
dzenia mozgu przez chorobg.

Zmysty dotyku, wzroku, stuchu, wechu i
smaku nie sa niszczone przez SLA.

W przyttaczajacej wigkszosci przypadkow,
pomimo postgpujacego niszczenia ciala,
umyst pozostaje sprawny. Potwierdzono juz,
ze przyczyny SLA nie sa znane i dotychczas
nie ma zadnej metody leczenia, ktora pro-
wadzitaby do wyleczenia. Jednakze jest kil-
ka mozliwosci leczenia objawowego, ktore
moga wplyna¢ na polepszenie jakosci zycia
chorych i ztagodzenie objawow.

Trening Schultza. Studium przypadku

Pacjentka poddawana treningowi to 57- let-
nia kobieta, ze zdiagnozowanym stwardnie-
niem zanikowym bocznym, cierpiaca na tg
chorobg od 1,5 roku. Przebieg choroby byt
postepujacy, jak w w/w opisie. Pacjentka od-
czuwata dolegliwosci zarowno fizyczne, jak i
psychiczne: ostabione migsnie, spastycznosc¢
i przykurcze, bol egzystencjalny i depresja.
W momencie rozpoczgcia treningu, pacjent-
ka juz nie poruszata si¢ samodzielnie, prze-
bywata w wozku inwalidzkim, wymagata
nieustannie opieki osob trzecich.

Proces leczenia obejmowal nie tylko farma-
koterapig, ale takze fizjoterapig, w tym ma-
saz leczniczy i relaksacyjny oraz ¢wiczenia
rozciagajace, zwigkszajace zakres ruchomo-
$ci w stawach i oddechowe, majace utatwi¢
utrudniong juz wentylacj¢, prowadzone 2
razy dziennie, przez 5 dni w tygodniu. Raz w
tygodniu, pacjentka poddawana byta muzy-
koterapii. Trening Schulza prowadzony byt
raz dziennie, 5 dni w tygodniu, przez okres
miesiaca, w sumie 20 dni treningdw.
Sposrod wszystkich technik relaksacyjnych,

najbardziej 1 najdoktadniej opracowana jest
metoda “treningu autogennego”, stworzona
przez niemieckiego lekarza J. Schulza, tacza-
ca autosugesti¢ w stanie zwg¢zonej na skutek
koncentracji uwagi $wiadomosci, z ¢wicze-
niami regulacji funkcji cielesnych i wegeta-
tywnych. Autor nazywat go tez ,,skoncentro-
wanym odprgzeniem”.

Trening autogenny podzielony jest na kilka
stopni. Nizszy obejmuje wykonanie stan-
dardowych zadan, ktore polegaja na rozluz-
nieniu migéni, powolnym i réwnomiernym
oddychaniu, wytwarzaniu poczucia “pustki
myslowe;j”. Trening rozpoczyna si¢ od migs-
ni ndg, nastgpnie obejmuje rece, kark i czoto.
W ten sposob uzyskuje si¢ odprezenie psy-
chiczne, zwiotczenie ciata, a ponadto zwol-
nienie akcji serca.

Stopien wyzszy polega na podnoszeniu - w
drodze autosugestii - temperatury rak i nog,
oraz wytwarzaniu uczucia chtodu na czole.
Doszedlszy do tego etapu, czlowiek zapada
w pewnego rodzaju “blogostan”, ktéry jest
wlasnie istota treningu autogennego. Jesz-
cze wyzszy stopien treningu nazywa si¢ me-
dytacja autogenna. Przejsciem do niego jest
¢wiczenie polegajace na utrzymaniu przez
dluzszy czas gatek ocznych w pozycji do
gbry 1 do wewnatrz - (spojrzenie w kierun-
ku $rodka czota). Nastepnie ¢wiczacy uczy
si¢ wywotywa¢ wyobrazenia bezksztaltnej
kolorowej plamy, dalej - wizje okreslonych
przedmiotow: najpierw konkretnych, pdzniej
abstrakcyjnych, a wreszcie nawet symbo-
licznych. Dalszym etapem jest wspomina-
nie minionych przezy¢ silnie zabarwionych
emocjonalnie. Potem ¢wiczacy wywotuje
w pamigci obrazy okreslonych oséb, przy
czym powinien uswiadamia¢ sobie swoj sto-
sunek do nich, oraz uzyska¢ zdolnos¢ pelnej
z nimi empatii. Koncowym etapem trenin-
gu autogennego jest formutowanie podczas
medytacji planow zyciowych, wyniktych z
przemyslenia swoich wad i zalet, sensu zycia
oraz wlasnych pragnien. Trening w postaci
nadanej przez Schulza jest wlasciwie stanem
lekkiej autohipnozy.
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Czestotliwosé tetna

Przebieg treningu

Stosowany trening przebiegal w pozycji
lezacej, w wygodnym ulozeniu na kanapie,
w ubraniu, albo 1zejszym okryciu. Tutow byt
okryty do potowy kocem lub narzuta. Gtowa
spoczywala na podwyzszeniu, na matej po-
duszce czy walku; sprzyjato to rozluznieniu
migsni szyi. Oczy przymknigte. Rece utozo-
ne w tokciach pod katem prostym. Ramiona
odsunigte od tutowia pod katem nieco mniej-
szym niz prosty, rozluznione, cate ciato swo-
bodnie rozluznione. Ze wzgledu na zly stan
psychiczny pacjentki, trening obejmowat je-
dynie 2 pierwsze etapy, na poziomie fizycz

Czestotliwos¢ tetnaw kolejnych dniach prowadzenia treningu

2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 1. 12. 13. 14, 15, 16.
Dni

Czestotliwo$¢ tetna na minute przed treningiem

Wyniki

Celem ustalenia wplywu treningu na badang
osobg, sprawdzano tgtno i czgstotliwos¢ od-
dechow na minutg. W czasie treningu malata
czestotliwosé oddechow i tetno, co wskazy-
wato na osiagnigcie pewnego poziomu relak-
sacji fizycznej. Takze subiektywne wrazenia
pacjentki, dotyczytly psychiki w odniesieniu
do spokoju wewngtrznego i wyciszenia.

Whioski

Celem pracy bylo uzupehienie tradycyj-

nej rehabilitacji o elementy relaksacji, na-
uka autosugestii 1 wpltywu
na samopoczucie pacjentki.
Trening prowadzony przez
okres 20 dni, raz dziennie,
jako uzupetnienie fizjotera-
pii, wedlug obiektywnych
badan miat korzystny wplyw
na osobg¢ poddawang tre-
ningowi. W analizowanym
przypadku, gdy choroba jest
nieuleczalna, tego typu tech-
niki moga shuzy¢ poprawie
jakosci zycia.

17 18 19 20

Czestotliwo$¢ tetna na minute po treningu

Ryec.1. Czgstotliwos¢ tetna przed i po treningu Schulza. (Norma: 60-80 uderzen/min.)

Czestotliwos¢ oddechow
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Dni
Czestotliwo$¢ oddechéw na minute przed treningiem
Czestotliwo$¢ oddechéw na minute po treningu

Ryec. 2. Czgstotliwos¢ oddechéw przed i po treningu Schulza. (Norma:12-16 oddechéw/min.)
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W Centralnym Osrodku Szkolenia Stuzby
Wigziennej w Kaliszu od roku 2005 realizo-
wany jest program promujacy zdrowie, kto-
rego podmiot oddziatywan stanowia m.in.
wychowawcy penitencjarni, odbywajacy
szkolenie w ramach Szkoty Oficerskiej Stuz-
by Wigziennej. Fundamentalna czgscia tego
programu jest przedmiot nauczania Higiena
i Promocja Zdrowia. Zar6wno obserwacje
wlasne, gromadzone podczas realizacji pro-
gramu jak i podjete studia w zakresie technik
relaksacyjnych, zrodzity u mnie przekonanie
o koniecznosci ustalenia skutecznosci reali-
zowanego programu, w zakresie ksztattowa-
nia u przedstawicieli personelu wigziennego
potrzeby wykorzystywania wybranych tech-
nik relaksacyjnych w profilaktyce stresu.
Opracowanie jest doniesieniem z badan son-
dazowych, przeprowadzonych wsrdd stucha-
czy Szkoty Oficerskiej Stuzby Wigzienne;j.
Sktada si¢ ono z czterech rozdziatéw poprze-
dzonych wstgpem.

Rozdzial pierwszy jest wprowadzeniem teo-
retycznym, gdzie podjatem probeg zapozna-
nia czytelnika z przyjetym w dalszej czgsci
opracowania sposobem rozumienia pojgc:
»aktywnos¢”, ,,aktywno$¢ fizyczna”, ,,zdro-
wie”, ,,styl zycia”, ,,stres”, ,reakcja relaksa-
cyjna” oraz ,,metody relaksacji” i ,,techniki
relaksacyjne”. Uzasadnienia dokonywanych
wyborow poszukuje nie tylko w literaturze
przedmiotu, ale w znacznej mierze takze w
doswiadczeniach wiasnych, dokonujac czg-
sto rewizji pogladow uznanych autorow.

W tej czesci podjatem m.in. probe zdefinio-
wania pojec ,,stresor” oraz ,stres”; po do-
konaniu analizy powszechnie przyjetych w
nauce pogladow dokonuje¢ wyboru koncepcji
A. Antonovsky’ego, uwzgledniajac jednak
dorobek R. S. Lazarusa i wchodzac przy tym
w polemike z wczesniej przytoczong argu-
mentacja Antonovsky’ego. Wyjasniam row-
niez pojecie reakcji relaksacyjnej. Podejmu-
j¢ poparta przyktadami probe uzasadnienia
potrzeby postrzegania reakcji relaksacyjnej
nie tylko w powszechnie dotychczas przy-
jety sposob, tj. jako wynik intencjonalnie
podjetego treningu relaksacyjnego, ale takze

Piotr Lapinski

program
promujacy
zdrowie ...
o walorach
relaksacyjnych.

Ww znaczeniu szerszym, jako wynik zaréwno
swiadomych jak i1 nieswiadomych dziatan
cztowieka. Kolejny podrozdzial, poza proba
zdefiniowania metod relaksacji oraz technik
relaksacyjnych, zawiera autorska propozy-
cj¢ ich klasyfikacji, wyjasniajaca zachodzace
migdzy nimi zaleznosci.

W rozdziale drugim przedstawiam metodo-
logiczne zatozenia badan, ktorych przedmio-
tem byt wptyw realizacji programu promuja-
cego zdrowie na przekonanie wychowawcow
penitencjarnych o celowo$ci podejmowania
przez nich wybranych rodzajow aktywnosci
fizycznej o wlasciwosciach relaksacyjnych.
Hipoteza badawcza zakladala, Ze poziom
przekonania o celowosci podejmowania
wybranych rodzajéw aktywnoSci fizycz-
nej o wlasciwosciach relaksacyjnych, jaki
cechuje wychowawcéw penitencjarnych,
ktérzy byli poddani oddzialywaniom pro-
mujacym zdrowie w ramach szkolenia w
Szkole Oficerskiej Stuzby Wieziennej, jest
istotnie wyzszy, od poziomu cechujacego
wychowawcow penitencjarnych, ktorzy
takim oddzialywaniom nie byli poddani.

Podstawowym narzedziem badawczym byt
skonstruowany dla potrzeb niniejszych badan
kwestionariusz ankiety dla funkcjonariuszy
Stuzby Wigziennej. Zgromadzone z wyko-
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rzystaniem tego narzedzia wyniki uzupehio-
no o notatki z rozmoéw przeprowadzanych z
badanymi. W analizie statystycznej danych
wykorzystano test chi — kwadrat (dla danych
zgromadzonych w skali nominalnej) oraz test
U Manna Whitneya (dla danych zgromadzo-
nych w skali interwatowe;j).

Prezentacj¢ wynikow badan przedstawitem
w trzech podrozdziatach, odnoszacych sig
kolejno do aktywnosci fizycznej personelu
wigziennego w przesztosci, nastgpnie aktyw-
nosci podejmowanej przez badanych obecnie
oraz ich mozliwosci i planow, dotyczacych
zmiany stylu zycia w zakresie aktywnosci
fizycznej.

Okazato sig, ze wychowawcy, ktorzy podda-
ni byli oddzialywaniom promujacym zdro-
wie w COSSW w Kaliszu, w porownaniu z
wychowawcami, ktorzy takim oddzialywa-
niom nie byli poddani, prezentujg wyzszy
poziom wiedzy na temat relaksacyjnych
walorow poszczegélnych rodzajow ak-
tywnosci fizycznej. Dokonywane przez nich
wskazania rodzajow aktywnoSci fizycznej o
najsilniejszych wilasciwosciach antystreso-
wych, czg$ciej zgodne sg z aktualnym stanem
wiedzy z zakresu radzenia sobie ze stresem.
Ponadto wychowawcy, poddani dzialaniu
zmiennej niezaleznej, znacznie czeSciej wy-
razaja przekonanie o istotnym wplywie na
zdrowie faktu podejmowania wybranych
rodzajow aktywnosci fizycznej, o walorach
relaksacyjnych.

Ustalono takze, ze aktualny poziom podej-
mowania wybranych rodzajow aktywnosci
fizycznej o walorach relaksacyjnych przez
wychowawcow penitencjarnych, poddanych
oddziatywaniom promujacym zdrowie w
COSSW w Kaliszu, nie rézni si¢ istotnie od
poziomu jaki prezentuja wychowawcy, kto-
rzy takim oddziatywaniom nie byli poddani.
Brak réznic istotnych statystycznie dotyczy
zaréwno liczby o0sob podejmujacych te ak-
tywnos¢, jak i czgstotliwosci jej podejmowa-
nia. Pomimo to wychowawcy penitencjarni,
ktorzy byli poddani oddziatywaniom promu-
jacym zdrowie w COSSW w Kaliszu, w po-
roéwnaniu  wychowawcami penitencjarnymi,

ktorzy takim oddzialywaniom nie byli pod-
dani:

- czgsciej deklaruja zamiar wlaczenia trady-
cyjnych, dalekowschodnich rodzajow ak-
tywnosci fizycznej (jak: joga, tai-chi, itp.) do
wlasnych, wolnoczasowych programow ak-
tywnosci fizycznej, podejmowanej w celach
prozdrowotnych,

- deklaruja gotowos$¢ do czgstszego uczest-
nictwa w zajgciach ruchowych poza domem
w $wietle wszystkich, wlasnych obowigzkow
(zawodowych, rodzinnych itp.),

- czg$ciej optymistycznie antycypuja efekty
regularnego podejmowania przez nich ak-
tywnosci fizycznej w domu, bez instruktora,
a jedynie z wykorzystaniem podrgcznika czy
poradnika, zawierajacego zestaw i opis ¢wi-
czen,

- rzadziej wyrazaja zainteresowanie wiacza-
niem rywalizacji sportowej w przysztych, co-
dziennych dziataniach (treningach) podejmo-
wanych w celu ksztaltowania zdrowia,

- czesciej deklaruja umiejetnos¢ samodziel-
nego sporzadzenia optymalnego, dtugofalo-
wego programu aktywnosci fizyczne;j.

Opracowanie koncza wnioski oparte o wery-
fikacje hipotezy badawczej oraz implikacje
praktyczne dla osob odpowiedzialnych za
ksztaltowanie polityki zdrowotnej w $rodo-
wisku personelu wigziennego.
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“Cud nie dzieje si¢ w sprzecznosci z naturq,
lecz w sprzecznosci z tym, co nam o naturze
wiadomo”

Sw. Augustyn

Na pehig kobiecos$ci sktada si¢ rowniez jedy-
ny w swoim rodzaju urok macierzynstwa.
Ciaza to szczegolny okres w zyciu kobie-
ty. Oczekiwanie przyj$cia na §wiat dziecka
wymaga uwaznej i $wiadomej obecnosci.
Dos$wiadczaniu tworzenia si¢ nowego Zzy-
cia w tonie matki towarzysza zmiany sa-
mopoczucia, upodoban, a przede wszystkim
funkcjonowania organizmu. Zmianie ulega
tryb zycia, ktoéry powinien by¢ w tym czasie
szczegodlnie zdrowy i zgodny z rytmem natu-
ry. Rozwoj dziecka wewnatrz fona zalezy bo-
wiem w duzej mierze od stanu zdrowia matki,
obejmujacego poziom wydolnosci biologicz-
nej jej organizmu, jak i kondycjg psychiczna.
Na tym etapie dziecko wraz z matka tworza
czynno$ciowq jednosc.

Pozytywnym aspektem ciazy jest to, ze u ko-
biet wzrasta §wiadomo$¢ wlasnego ciata. Jest
to po czg$ci spowodowane zmianami w funk-
cjonowaniu ciata, a po czesci zwigkszona
wrazliwos$cia, ktéra kobieta zyskuje, noszac
w sobie nowe zycie. Ta nowa $§wiadomos¢
wlasnego ciala oznacza, ze kobiety w ciazy
chetnie siggaja po techniki relaksacyjne, a
stare nawyki i niezdrowe sposoby zachowan
szybko ustgpuja miejsca nowym.

Moje zaproszenie do praktyki technik relak-
sacyjnych obejmuje ¢wiczenia oddechowe,
ktoére mozna wzbogaci¢ o wizualizacje, prace
z cialem wedlug techniki Alexandra, nauke
umiejetnosci kontrolowania napigcia migsni
i odpowiedniego ich rozluzniania, do$wiad-
czanie stanu fizycznego i fizjologicznego od-
prezenia, relaksowo-koncentrujace ¢wicze-
nia jogi oraz masaz zen-shiatsu. Kazda z tych
metod cechuje calosciowe oddziatywanie
na czlowieka. Trening relaksacyjny mozna
rozpocza¢ w kazdym czasie. Jego zaleta jest
mozliwo$¢ samodzielnego stosowania.

Joanna Pawlaczek

propozycje tech-

nik relaksacyj-
nych dla kobiet
W C13Z2y

W okresie ciazy warto jej poswigci¢ szcze-
g6lna uwage. Prawidtowe oddychanie sta-
nowi o lepszym zdrowiu i samopoczuciu.
Zapewnia zdrowe funkcjonowanie nie tylko
serca i pluc, ale i wszystkich innych uktadow
organizmu, ktéry w tym okresie poddany jest
wzmozonemu wysitkowi. Petne i miarowe
oddychanie uspokaja i umozliwia kobiecie
emocjonalna rownowagg. A spokojna i zre-
laksowana kobieta dostarcza wigcej tlenu or-
ganizmowi dziecka i sobie, co z kolei utatwia
proces przychodzenia dziecka na $wiat. Do-
bre natlenienie organizmu zapewnia bowiem
wiasciwa wspolprace rodzacej z sitami natu-
ry. Dzigki ¢wiczeniom glebokiego oddycha-
nia pomagamy ciatu si¢ odprgzy¢, a myslom
uspokoi¢, pozostajemy w harmonii z ota-
czajacym $wiatem. Poruszajac si¢ droga na-
turalnego i miarowego oddychania przyszta
matka doswiadcza wewnegtrznej ciszy, ktora
pozwala jej skupi¢ si¢ na obecno$ci dziecka
W macicy i nawiaza¢ z nim kontakt.
Swiadome postrzeganie procesu oddychania
zwigksza $wiadomos¢ ciata, pozwala zloka-
lizowaé napigcia, a strumien glteboko wdy-
chanego i wydychanego powietrza rozluznia
i odpreza ciato.

Cwiczenia oddechowe mozna potaczy¢ z wi-
zualizacja, podczas ktorej przywolujemy w
umysle obrazy z intencja ich urzeczywistnie-
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nia. Malujemy wyobrazenie dziecka w tonie
(np. jego postaci, ruchow w wodach ptodo-
wych), co sprawia, ze przyszta matka nabiera
wigkszego zaufania do samej siebie i staje
si¢ znacznie spokojniejsza. Poprzez wizua-
lizacj¢ pozytywne mys$li matki skupiaja sig
na dziecku, ktére rowniez emocjonalnie sig
uspokaja i dzigki dobrej energii swojej matki
przygotowuje si¢ do przyjscia na $wiat. Tym
samym wizualizacja stanowi rowniez jeden z
efektywnych sposobow zmiany nastawienia
do narodzin dziecka.

Wiasciwa pozycja ciala

Praktyczne wskazowki dla kobiet w ciazy
oferuje technika Alexandra, ktora w $wiat
pospolitych dolegliwosci ciazowych wpro-
wadza zasady zachowania wilasciwej posta-
wy przy wykonywaniu codziennych czyn-
nosci, co pozwala unikna¢ bolu kregostupa,
ktopotow z oddychaniem i zmegczenia oraz
nadmiernego napigcia przeciazonego organi-

W przyjmowaniu wlasciwej pozycji ciata za-
wsze nalezy mie¢ na uwadze ulozenie dziecka
w macicy. Réwniez podczas relaksu nalezy
zadba¢ o wilasciwe ulozenie ciata, w ktorym
kregostup bedzie miat dobre oparcie. Przyje-
ta pozycja ciata powinna dawac¢ uczucie roz-
luznienia i wygody. W poczatkowym okresie
ciazy zaleca sig przyjecie pozycji lezacej z
ugietymi kolanami. Ugigcie kolan pozwala
na rozluznienie mig$ni glgbokich miednicy
i dolnych migéni grzbietu oraz uwalnia nie-
potrzebne napigcie stawow. Utozenie glowy
na podwyzszeniu powoduje delikatne naciag-

nigcie migéni grzbietu i szyi oraz sktania do
uwolnienia napigcia w tych migéniach, jak
rowniez w migsniach wzdhiz catego krego-
stupa. Takie bierne naciaganie ciata ma row-
niez taka zalete, ze zmniejsza liczbg nadmier-
nych skrzywien kregostupa i pozwala na to,
by tutow swobodnie rozpostart si¢ i rozciag-
nal na podtozu.

Dogodna pozycja, a przy tym szczegoOlnie
przydatna przy porodzie, jest pozycja potle-
zaca na plecach, z podparciem pod karkiem,
tutowiem i pod kolanami, co w wigkszym
stopniu znosi wygigcie ledzwiowe krggostu-
pa do przodu.

U kobiet w ciazy dluzsze lezenie na wznak
powoduje bezposredni ucisk powigkszaja-
cej si¢ macicy na jedno z gtdéwnych naczyn
krwiono$nych, odprowadzajacych krew z
konezyn dolnych do serca. Powoduje to ob-
nizenie ci$nienia krwi u matki i ograniczenie
ilosci krwi utlenionej, dostarczanej dziecku.
Moga pojawic si¢ zawroty glowy, majaczenia
i dusznos$ci. Dlatego tez dla kobiet w ciazy,
szczegolnie w drugim i trzecim trymestrze,
zaleca sig przyjecie pozycji lezacej na lewym
boku z poduszka pod gltowa i z duza po-
duszka podtozona pod wysunigte do przodu
prawe kolano. Takie utozenie sprzyja odprg-
zeniu, pozwala odciazy¢ kregi ledzwiowe, ta-
godzi bole kregostupa i nie powoduje ucisku
macicy. W pozycji tej ciato zuzywa najmnie;j
energii.

W powyzszych utozeniach ciala mozemy
¢wiczy¢ powsciaganie jakiegokolwiek zbed-
nego napigcia oraz rozwija¢ umiejetnosc sa-
moobserwacji. Na bok odkladamy wszystkie
inne sprawy i mozemy catkowicie odda¢ sig
¢wiczeniom relaksu.

Umiejetno$ci napinania i rozluzniania

Proponuje zacza¢ od techniki, dzigki ktorej
kobieta w cigzy opanuje umiejgtnos¢ napi-
nania i rozluzniania migéni. Ze wszystki-
mi uczuciami niepokoju laczy si¢ wyrazny
wzrost napigcia migsniowego. Jest i zalez-
no$¢ odwrotna: gk si¢ zmniejsza, jezeli ob-
nizymy towarzyszace mu napigcie migsni.
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Dlatego od trzeciego miesiaca cigzy zaleca
si¢ codzienne wykonywanie ¢wiczen fizycz-
nych i relaks potaczony z nauka umiejgtnosci
rozluzniania poszczegoélnych czgsci catego
ciata w okreslonej kolejnosci.

Nabycie tej umiegjetnosci zapewnia trening
relaksacyjny wedlug Jacobsona. Poprzez
naprzemienne napinanie i rozluznianie po-
szczegolnych migéni odczuwamy wlasne
cialo 1 wyrazniej zauwazamy roéznicg migdzy
stanem jego napigcia, a stanem rozluznienia.
Umiejetnos¢ $§wiadomego rozluznienia sig
oraz zdolno$¢ opanowania migéni i rzadzenia
nimi pozwoli w czasie porodu na ,,wylacze-
nie” we wlasciwym momencie odpowiednich
migéni, nieuzytecznych w danej chwili, a za-
razem na ,,wlaczenie” i maksymalne napig-
cie migséni aktualnie zaangazowanych (np.
w czasie skurczow porodowych). Organizm
uniknie dzigki temu nadmiernego zmecze-
nia, a w rozluznionych mig$niach nie begda
si¢ gromadzi¢ toksyczne produkty przemiany
materii, ktore w duzej mierze staja si¢ przy-
czyna bolesnych doznan.

Efektywne zrelaksowanie

Po opanowaniu techniki rozluzniania mig$ni
warto naby¢ umiejgtnos¢ efektywnego zasto-
sowania relaksu, w czego tajniki wprowadzi
nas relaksacja treningu autogennego wedtug
Schulza. Praktyczna warto$¢ tego treningu
polega glownie na mozliwosci uzyskania
fizjologicznego relaksu, na odprgzeniu psy-
chofizycznym.

Zaleta stosowania treningu autogennego
przez kobiety w ciazy jest wyksztalcenie
pozytywnego nastawienia do zmian, ktére
zachodzg w ciele i psychice przysztej matki
oraz nabycie umiejgtnosci uzyskania odpre-
zenia psychicznego, co nie jest bez znaczenia
dla pomyslnego przebiegu ciazy i etapu przy-
gotowania do porodu.

Trening autogenny z powodzeniem mozna
stosowa¢ w przypadku niektorych dolegli-
wosci fizycznych podczas ciazy. Na po-
ziomie podstawowym c¢wiczenia treningu
autogennego, z wykorzystaniem formut uspo-

kajajacych, czgsciowo poprawiaja ukrwienie,
zmniejszaja skurcze migéni, likwiduja nud-
nosci i usuwajq zaburzenia snu. Dwie minuty
odprezenia i relaksu uzyskanego metoda au-
togennego treningu moga zastapi¢ dwie go-
dziny snu fizjologicznego.

Na fizyczne dolegliwos$ci ciazowe znaczacy
wplyw ma to, z jaka uwaga kobieta wstu-
chuje si¢ w swoje ciato i czy odnosi si¢ do
procesow w nim przebiegajacych z lgkiem,
czy tez ze spokojem. Pozytywne nastawienie
do ciagzy i porodu dziala bardzo korzystnie.
Cwiczenia treningu autogennego sa pomoc-
ne w zmniejszaniu lgku, jaki pojawia si¢ w
oczekiwaniu nadej$cia terminu porodu, jak i
w jego trakcie.

Cwiczenie przez kobiety w ciazy relaksu op-
artego na autogenicznym treningu Schulza,
pozwala nie tylko na rozluznienie migsni,
ale utatwia réwniez wyéwiczenie w sobie
umiejgtnosci koncentracji, tak waznej w cza-
sie porodu. Laczenie treningu autogennego
z ¢wiczeniami oddechowymi, dzigki swoim
wiasciwosciom rozluzniajacym, przynosi
ulge w bolu i utatwia sterowanie skurczami
porodowymi. Rozluznianie mig$ni w tym
treningu jest efektem koncentracji psychicz-
nej, jest jakby przeniesieniem na migsnie sta-
nu odprezenia psychicznego.

Przy wykonywaniu ¢wiczen, zachgcam ko-
biety w ciazy do skorzystania z obecnos$ci
partnera, ktory w treningu progresywnym
Jacobsona bgdzie kontrolowat napigcie 1 roz-
luZznianie mig$ni, a w treningu autogennym
Schulza wspomoze przyszta matke spokoj-
nym wypowiadaniem formutek koncentra-
cyjnych. Wykorzystanie powyzszych umie-
jetnosci przez 6w tandem podczas porodu
bedzie nieocenione.

Joga dla kobiet w ciazy

Joga jako ¢wiczenia relaksowo-koncentruja-
ce na czas ciazy... Dla kobiety cigza stanowi
okres wielu nowych odczu¢ i doswiadczen,
ale jest to zarazem przeciez naturalny stan
w jej zyciu. Aby podczas dziewigciu mie-
sigcy utrzymac¢ dobre samopoczucie fizycz-
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ne 1 umystowe, oraz uzyska¢ réwnowage
emocjonalna, ktéora pozwoli na zacie$nienie
zwiazku z dzieckiem, proponuj¢ praktyke
jogi. Jest to starozytny, holistyczny system,
pozwalajacy na stworzenie lub przywrocenie
harmonii migdzy ciatem, duchem i umystem.
Wewngtrzny spokoj, ktory osiaga si¢ dzigki
jodze, sprawia, ze u dziecka wzrasta poczu-
cie bezpieczenstwa, a przyszta matka nabiera
wigkszego zaufania do swojego organizmu i
jest przygotowana na podjgcie aktywnosci w
procesie przychodzenia jej dziecka na swiat.
Trening jogi moze by¢ tania i prosta metoda
przeciwdziatania powiktaniom ciazy. U ko-
biet w ciazy uprawiajacych joge zmniejsza
si¢ m.in. ryzyko przedwczesnego porodu,
a dzieci rodza sie wieksze. Cwiczenia jogi
poprawiaja przeptyw krwi przez tozysko,
ograniczaja doptyw do plodu matczynych
hormonéw stresu i hamuja przedwczesne
wydzielanie hormonow, ktore inicjuja porod.
Rzadziej tez dochodzi do rozwoju nadcisnie-
nia.

Asany (tj. pozycje jogi) rozwijaja $wiado-
mos¢ ciata, a przez praktyke glebszej uwaz-
no$ci wytwarzaja takze wewngtrzna Swia-
domos$¢ i stabilizuja umysl, co stanowi o
zachowaniu rownowagi ciata i umystu. Roz-
wijaja mig$nie, usuwaja sztywnosc, rozwijaja
symetri¢, koordynacjg i wytrzymatos¢ ciata.
Wykonywanie ¢wiczen jogi przynosi row-
niez harmonijne funkcjonowanie organow
wewngtrznych. Joga m.in. wptywa na system
nerwowy (uspokaja umyst), zwigksza wydol-
no$¢ naczyniowo-sercowa, wplywa na uktad
oddechowy (zwigksza przyswajanie tlenu
przy minimalnym wysitku fizycznym), wpty-
wa na funkcjonowanie gruczolow wydziela-
nia wewngtrznego i poprawg metabolizmu.

Elementy treningu jogi

Przed rozpoczgciem treningu nalezy zawsze
zasiggna¢ konsultacji lekarza prowadzacego,
czy nie ma ograniczen lub przeciwwskazan
do wykonywania ¢wiczen (np. z powodu po-
wiktan ciazy, wysokiego ryzyka jej utrzyma-
nia badz niewlasciwego ulozenia dziecka).

Jezeli ptdd znajduje si¢ w pozycji odwroco-
nej, to joge mozna praktykowac bez obaw do
ostatniego miesiaca ciazy.

W okresie ciazy nalezy zrezygnowac z wyko-
nywania pozycji, ktore sprawiaja trudnosc¢ i w
ktorych odczuwamy dyskomfort. Wszelkie
¢wiczenia nalezy zaadoptowa¢ do swojego
obecnego stanu, kierujac si¢ wltasnymi moz-
liwo$ciami. Wykonywanie niektorych asan
w tym okresie nie jest wskazane, innych zas
szczegoblnie zalecane. Nalezy unikac skakania
do pozycji, unoszenia obu ndg i intensywne-
go napinania mig$ni brzucha, intensywnych
skretow ciata, wyginania krggostupa do tytu
oraz lezenia na brzuchu. Nalezy unika¢ zgi-
nania si¢ i nadmiernego rozciagania.

W czasie treningu nalezy by¢ $wiadoma
obecnosci dziecka w swoim tonie. Przez wy-
konywanie ¢wiczen staramy si¢ zapewni¢ mu
jak najwigksza przestrzen, by moglo swo-
bodnie sie poruszaé i rozwija¢. Cwiczeniom
powinno towarzyszy¢ przeswiadczenie, ze
stuza one poprawie ogolnej kondycji fizycz-
nej, a takze zmniejszaja napigceie, ktore jest
skutkiem lgku czy odczuwanego bolu. Syste-
matyczne przeprowadzane ¢wiczenia popra-
wiaja samopoczucie, zmniejszaja narastaja-
ca, szczegblnie w ostatnich miesiacach ciazy
oci¢zatos¢. Dolegliwosci tzw. statyczne, po-
wstate na skutek przemieszczenia $rodka
cigzkosci, przede wszystkim czgsto wystgpu-
jace bole krzyza i plecow, zostaja ztagodzone
przez wzmocnienie migsni, zwlaszcza migs-
ni brzucha, grzbietu oraz n6g. Nasza uwa-
ga powinna by¢ skupiona na wzmacnianiu i
rozciaganiu kregostupa, ktory odczuwa coraz
wigkszy cigzar ciata.

W okresie cigzy kobiety miewaja rézne do-
Swiadczenia. Kazda ma inng budowe ciata,
inne predyspozycje i mozliwosci. Nie jest za-
tem mozliwe stworzenie jednego programu
¢wiczen, ktory bylby odpowiedni dla kazdej
kobiety. Dobrze jest kierowa¢ si¢ intuicja i
praktykowac¢ takie asany, ktore stuza zacho-
waniu dobrego samopoczucia w okresie cig-
zy.

Sposrod wielu korzystnie oddziatujacych po-
zycji jogi szczegolnie polecam nastgpujace:
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PRASARITA PADOTTANASANA

wspomaga krazenie krwi, wzmacnia migsnie oddechowe, tagodzi béle dol-
nej czesci plecoOw, wzmacnia kregostup oraz poprawia trawienie i pomaga
likwidowa¢ poranne mdtosci. Nalezy zrezygnowac z praktykowania tej po-
stawy, jezeli wystgpuje wysokie cisnienie krwi, zawroty gtowy, brak odde-
chu Iub bole brzucha.

JANU SIRSASANA

wzmacnia krggostup 1 migsnie plecow oraz talii, co zapewnia dobre oparcie
dla ptodu. Praktykujac ja, mozna zmniejszy¢ uczucie cigzkosci odczuwane
w okolicy ko$ci ogonowej. Tonizuje pracg nerek i innych narzadow we-
wngtrznych oraz wspomaga krazenie krwi w obregbie miednicy. Regularna
praktyka tego ¢wiczenia przygotowuje do latwego porodu, ogranicza do
minimum bole porodowe.

BADHA-KONASANA

rozluznia migs$nie dna macicy, poprawia krazenie krwi w obrebie miednicy
i pecherza; pomaga pozbyc¢ si¢ napigcia w biodrach oraz tagodzi nacisk wy-
wierany na stawy nog. W pozycji tej mozna pozostawa¢ dowolnie dtugo,
poniewaz jest ona relaksujaca.

UPAVISTHA-KONASANA

poprawia krazenie krwi w miednicy i wptywa dobroczynnie na dolny odci-
nek plecéw. Przynosi ulge przy bolach stawu biodrowego, czgsto trapiacych
kobiety w zaawansowanej ciazy.

SUPTA VARJASANA

masuje organy jamy brzucha, usuwa obrzmienia ndg podczas ciazy i za-
pobiega zylakom. Jest pomocna w trawieniu, pomaga zlikwidowac poran-
ne mdtosci, zaparcia i wzdgcia. Tonizuje nerwy kreggostupa. Przez lepsze
ukrwienie i stymulacj¢ zakonczen nerwowych pozycja korzystnie wptywa
na narzad miednicy.

SAVASANA

pozycja relaksowa, ktéra powinno si¢ wykonywac przez okres catej cia-
zy, tak czgsto jak to mozliwe. Pozycja wycisza i uspokaja umysl, sprzyja
fizycznej relaksacji oraz myslowej pasywnosci. Swiadomy relaks usuwa
wszystkie napigcia oraz regeneruje ciato i umyst. Kazdy trening nalezy za-
konczy¢ relaksem. Glgboki relaks umozliwia wykorzystanie energii uwol-
nionej podczas ¢wiczen. Koncentrujac si¢ na prawidlowym wykonywaniu
¢wiczen u§wiadamiamy sobie, w jaki sposob funkcjonuje nasze ciato, dzig-
ki czemu jednoczy si¢ ono z umystem. Stan glgbokiego relaksu poglebia
jeszcze te integracjg.
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Na deser proponuj¢ przysztym matkom
masaz zen-shiatsu, ktory laczy w sobie ty-
sigcletnie techniki tradycyjnej akupresury
z nowoczesnymi technikami masazu, przy
wykorzystaniu nauki tradycyjnej medycy-
ny dalekowschodniej. Lagodny, akcentujacy
harmoni¢ i niezbyt gleboki masaz shiatsu
daje kobietom w ciazy wyjatkowo pozytyw-
ne emocje. Shiatsu mobilizuje, stymuluyje,
harmonizuje 1 pobudza energi¢ zyciowa, do-
cierajac do wszystkich zakatkéw kobiecego
ciata, do kazdego narzadu i komorki. Przy
wykonywaniu tego masazu nie nalezy praco-
wac z ,,zakazanymi punktami” (jak jelito gru-
be, sledziona, pecherz moczowy i pgcherzyk
z0lciowy), ktorych silna stymulacja moglaby
wywota¢ przedwczesne skurcze porodowe
lub w inny sposob wywrze¢ niekorzystny
wplyw na ciazg. Masaz zen-shiatsu tagodzi
bole, gwattowne dolegliwosci (jak bole glo-
wy 1 plecow), chroniczne zmgczenie oraz
wewngetrzny niepokoj i nerwowo$¢. Stuzy
podtrzymywaniu zdrowia i radosci. Po masa-
zu wzrasta dobre samopoczucie psychiczne,
umystowe i cielesne.

W okresie ciazy relaksacja ma szczegodlne
znaczenie. W trakcie praktyki relaksu kobieta
moze rozwija¢ delikatna $wiadomos$¢ funk-
cjonowania wlasnego ciata, ktore stopniowo
zmienia si¢ podczas ciazy, moze nauczyc¢ si¢
sterowania oddechem i uspokajania emocji.
Proba podazenia w tym czasie kanatem ko-
munikacji migdzy ciatem a duchem utatwia
kobiecie wglad w siebie. Praktyka relaksu
to réwniez doskonaly sposob na nawiaza-
nie relacji z dzieckiem na bardzo glgbokim,

duchowym poziomie. Dzigki praktyce relak-
sacji wyciszy si¢ uktad nerwowy, co ulatwi
zachowanie wewngtrznej rownowagi, oddy-
chanie stanie si¢ swobodniejsze, ci$nienie
krwi nizsze, a krazenie i przemiana materii
lepsze. Prog stresowy, czyli zdolno$¢ zwal-
czania stresu, zacznie si¢ stopniowo podwyz-
sza¢. Caly organizm ulegnie wzmocnieniu.
Wszystkie te zjawiska okazuja si¢ bezcenne
w przebiegu ciazy i w okresie przygotowania
si¢ do porodu.

Podwyzszenie biologicznego i energetyczne-
go potencjatu sprawi, ze przyszla matka zy-
ska dobre samopoczucie, a pordd okaze sig
blizszy modelowi porodu naturalnego i prze-
biegnie z wykorzystaniem tych psychicznych
i fizycznych sil, w jakie natura wyposazyta
kobietg. Opanowanie technik relaksacyjnych
nie konczy si¢ na ciazy i porodzie. Nabyte
umiejetnosci przydadza sie w kazdej dziedzi-
nie zycia.
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Tematy prac, ktorych obszerne streszczenia
zostaly zaprezentowane w niniejszym nume-
rze ,,Przestrzeni”

Barbara Adamczuk - Cwiczenia relaksacyj-
ne stosowane w niwelowaniu stresu u dzieci
w wieku przedszkolnym.

Krystyna Boron - Trening Schulza w stward-
nieniu zanikowym bocznym. Studium przy-
padku.

Halina Komor - Program ¢wiczen relaksa-
cyjnych dla dzieci w wieku przedszkolnym.
Aneta Mielczarska - Rola relaksacji w sta-
nach zaburzen psychosomatycznych i po
przebytej depresji.

Renata M. Niemierowska - “Projekt Pa-
cjenta”, podstawowe cwiczenia jogi i ele-
menty medycyny manualnej w tworzeniu
grupy wsparcia pacjentow z zaburzeniami
depresyjnymi.

Piotr Lapinski - Program promujq.cy zdro-
wie jako czynnik ksztaltujqcy przekonanie o
celowosci podejmowania wybranych rodza-
Jjow aktywnosci fizycznej o walorach relaksa-
cyjnych.

Iwona Szymanska - Program wychowania
fizycznego — Lekcje relaksacyi.

Joanna Pawlaczek - Propozycje technik re-
laksacyjnych dla kobiet w ciqzy.

Katarzyna Torzynska - Taniec relaksacyyj-

ny.

Tematy prac i krotkie streszczenia pozosta-
tych prac absolwentow 2007

Elzbieta Abramowicz - Relaksacja i medy-
tacja w sytuacji wypalenia zawodowego na-
uczycieli.

»W swojej pracy postanowitam zajac si¢ wy-
paleniem zawodowym nauczycieli, poniewaz
sama wykonuje ten zawdd od lat i obserwujg
to zjawisko w swoim najblizszym otoczeniu”
— pisze Elzbieta we wstgpie swojego opra-
cowania. Po przyblizeniu samego zjawiska
»Wypalenia” oraz przedstawieniu przyczyn i
objawow klinicznych, koncentruje si¢ na pro-
pozycjach ¢wiczen relaksacyjnych. W czesci
nazwanej ,relaksacja i medytacja” Elzbieta

absolwenci 2007

tematy prac

studentow, ktorzy
ukonczyli studia
7z zakresu technik

relaksacyjnych

opisuje poszczegolne techniki (relaksacja
progresywna Jacobsona, trening autogenny
Schultza, joga, medytacja). Jako konkretna
propozycje dla nauczycieli proponuje zestaw
¢wiczen w ramach scenariusza zajec.

Anna Bublewicz - Wybrane zabiegi odnowy
biologicznej w regeneracji sit psychofizycz-
nych.

Anna prezentuje w swojej pracy wybrane
zabiegi odnowy biologicznej, przydatne dla
cztowieka wspolczesnego. Prezentacja obej-
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muje takie oddziatywania w trzech zasadni-
czych grupach. Najobszerniej omawia ma-
saze, gdzie wymienia regeneracyjne (suchy,
aromaterapeutyczny, leczniczy, izometrycz-
ny, sportowy, stop, goracymi kamieniami,
kosmetyczny, relaksacyjny i automasaz). W
drugiej grupie opisuje niektore zabiegi z wy-
korzystaniem ciepta (parafinoterapia, zabiegi
borowinowe, sauna) oraz zimna (krioterapia).
W grupie trzeciej niektore zabiegi fizjotera-
peutyczne, np. z wykorzystaniem pola mag-
netycznego oraz zabiegi z wykorzystaniem
koloru.

Aneta Burek-Uchman - Korzysci z ¢wiczen
relaksacyjnych jogi w subiektywnych wypo-
wiedziach studentow.

Aneta na podstawie 584 wypowiedzi pisem-
nych studentow, bioracych udziat w 12 ty-
godniowych treningach relaksacyjnych jogi,
probuje przedstawic¢ glowne korzysci, jakie
odniesli w zwiazku z zajeciami. Gtowna czg$¢
pracy stanowi prezentacja odpowiedzi stu-
dentow na pytanie ,,Jakie korzysci odniostes
z uczestnictwa w zajeciach relaksacyjnych?”.
Po analizie autorka klasyfikuje odpowiedzi
w grupach. W najwigkszym stopniu studenci
odczuwaja korzysci w: ,,poprawie kondycji i
sprawnosci fizycznej”, ,,mozliwosci relaksa-
cji”, ,,rozciagnigciu migéni”, ,,uzyskaniu spo-
koju i wyciszenia”, ,,lepszym samopoczuciu”
oraz ,,poznaniu jogi, aby kontynuowac ¢wi-
czenia”,

Ewa Dobrolowicz - Relaksacyjne metody
wspierajqce zdrowie i odpornos¢ na stres.
Ewa w swoim opracowaniu wychodzi od bio-

energetycznej definicja zdrowia, ktora opiera
si¢ na zasadzie, ze ,,organizm jest jednoscia,
a zdrowie jest tu pojmowane holistycznie.
Uwzglednia zdrowie fizyczne i umystowe,
zdrowie emocjonalne i seksualne. Kazdy
aspekt pojecia jest zwiazany z pozostatymi i
odzwierciedla ogo6lny stan organizmu. Prze-
rwana ciagto$¢ w okregu zdrowia, w ktorym-
kolwiek punkcie, niszczy integralno$¢ orga-
nizmu 1 wptywa na ogoélny stan zdrowia”.
Doznawanie stanu pozytywnego oraz bycie
wibrujaco zywym jest tozsame ze zdolnoscia
doznawania przyjemnosci i radosci z zycia.
Wskazuje na osiem cech, ktore maja decydu-
jacych wplyw na zdrowie i radzenie sobie ze
stresem: 1. wrazliwo$¢ na sygnaty wewngtrz-
ne, 2. zdolno$¢ do zwierzen, 3. sila charakte-
ru, 4. asertywnos¢, 5. tworzenie zwiazkow,
6. zdrowe pomaganie, 7. wszechstronnos¢ i
integracja, 8. uwaznos¢ - skupiony umyst.

Alicja Gabrek - Przeciwdziatanie agresji
wsrod dzieci poprzez zastosowanie relaksa-
cji.

»Dziecko pochodzace z rodziny o zaburzo-
nych kontaktach uczuciowych czuje si¢ od-
rzucone, przezywa state frustracje, lgk, nie-
pokdj” - pisze Alicja we wprowadzeniu do
swojego opracowania. Wedlug niej, czgs¢
dzieci zachowuje si¢ biernie, apatycznie, ale
z reguly przejawia do rodzicow wrogos¢, kto-
ra nie zawsze musi faczy¢ si¢ z jawna agresja;
pozbawione kontroli i sankcji, poza domem
czgsto przejawia zachowanie agresywne,
skierowane na osoby stabsze, czy mlodsze
oraz zwierzgta. Alicja proponuje trening re-
laksacyjny dla uczniow szkolnych, jako ro-
dzaj autoterapii oraz terapii komplementarnej
dla specyficznych grup, ktore powinny by¢
prowadzone przez psychologow.

Anna Fijaltkowska - Relaksacja jako sposob
uwolnienia sie od stresu.

Praca Anny sktada si¢ z czterech czg$ci. W
pierwszej czgsci omawiane sa zagadnienia
dotyczace stresu, w drugiej prezentuje spo-
soby uwalniania si¢ od stresu, w trzeciej
prezentuje ¢wiczenia relaksacyjne oraz w
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czwartej opisuje ogodlne zalozenia masazu
shiatzu. Najbardziej szczegotowo opisane sa
dwie podstawowe techniki: Schultza i Jacob-
sona. Anna przybliza najwazniejsze zalozenia
technik oraz proponuje konkretne ¢wiczenia
relaksacyjne.

Anna Tomaszewicz - Zastosowanie technik
relaksacyjnych u osob w wieku starszym z
nadcisnieniem tetniczym.

Nadcisnienie tetnicze (HA, AH) (tac. hyper-
tonia arterialis) to choroba uktadu krazenia,
ktora charakteryzuje si¢ stale lub okresowo
podwyzszonym cisnieniem tgtniczym krwi.
Jak pisze Anna we wstegpie pracy, zdecydo-
wana wigkszos¢ (ponad 90%) przypadkow
nadcisnienia ma charakter pierwotny, tzn.
bez znanej somatycznej przyczyny. Na pod-
stawie zrodel napig¢ pojawiajacych sig w or-
ganizmie wspotczesnego cztowieka, mozna
wnioskowaé, ze spora grupa dotyczy braku
umiejetnosci $wiadomego obnizenia napigc
psychosomatycznych, stad propozycja zajec¢ z
zastosowaniem technik relaksacyjnych. Anna
omawia najwazniejsze techniki relaksacyjne
oraz proponuje trzy szczegdtowo rozpisane
konspekty-scenariusze takich zajec.

Kacper Muczynski - Zastosowanie technik
relaksacyjnych u 0osob w podeszltym wieku.
W swojej pracy Kacper probuje w czesci
wstepnej zdefiniowaé ,,proces starzenia”,
»wiek podeszty” , opisa¢ charakterystyczne
cechy czterech okresow starosci oraz wpty-
Wy procesu starzenia si¢ na organizm. W
czg$ci dotyczacej relaksacji, opisane zostaty
teoretyczne podstawy stanu relaksu, przewi-
dywane korzysci wynikajace z regularnego
doswiadczania stanow relaksu, oraz efekty
relaksacji. W czesci gtownej Kasper prezen-
tuje zatozenia pigciu technik relaksacyjnych,
tj. tai-chi, jogi, relaksacji progresywnej, tre-
ningu autogennego i medytacji. Praca uzu-
petniona jest o trzy szczegotowe konspekty
zajec, inspirowanych hatha-joga.

Joanna Mudrak - Style radzenia sobie ze
stresem a techniki relaksacyjne.

W pierwszej czgsci pracy omawiane sg za-
gadnienia dotyczace sytuacji i reakcji stre-
sowej, z charakterystyka cech stresu krotko-
trwatego 1 dhugotrwatego. Joanna pokazujac
etapy, ktore moze przechodzi¢ organizm w
odpowiedzi na przedluzajace si¢ oddziaty-
wanie sytuacji stresowej, kolejno wymienia:
zmecezenie, wyczerpanie, chorobe i zatama-
nie odpornosci, czy wypalenie. Czg$¢ druga
pracy dotyczy przede wszystkim dwoch grup
¢wiczen inspirowanych treningiem autogen-
nym Schultza. Najpierw Joanna omawia ¢wi-
czenia standardowe (pozycje ciala, szes¢ grup
sugestii), a nastgpnie medytacje autogenna.
W uzupehieniu przedstawia inne techniki,
takie jak: akupresura, masaz, biofeedback,
trening progresywny, taniec relaksacyjny,
joga czy tai-chi. W podsumowaniu swojego
opracowania przedstawia ogolne strategie
przeciwdziatania trudnym sytuacjom.

NOiF

Magdalena Nowacka - Trening ruchowo-re-
laksacyjny z elementami jogi dla kobiet po 45
roku zycia.

Magda w czg$ci wstegpnej nawiazuje do czte-
rech asraméw zycia czlowieka, wedhug fi-
lozofii jogi. Dwa ostatnie okresy to przygo-
towanie do zycia kontemplacyjnego i okres
spelnienia i samorealizacji. Wspomina, ze
czas dojrzalosci 1 integracji powinien by¢
wzmocniony przez dziatania dodatkowe, ta-
kim jest m.in. dieta, ruch czy radzenie sobie
z napigciami. Kolejne rozdziaty koncentruja
si¢ na praktycznych ¢wiczeniach, gtownie
opartych na pozycjach hatha-jogi, ze szcze-
g0lnym uwzglednieniem korzysci, jakich
moga oczekiwa¢ uczestniczki treningu. Pra-
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ca uzupelniona jest o propozycje elementow
masazu Tao i trening Schultza. Oryginalnym
wkladem Magdy jest propozycja ,.treningu
domowego”, oraz prezentacja wynikow roz-
moéw w odniesieniu do dolegliwosci zwiaza-
nych z menopauza. Praca uzupetiona jest
oryginalnymi ilustracjami pozycji hatha-
jogi.

Beata Sliwa - Zastosowanie technik relaksa-
cyjnych dla zminimalizowania objawow psy-
chosomatycznych wypalenia zawodowego.
W pierwszym rozdziale Beata charakteryzuje
stan wypalenia zawodowego oraz wymienia
najwazniejsze objawy psychosomatyczne.
W rozdziale drugim przedstawia wybrane
techniki relaksacyjne i medytacyjne: trening
autogenny Schultza, relaksacj¢ progresywna
Jacobsona, reakcje relaksacyjna Bensona,
relaksacj¢ dynamiczna Caycedo, technike
Gerdy Aleksander, tai-chi, qigong, jogg, ma-
saz relaksacyjny, medytacj¢. Najwazniejsza,
trzecig czgScia opracowania, jest propozycja
treningu relaksacyjnego opracowanego przez
Beatg na podstawie wiasnych doswiadczen,
jak pisze: ,.kazde wejscie na matg stanowi
okazjg, by przypomnie¢ sobie, kim jestem.
Codzienna praktyka przypomina, ze nie je-
stem moim cialem, moimi emocjami, moim
domem, moimi pragnieniami, moimi ni-
powodzeniami, ani nawet moimi myslami.
Kazdego dnia praktyka pozwala mi nawiazac
kontakt z naturalnym stanem, z tym, co jest
we mnie uniwersalne”. Trening bazuje na jo-
dze i treningu autogennym.

Stawomir Walczak - Stres i relaksacja w
sporcie amatorskim - trening relaksacyjny
jako metoda radzenia sobie ze stresem.
Stawek przedstawit prace dotyczaca Srodo-
wiska sportowego. Praca sktada si¢ z dwoch
zasadniczych czgsci. Pierwsza dotyczy przed-
stawienia koncepcji dotyczacych stresu, de-
finicja, charakterystyka reakcji stresowych,
nastgpstwa 1 zaburzenia stresogenne oraz
ogoblnie zarysowane sposoby radzenia sobie
ze stresem. Czg$¢ druga koncentruje si¢ na
dwoch zasadniczych technikach relaksacyj-
nych, treningu autogennym Schultza oraz
relaksacji progresywnej Jacobsona, jako pro-
pozycji pracy ze stresem dla sportowcow. W
koncowej czesci Stawek przedstawia wiasna
wersj¢-propozycje treningu wedtug Jacobso-
na oraz zwraca uwagg na inne, uzupetniajace
techniki zwiazane z oddechem, medytacja
czy biofeedback’iem.

Bozena Wisniewska - Wybrane techniki re-
laksacyjne stosowane w gabinecie stomato-
logicznym.

»Stres w mojej praktyce stomatologicznej jest
wszechobecny”, pisze w pierwszym zdaniu
swego opracowania Bozena i dzieli swoich
pacjentow na trzy grupy, pod wgladem na-
silenia objawow strachu: oswojeni z Igkiem,
niepewni swoich reakcji w czasie wizyty w
gabinecie 1 najbardziej lgkliwi. Dla pierw-
szych dwoch grup proponuje proste techniki
relaksacji w powiazaniu z oddechem, muzy-
ka, czy dobraniem odpowiednich kolorow
w gabinecie. Natomiast grupa najbardziej
lgkliwa wymagalaby zastosowania bardziej
zawansowanych technik, opartych np. na
hipnozie.

Marta Zarzycka - Masaz twarzy jako jedna
z form relaksacji.

Praca koncentruje si¢ na masazu twarzy. W
czescl pierwszej Marta opisuje masaz twarzy
oraz metodyke masazu. W czg$ci zasadniczej
pracy pisuje przeprowadzony eksperyment
recepcji 1 skutkow wplywajacych na samo-
poczucie dziesigciu 0sob, w wieku 24-35 lat,
ktore poddaly si¢ regularnym zabiegom ma-
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sazu. Kazda z osob (6 kobiet i 4 mgzczyzn)
poddato si¢ masazowi 3 razy po 30 min.
Badane osoby wypetniaty specjalnie przez
autorke przygotowana ankiet¢ i na jej pod-
stawie zostaly opracowane ogoélne wnioski
dotyczace tego rodzaju zabiegu.

Robert Ziobro - Umiejetnos¢ radzenia sobie
ze stresem poprzez stosowanie wybranych
technik relaksacyjnych.

Robert w rozdziale o stresie rozpatruje umie-
jetnos¢ radzenia sobie ze stresem w dwoch
aspektach: rozwiagzywania problemu lub re-
gulacji emocji, natomiast od strony psycho-
logicznej wyrodznia trzy podstawowe metody
przeciwdziatania stresowi: desensytyzacjg,
relaksacj¢ 1 medytacjg. W rozdziale drugim
o technikach relaksacyjnych, kolejno oma-
wia rozne techniki relaksacyjne. W trzecim
rozdziale probuje taczy¢ rézne techniki, ale
faczacym $rodkiem pracy z napigciami jest
oddech. Robert omawia zastosowanie techni-
ki oddechowej w trzech etapach: oddychanie
$wiadome, oddychanie uwalniajace napigcie
oraz oddychanie kontrolujace symptomy i
wykorzystuje w swoim projekcie szeroki ze-
staw ¢wiczen inspirowanych medytacja (zen)
ijoga (pranajama).

Znajdujemy sig juz o miliony lat $wietlnych
od uznania cztowieka za centralny punkt w
Kosmosie, a jednocze$nie nie mozemy juz
rozwazac czlowieka, natury, zycia, Kosmosu
jako bytéw doktadnie od siebie oddzielo-
nych 1 nawzajem nieprzenikalnych.

Edgar Morin

Warsztat jogi dr M. Bhole w katowickim AWF
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tance 1 $piewy. Proporcje czasu migdzy po-
Zrelaksowany klaSZtor znawaniem, doswiadczaniem, mys$leniem, a

. zmystowym czuciem, dobrane byly z wiel-
Wl gry 2007 ka wprawa przez zespOt organizatorow pod
wodzg dziekana rehabilitacji warszawskiej
AWEF, dr hab. n. med. prof. Janusza Doma-
. nieckiego.
Nazwa: I ogélnopolska konferencja vy pierwszy dzien czwartkowy (13.09.2007)
»RELAKSACJA W REHABILITACJI” przybywali goscie z calej Polski, a wieczo-
rem odbyla si¢ uroczysta kolacja i koncert
Termin piosenek Leszka Dlugosza. W kolejne, na-
13-16 wrzesnia 2007 stegpne dni (piatek i sobota) schemat pracy
L. byt podobny. Sesja jogi porannej prowadzona
Miejsce przez znakomitego jogina prof. Janusza Szo-
Wigry, Klasztor Pokamedulski  pe, $niadanie, wyklady zaproszonych gosci,
Organizatorzy sesja naukowa, obiad, warsztaty, relaksacyj-

. cyel e . . dzialani i i pozno-wi .
Wydziat Rehabilitacji AWF Warszawa i Polskie . 70" "ECeRIe | Do eesn
o tylko ramowy schemat, ale najwazniejsze

Towarzystwo Fizjoterapii — Oddz. Mazowiecki  giato sie w czasie konkretnych chwil. Oto
Cel proba opisania, z subiektywnego punktu wi-

Stworzenie interdyscyplinarnego forum dzenia, niektorych fragmentow spotkan kon-

fizi , hologdw 1 lek ferencyjnych:
zjoterapeutow, psychologow i lekarzy oraz _\yyijady zaproszonych gosci przyblizaty

odpowiedz na pytanie zagadnienia metod i technik relaksacyjnych
,,Czy relaksacja moze stanowi¢ antidotum W szerokim wymiarze. Wedtug kolejnosci

w walce z chorobami psy chosom aty cznymi‘7” prezentacji, wyktady dotyczyly: stanow re-
) laksacyjnych - ich wymiar6w i poziomow (dr

L. Kulmatycki), technik relaksacyjnych w
terapii leku (prof. Z. Lew-Starowicz), wyko-
rzystania trening6éw relaksacyjnych i hipnozy
w zaburzeniach psychosomatycznych (dr S.
Jakima) oraz relaksacji z wykorzystaniem
systemu ¢wiczen hatha-jogi (prof. J. Szopa).
Szkoda, ze nie dojechat prof. J. Tylka, ktory

W nieskalanej dziatalnosciq cztowieka scene-
rii Suwalszczyzny...

Nad modrym jeziorem... W poblizu mistycz-
nego klasztoru...

Bedziemy na wlasnej skorze zglebiac tajniki
relaksacji w czasie...

Takimi to slowami organizatorzy zwabili
mnie do przyjazdu i uczestniczenia w konfe-
rencji. Oto kilka refleksji wokot dni spedzo-
nych w klasztorze w Wigrach.

Obok wyktadow i referatow, oferowane byty
warsztaty, poranne sesje jogi oraz wieczorne spotkanie Janusza z Januszem
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miat mowi¢ o psychologicznych technikach
relaksacyjnych w rehabilitacji kardiologicz-
nej. W wypadku konferencji dotyczacej ,,re-
laksacji”, wybor nieco dluzszych prezentacji
przyblizajacych rézne oddzialywania okre-
slane jako relaksacyjne, byl szczegodlnie po-
zyteczny. Wszak nie wszyscy uczestnicy ze-
tkneli si¢ z wielo$cia metod, ktore stosowane
sa w praktyce leczniczej.

- Sesje naukowe, byly w poréwnaniu z wy-
ktadami bardziej konkretne i tym samym
inspirujace do przemys$len i dyskusji. Do

... 1 spotkan wieczornych ciag dalszy

szczegolnie zapamigtanych przez autora ni-
niejszego opracowania, naleza doniesienia
(podaje wedlug kolejnosci prezentacji): M.
Krawczynskiego (System SITA a trening
progresywny Jacobsona w relaksacji studen-
tow AWF Gdansk), K. Danskiej-Janowskiej
(Dance Movement Therapy w programie
rehabilitacji psychoruchowej dla kobiet po
mastektomii), D. Longi¢, S. Swistak-Sawy, T.
Wysockiej-Bobryk (Relaksacja jako element
rehabilitacji psychoruchowej dla kobiet po
mastektomii), D. Boguszewskiego, A. Da-
bek, I. Korabiewskiej, D. Bialoszewskiego
(Zaleznos¢ miedzy klasycznym masazem re-
laksacyjnych a poziomem leku). Najbardziej
interesujacy eksperyment przedstawit zespot
D. Bialoszewskiego, M. Lewandowskiej, J.
tadynskiego, M. Czajkowskiej, A. Stupik
1 1. Korabiewskiej: Zastosowanie cyfrowej
termowizji oraz skali stresu w ocenie skutecz-
nosci relaksacyjnej techniki qi-gong. W ba-
daniu wzigto 12 zdrowych os6b w wieku 20-
23 lata i zostaty poddane 45 min. relaksacji
wg techniki qi-gong, wykorzystujacej prace
z energia. Pomiary wykonano bezposrednio
przed i po relaksacji, za pomoca kamery cy-
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frowej termowizyjnej (Mobir M3). Oceniano
temperaturg powierzchniowa w obrgbie mat-
zowiny usznej oraz czgsci dtoniowej reki. U
wszystkich badanych wykazano istotny sta-
tystycznie spadek temperatury, a skala stresu
wykazata znaczny poziom obnizenia stresu,
srednio o 3 punkty.

- Warsztaty, stanowity wyjatkowa okazjg
do podjecia specyficznych ¢wiczen, podjecia
rozmowy, wymiany do$wiadczen w matych
grupach. Proponowane byly cztery warszta-
ty. Uczestniczytem w dwoch i chciatbym sig
podzieli¢ swoimi odczuciami:

Pierwszy, prowadzony przez Beatg Mienkow-
ska, nosit tytut ,,Autoterapia narzadu ruchu
gwarancja rownowagi pomiedzy cialem i
umystem”. Wedlug prowadzacej podstawo-
wa przestanka dla treningu jest to, iz czlowiek
jest nierozdzielng catoscia fizyczno-psycho-
spoteczno-duchowa, totez powinien by¢
swiadomy szeregu poziomoOw pracy ze soba.
W tym wypadku celem 3,5 godzinnych za-
j&¢ byto m.in. rozpoznawanie mechanizmow
negatywnego stymulowania oraz dominuja-
cej struktury narzadu ruchu, ktéra cztowiek
reaguje na stres czy bol. Proponowany pro-
gram opracowany przez dr A. Rakowskiego
wyrasta z ,,medycyny manualnej w modelu
holistycznym”, jak pisze we wstepie, roz-
prowadzanego w czasie warsztatu, zeszytu
¢wiczen M. Rakowska-Muskat. Nie da si¢
ukry¢, ze podczas ¢wiczen nasuwaly mi sig
analogie do wielu terapeutycznych asan jogi

Warsztaty prowadzone przez Magdaleng Kedzior

klasycznej, jakby kto$ od kogo$ zapozyczyt,
niemniej sama technika warta jest szerszej
promocji, bo jest logicznym procesem pra-
cy z soba, jako catoscia. Osobnym watkiem,
ktory nasunat mi si¢ w czasie warsztatow, jest
usilna proba ,,psychologizowania” do$wiad-
czen ptynacych z ciala; owszem w wielu wy-
padkach tak bywa, ale proby interpretacji na
forum grupy, czy czynienie z tego obowiazu-
jacego fragmentu pracy warsztatowej budzi u
mnie mieszane uczucia.

Drugi warsztat poprowadzita Magdalena Ke-
dzior, prekursorka wprowadzenia ,, Techniki
Alexandra” w naszym kraju. Technika jest
metoda psychofizyczna, pozwalajaca postu-
giwac si¢ wlasnym cialem w sposob bardziej
celowy 1 bardziej ekonomiczny. Szczeg6lnie
koncentruje si¢ na kregostupie, jako gltow-
nym sprawcy napigc i bolow. Celem 3 godz.
warsztatu byto m.in. §wiadome docieranie do
postawy i pozostawanie w niej bez jakiego-
kolwiek wysitku; niewymuszony, swobodny
oddech, czy radzenie sobie z bolem poprzez
umiejgtno$¢ roztadowania napigé. Miatem
poczucie, ze ¢wiczenia proponowane przez
prowadzaca sa niezmiernie proste, ale z dru-
giej strony, ze moga by¢ az tak dalece indy-
widualizowane, iz jakakolwiek proba usta-
lenia wspolnych dla wszystkich sposobow
ich wykonywania, jest prawie niemozliwa.
Wynika z tego elitarno$¢ tego rodzaju meto-
dy, gdyz jedynie sensowna praca z pacjen-
tem (klientem?) wydaje si¢ tylko wowczas,
gdy wykonuje si¢ ja z pojedyncza osoba. W
moim odczuciu potaczenie Alexandra z pro-
pozycja Feldenkraisa, idaca w kierunku szer-
szej formuty poznawania siebie, z odkrywa-
niem oraz rozwijaniem swojego potencjatu
poprzez ruch, jest na tym etapie Swiadomo-
$ci metod ,,pracy z ciatem” w Polsce, bardziej
celowa. Niemniej zdajg sobie sprawg z tzw.
»pilnowania czystosci metody”, o czym fizjo-
terapeuci szkolacy si¢ w dodatkowych tech-
nikach moga wiele powiedzie¢.

Kolejnymi dwoma warsztatami, w ktorych
nie uczestniczytem, byl warsztat prowadzo-
ny przez Alicj¢ Dtugotecka ,,ABC relaksu”.
Celem warsztatu bylo zapoznanie uczestni-
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kow, jak napisala autorka w opisie z ,.klasyka
relaksacji”. Zajgcia miaty obejmowac zarow-
no podstawowe ¢wiczenia z zakresu treningu
eutonii, relaksacji neuromig$niowe;j, jak i ele-
menty treningu autogennego, z wykorzysta-
niem biologicznego sprzgzenia zwrotnego.
Drugim byt warsztat prowadzony przez Joan-
n¢ Zapalg ,,Rola wyobrazni i relaksu w pro-
cesie zdrowienia”. W tym wypadku celem
warsztatu bylo przedstawienie i doswiadcze-
nie technik relaksacyjnych i wyobrazenio-
wych, stosowanych w pracy z pacjentami
dotknigtymi choroba nowotworowa, wyko-
rzystywanych w Programie Simontona. Jak
napisata autorka warsztatow w swoim pro-
gramie: ,.fechniki relaksacyjne juz od dawna
sq stosowane w psychoterapii i ulatwiajq one
osiqgniecie wiekszej samoakceptacji i stwo-
rzenia lepszego obrazu samego siebie. Po-
magajq nabraé zaufania i wiary we wlasne
mozliwosci oraz uwolnic sie od napiec zwiq-
zanych z lekiem. W Programie Simontona od-
prezenie jest pierwszym krokiem do ¢wiczen
wyobrazeniowych. Wyobraznia zwigksza na-
dzieje, wiare, zdrowe myslenie i oczekiwania,
napedzajqc procesy zdrowienia”.

- Zajecia wieczorne i pdézno wieczorne
uzupetnialy naukowo-warsztatowa formute
konferencji i stanowity okazje¢ dla intuicyjno-
spontanicznej ekspresji swoich, gdzies tam
tlhumionych, napig¢ i uruchomienia natural-
nych zachowan. Tak juz bywa, ze konferencje
sa tez po to, aby si¢ pokaza¢, zaistnie¢, do-
brze sprzeda¢. Wowczas dominujg ,,rodzic”
lub ,,dorosty”. Ale do pehni zrelaksowania
potrzebne jest nam nasze wewngtrzne ,,dzie-
cko”. I organizatorzy to znakomicie przewi-
dzieli, i co najwazniejsze zainspirowali nie
tylko wsrod uczestnikow, ale tez wsrdd za-
proszonej reprezentacji lokalnej spoteczno-
$ci, 0 czym najlepiej wie pan Tadeusz, Wojt
Gminy Suwatki.

- Przyszlosciowe plany snuly si¢ wokot
dwoch pomystow. Pierwszy dotyczyt ,,Dru-
giej Konferencji Relaksacyjnej” i zgodnie
zgadzano sig na rok 2009. Jednak moim zda-
niem koszty konferencji byly zbyt wysokie i

w s$rodowisku mlodszej generacji akademi-
koéw, stanowilto to istotna barierg. Drugi po-
myst dotyczyt forum regularnej wspotpracy
0sOb zainteresowanych szeroko rozumiang
relaksacja, 1 tutaj mowa byta m.in. o warszta-
tach na uczelniach wychowania fizycznego
oraz o regularnie ukazujacym si¢ periodyku,
poswigconym relaksacji. To jednak jest w
sferze planow. Na pewno za to ustalono, ze
ma si¢ ukazaé specjalny numer ,,Postepow
Rehabilitacji”, z pracami prezentowanymi na
konferencji.

Reasumujac swo¢j udziat w Konferencji,
chcialbym wyrazi¢ niewymuszone slowa
uznania i podzigkowania catemu komitetowi
naukowo-organizacyjnemu Konferencji, z
przewodniczacym prof. Januszem Domanie-
ckim na czele. Za kazdym dobrym czynem
stoja konkretni ludzie. W sktad zespotu budu-
jacego dobra atmosferg i pozytywne wibracje
przed i w czasie Konferencji wchodzili: dr
Andrzej Gryglewicz, dr Alicja Dhugolgcka,
mgr Aneta Dabek, mgr Adriana Zagorska,
mgr Ewa Prokop. Dzigki Wam za pomyst i za
wcielenie pomystu w zycie. Cato$¢ skompo-
nowana w Waszym wykonaniu od poczatku
zwiastowata sprzyjajace warunki dla zaist-
nienia ,,C-U-D-u”, czyli zaistnienia konfe-
rencyjnej rOwnowagi ciata - umystu — ducha.
Uruchomili$cie relaksacyjny CUD i On niech
juz trwa...

Lestaw Kulmatycki

We{réZtaty rowz{dzon
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I Autorzy tego numeru

Barbara Adamczuk - ur. 1961 r. w Otawie. Studiowata pedagogike specjalna w zakresie edu-
kacji elementarnej na Uniwersytecie Opolskim. Absolwentka Podyplomowych Studiéw Tech-
nik Relaksacyjnych. Pracuje z dzie¢mi w przedszkolu nr 3 ,,Bajka” w Otawie, gdzie mieszka.
Interesuje si¢ harmonia dzwigckow muzyki powazne;j.

Krystyna Boron - ur. 23.01.1983 r w Przemyslu. Ukonczyla AWF we Wroclawiu, kierunek
fizjoterapia, absolwentka Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych, obecnie na II
roku studiow doktoranckich na AWF. Glownym przedmiotem zainteresowan zawodowych
Krystyny jest wdrozenie technik relaksacji (wizualizacja, autosugestia) do fizjoterapii w ra-
mach opanowywania bolu. Interesuje si¢ dekoracja wnetrz i psychologia.

Joanna Hané - ur. 7 sierpnia 1977 r. w Szczecinie. Ukonczyta Liceum Sztuk Plastycznych w
Szczecinie oraz Wydziat Nauk Pedagogicznych i Spotecznych Wyzszej Szkoty Pedagogiczne;j
w Zielonej Gorze. Po studiach, oprocz warsztatow artystycznych, zajmuje si¢ m.in. czytaniem,
malowaniem, pieczeniem, niedawno kupita sobie kolorowe kredy w celu ubarwiania chodni-
kow.

Halina Komor - ur. w 1962 r. - mieszka i pracuje we Wroctawiu. Ukonczyta pedagogike
wczesnoszkolna na Uniwersytecie Wroctawskim, pracuje w przedszkolu, absolwentka Pody-
plomowych Studiow Technik Relaksacyjnych, sympatyczka i uczestniczka Osrodka Spotkan
Akademii Zycia we Wroctawiu, cztonek zatozyciel Stowarzyszenia Trenerow i Praktykow
Relaksacji ,,Przestrzen”.

Lestaw Kulmatycki - ur. w 1951 r. w Ktodzku. Studiowat nauki w zakresie kultury fizycz-
nej, psychologii, psychoterapii, etyki, jogi, zen-shiatzu w Polsce oraz w Australii i Indiach.
Pracownik naukowy AWF Wroctaw. Kieruje Podyplomowymi Studiami Technik Relaksacyj-
nych. Autor ksigzek i naukowych opracowan z zakresu technik antystresowych i relaksacyj-
nych, jogi i promocji zdrowia. Interesuje si¢ filozofig Dalegiego Wschodu i nie moze zy¢ bez
naturalnej przestrzeni.

Piotr Lapinski - ur. 02.12.1967 w Kaliszu. Absolwent Szkoty Oficerskiej Stuzby Wigziennej,
Instytutu Kultury Fizycznej Uniwersytetu Szczecinskiego, Podyplomowych Studiow Technik
Relaksacyjnych przy AWF Wroctaw. Prac¢ doktorska obronit na AWF w Poznaniu. Starszy
wyktadowca w randze kapitana w Centralnym Osrodku Szkolenia Stuzby Wigziennej w Ka-
liszu oraz opiekun Pracowni Promocji Zdrowia. Zainteresowania dotycza aktywnego stylu
zycia, nurkowania, trekkingu, nordic walking, ptywania, jogi, badmintonu i kolarstwa gor-
skiego.

Renata M. Niemierowska — ur. 1952 r. w Lodzi. Studiowata filologi¢ polska na Uniwersyte-
cie Wroctawskim oraz ukonczyta Podyplomowe Studia Technik Relaksacyjnych. Redaktorka
kwartalnika ,,Promotor zdrowia”. Inspiratorka i cztonek zatozyciel Stowarzyszenia Trenerdw i
Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”. Poetka, opublikowata cztery ksiazki, cztonek SPP. Zainte-
resowana psychologia, filozofia, duchowoscia i antropologia kulturowa. Zajmuje si¢ pisaniem
wierszy.
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Joanna Pawlaczek - ur. 06.05.1975 r. Ukonczyta studia prawnicze na Uniwersytecie Wroc-
fawskim, absolwentka Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych. sympatyczka i
uczestniczka Oérodka Spotkan Akademii Zycia we Wroctawiu, cztonek zatozyciel Stowarzy-
szenia Trenerow i Praktykéw Relaksacji ,,Przestrzen”. W kazdej sytuacji widzi lepsza strong.
Marzy jej si¢ hodowla rudych kotow i ztotych rybek. Dusze¢ otwiera na muzyke, serce dla
ludzi, a ciato i umyst na rozwo;.

Iwona Szymanska - ur. w 1962 r. - mieszka i pracuje w Legnicy. Ukonczyta Akademie Wy-
chowania Fizycznego w Poznaniu, wydziat Turystyki i Rekreacji. Absolwentka Podyplomo-
wych Studiow Technik Relaksacyjnych. Od 24 lat pracuje w szkole, gdzie realizuje swoje
pasje: uczy geografii, ochrony i ksztattowania srodowiska, a obecnie wychowania fizycznego,
do ktérego wprowadzita relaksacje, jest nauczycielka dyplomowana. Uwielbia sptywy kajako-
we, ktore pozwalaja na gleboki kontakt z przyroda, wodg, stonce i ruch, lubi podroze rowniez
te wewnatrz siebie.

Katarzyna Torzynska - ur. w 1983 r. w Kaliszu. Ukonczyta wychowanie fizyczne na Akade-
mii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, absolwentka Podyplomowych Studiéw Technik
Relaksacyjnych. Od kilku lat prowadzi swoj zespot tanca eksperymentalnego, uczestniczyta
w wielu warsztatach zwiazanych z ,,praca z cialem”, zaintersowana tancem jako srodkiem do
wlasnego rozwoju oraz dialogu interpersonalnego.

Nie wychodzac za drzwi,
Mozesz poznaé Swiat.

Nie wygladajac przez okno,
Mozesz dojrze¢ Tao niebios.
Im dalej wychodzisz

na zewnatrz,

Tym ubozsze staje si¢

twe poznanie.

Lao-tse
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