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SZI NE. ..

(Zamiast Wstepu)

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

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

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

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

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

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

Redakcja
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studia TS stowarzyszenie
technik trenerow

relaksacyjnych o relaksacji

Wiosng 2006 r.

zajecia rozpoczeli

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

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

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

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

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

3. Metodyka ¢wiczen relaksacyjnych;

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

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

W sierpniu 2008 r.

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

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

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

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

Adres STiPR ,,Przestrzen”:

ul. Mierostawskiego 33/3

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

Sztuka
utopii

Gary Snyder, poeta beatnik, mieszkajacy w

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

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

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

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

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

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

Ku takiej wyspie ptynie Sindbad Zeglarz z
wiersza Lesmiana, gdzie spotyka dziewczyng
w szklanej chacie, jednoczesnie najbardziej
bliska i1 catkowicie niedostgpna, niepozna-
na. Ta skomplikowana sytuacja, obrazujaca
niemozliwo$¢ wpisang w ludzkie dazenie,
wywolujaca maksymalne napigcie zmystow,
dotyczy rowniez, w jakiej$ mierze, ludzkich
kontaktow z dzika ‘przyroda’. Przybycie Ro-
binsona Crusoe na wyspg bezludna jest przy-
byciem do miejsca, gdzie natura jest calko-
wicie ‘sama’, a wigc tam, gdzie nikt w istocie
nie przybyt i przyby¢ nie moze.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

¢ ,Jesli kto$ nie ma wiedzy o tym, co najlepsze
inne wiadomosci rzadko przyniosa korzys¢,
czgs$ciej natomiast temu, kto je ma przynosza
szkodg...” Pseudo-Platon, Alkibiades 11, przet.
L.Regner (146 D).
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BqdZz zmiang, ktorq pragniesz
ujrze¢ w swiecie
Gandhi

OSTATNIE SEOWA
SOKRATESA

Zgodnie z platonska legenda brzmiaty: , Kri-
tonie, my$my winni koguta Asklepiosowi”.
Wypowiedziane w Atenach, w roku 399
przed nasza era, przetrwaly do dzis, trakto-
wane jako fragment anegdoty o medrcu.

Dwa tysiace czterysta osiem lat temu Sokra-
tes wypowiedziat zdanie, ktore wspolczesny
cztowiek moze rozumie¢ catkiem dostownie:
jakiemus$ Asklepiosowi winien byt koguta i
zadbal o to, by sprawe dlugu Kriton uregulo-
wat po $mierci swego przyjaciela. Terapeuci -
niekoniecznie psychologowie lub psychiatrzy
- ktorzy dzi$ pamigtaja, kim byt Asklepios,
moga doda¢ z usmiechem, iz by¢ moze So-
krates tuz przed $miercia zakpit sobie z przy-
jaciot 1 wrogow, stronnikow Meletosa. Jakiz
bowiem sens mialo ofiarowywanie koguta
Asklepiosowi po whasnej $mierci? Smierci
wynikajacej ze zgody na $mier¢ Sprawiedli-
wego, ktorej zada i domaga sig stado, uzbro-
jone w panstwo i prawo.

To tak, jakby powiedzial: zostatem uzdro-
wiony teraz, w chwili mojej $mierci i pragng
uzdrawiajacemu ztozy¢ nalezng mu ofiare.
Sokrates rzeczywiscie moéwi ,tak, jakby”,
ale jezyk ukrytego w pozornym beztadzie
stow paradoksu nie stuzy kontemplacji owej
sprzecznosci.

Kritonie... Nie, nie chodzi tu o t¢ majaca na-
stapi¢ — absurdalna z oczywistych powodow
—krzataning przy sktadaniu ofiary dzigkczyn-
nej z koguta, bez wzgledu na los. Los bowiem
nie jest tym, co Dike mogtaby wyjawi¢ dai-
monowi w chwili §mierci ciala.

Renata Maria Niemierowska

UMY SL

(fragment)

Czy wigc chodzi o nabrzmiaty od bolu tuk
liry-zycia i tg lekkos$¢ liry tuku-$mierci, uci-
szajacej stowa, znaczenia, znaki zapytania?
Czy tylko tyle?

Jesli podazamy za Sokratesem-satyrem, So-
kratesem-selenem, Sokratesem-Erosem-Dio-
nizosem - a on przeciez uwodzi i wiedzie nas
tymi $ciezkami i wertepami, zmienia maski,
zageszcza paradoksy na podobienstwo koa-
nu zen, robi niedbate miny zmieniajac ptec,
zastawia pufapki i os$miesza dostojne la-
birynty logiki - a my, idac dalej, kroczymy
kluczac za Sokratesem-Platonem, Sokrate-
sem-Nietzschem, Sokratesem-Jungiem, So-
kratesem-Hadotem, mozemy si¢ na chwile
zatrzymac.

Mozemy zapyta¢ o pewne szczegdlne Sciezki
zycia, przewidziane przez nich jako powroty
do zrédta naszej kultury, a moze kultury w
ogole.

Mozemy je nazywac, porownywac, definio-
wac, bada¢ i stawia¢ diagnoze swiatu, ktory
nie potrafi sprosta¢ wezwaniu wyroczni del-
fickie;j.
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Kritonie, mysmy winni koguta Asklepiosowi.
Teraz, w tej chwili, w chwili, ktora stata si¢
$miercig sprzed naszych narodzin jesteSmy
uzdrowieni. Czego zatem trzeba, by nie pytac
kim jest uzdrawiany i uzdrowiciel?

Czy wszyscy jestesmy terapeutami?

Czy Sokrates Platona wyznaje mysl bliska
swiadectwu melancholii starozytnego Egip-
cjanina, zawarta w ,,Rozmowie zmeczonego
zyciem z wlasnym ba’: ,.Smier¢ jest dzi$ dla
mnie jak zdrowie dla chorych, jak powrot do
domu po dtugiej niewoli”.

Nie. Poniewaz ba egipskiego medrca nie la-
mentuje nad utudg rozumu. Ba lamentuje nad
strasznym upadkiem panstwa i prawa (,,nie
ma sprawiedliwych, kraj caly wydany na tup
ztoczyncom”), co dla Egipcjanina oznaczato
naruszenie Maat — Ladu Kosmicznego, prze-
nikajacego harmonie¢ nieba i ziemi. Swiat,
ktory kochatem umiera, rozpada sig, staje si¢
nicoscig — skarzy si¢ ba — nie ma dla mnie
ucieczki, ani schronienia.

Sokrates wskazujac koguta, w chwili $mierci
nie mowi nic o nicosci, ciaglosci, przemianie.
Czy wigc sokratejski “kogut dla Asklepiosa”
symbolizuje drapiezne pigkno trwania zycia?
By¢ moze, lecz nie zatrzymujmy si¢ teraz.
Kogut, ptak oznajmiajacy wschodzace ston-
ce, jest figura mandali solarnej. Symbolem
swiatta, iluminacji, o$wiecenia. Ten, kto
uzdrawia jest uzdrawianym, poniewaz zycie
jest $miercia.

Kritonie, mysmy winni koguta Asklepiosowi.
Ja (zycie) w tej chwili ($mier¢) zostalem
uzdrowiony (zycie). Niechze zycie (kogut)
zostanie ofiarowane ($mierc¢) zyciu.

Bios tanathos bios - zycie smier¢ zycie. Orfi-
cki napis na pochodzacych z V wieku p. n. e.
koscianych tabliczkach z Olbii nad Morzem
Czarnym.

Mozna wyrazi¢ nieprzekazywalne, uniwer-
salne doswiadczenie zrédtowe medrca, orfi-
ckiego mysty lub wspotczesnego czlowieka
w kilku suchych zdaniach, co uczynit chinski
mysliciel Juan Wu Keqin (1063-1135):
.Zycie jest objawianiem wszelkich funkcji
zycia. Smieré jest objawianiem wszelkich
funkcji $mierci. Wypetiaja one bez reszty
wielka pustke [wszechswiat], a prawdziwy
umyst zawarty jest w kazdej, kolejnej chwili
[doswiadczenia]”.

Mozna przeméwi¢ tak, jak Dogen Kigen
(1200-1253), japonski mistrz zen:

,»Cho¢ nie porzuciliSmy jeszcze $mierci, to
juz spogladamy w twarz zycia”.

Lub jak zmarty niedawno mistrz kaligrafii
i sztuki milczenia, Uchiyama Kosho Roshi:

Kiedy mysl odchodzi
Zycie i $mieré sq niepodzielone
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Takie czasy nastaly,
ze jak chcesz z kim
madrym pogadac,
musisz rozmawia¢ sam

Sokrates
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JOGA NIDRA

— MOJE WLASNE
DOSWIADCZENIE.
REFLEKSJE NAD
PODROZA
WEWNETRZNA

MAGDALENA KLOS

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

C.G. Jung

Dziqki joga nidrze, wlasnemu z nig spotkaniu,

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

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

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

Czym jest joga nidra?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Przyblizajac zrozumienie poziomow joga
nidry do mentalnosci naszej — ludzi Zachodu
— mozna pow1qzac je z trzema stanami $wia-

ERRT

domosci, tj. czuwania, $nie-
nia (marzenia) i snu (glebo-
kiego) [5]. Ale w filozofii
jogi jest znany rowniez stan
czwarty — turija — i z nim
utozsamiany jest stan osta-
tecznie osiagany podczas
joganidry. Turijajest w pew-

. "% nym sensie odpowiednikiem
stanu nad§wiadomosci, charakterystycznym
dla doswiadczen wgladowych i o$wiecenia
[5]. W turiji mozna mie¢ kontakt z kazdym ze
stanow Swiadomosci, bedac uwaznym, obser-
wujacym. Sri Ramana Mabharishi okres$la stan
turija jako ,,wyzwolenie za zycia”, przeciw-
stawny do stanu ,,wyzwolony w Smierci” [6].
Stan §wiadomosci o ktorym wspominatam
wczesniej, porownujac nidre ze snem, mozna
doprecyzowac tu jako samo$wiadomosc. Jest
to specyficzny rodzaj swiadomosci, mozliwy
do uzyskania, gdy jestesmy zdolni obserwo-
wac wilasne stany psychiczne [5].

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Procedura joga nidry

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

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

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

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

1. Pozycja ciala (asana) — savasana;

2. Postanowienie (sankalpa) — pozytywna
afirmacja;

3. Rotacja $swiadomosci (nyasa) — ,,podroz”
mentalna przez poszczegodlne czgsci ciata z
wyobrazaniem i odczuwaniem ich sobie;

4. Swiadomo$¢ ciata — odczuwanie naprze-
miennie przeciwstawnych doznan np. od-
prezenia i napigceia, ciepta-chtodu, cigzkosci-
lekkosci;
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5. Swiadomos¢ oddechu (pranayama) — kon-
centracja na glebokim, harmonijnym, natu-
ralnym oddychaniu;

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

7. Sekwencje wyobrazeniowe — zdarzenia;

8. Sekwencje wyobrazeniowe — sytuacje;

9. Sekwencje wyobrazeniowe — centra

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

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

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

Joga nidra
moje wlasne doswiadczenie

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

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

Kolejne elementy sesji joga nidry,
a moje odczucia

1. Pozycja ciala - Praktykowana savasana.

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Sekwencje wyobrazeniowe - podroze
- ulga, poprzedzona wczesniejszym ocze-
kiwaniem, ze mozna juz ,,wyj$¢” na jasng
(prawie we wszystkich sesjach), bezpieczna
przestrzen. Podsumowujac ten element jogi
snu uwazam (patrzac z dystansu), ze bytam
»O0swajana” z opowiesSciami z nie§wiadomo-
sci. ,,Scenografia” , ,fabula” ,symbolika”

moich wizji rozbudowywaly si¢ samoistnie F g
z sesji na sesjg. Staralam sig nie kreowac |
obrazow i wydaje sig, ze nie stalo sig tak ni-

gdy. Obrazy pojawialy sig spontanicznie, a |
ja czulam si¢ ich obserwatorem, badz ,,ak- |
torka”, a czasami rownocze$nie i obserwato- |
rem i uczestniczka: 1) tylko obserwuje co sig &
dzieje 2) obserwujg sceny i widzg tez i siebie
w ,,roli”, nawet pod inna postacia 3) jestem
i obserwatorem i uczestniczka i w obydwu
rolach widzg siebie, czy ‘czujg’ , jestem ich
$wiadoma, rodzaj ,,rozdwojenia”. Ale wyraz-
ne odczucie (pewnos$¢), ze nie mam wptywu
na tres¢ tego co si¢ dzieje, pomimo zacho-
wanej $wiadomosci. Czasami przyjmowa-
o to posta¢ wrecz przymusu patrzenia, czy
podazania w jakims$ kierunku. Zazwyczaj nie
moglam zobaczy¢ prawej strony obrazu, co
teraz rozumiem jako powiazane z czasowa
mniejsza aktywnos$cia lewej potkuli mozgo-
wej, zmniejszeniem jej aktywnosci ‘kontrol-
nej’, ‘sterujacej’. Trudno wytlumaczalny jest
sposob widzenia obrazéw — okreslam to jako
»bardziej] wiem co widze, anizeli widzg”,
chociaz obrazy byly wyrazne. Mocne wraze-
nie, ze widzenie pochodzi z tylu glowy.
Wiem, ze zawarte ponizej opisy doznan
percepcyjnych i emocji nie maja znaczenia
dla waznoSci nidry jako takiej, dla korzysci
jakich z praktyKki jogi snu mozna uzyskacé.
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Sa jednak niezaprzeczalnym elementem
mojego doSwiadczenia i dlatego zdecydo-
walam si¢ troche opowiedzie¢ o nich. Sa
efektem ubocznym sytuacji wgladowych.

Odczucia zmystowe: podczas ,,podrozy”
zdarzala si¢ sporadycznie zmieniona percep-
cja, wrazenie wirowania, wpadania w spi-
ralg (az do odczuwalnych lekkich mdtosci),
zmniejszania, czy zwigkszania swoich roz-
miar6w, zupetnie nieadekwatnie do wielkosci
otaczajacych elementéw obrazu, ktore pozo-
stawaly w naturalnym rozmiarze, wznosze-
nie sig, latanie, spadanie. Czy tez najtrudniej
wytlumaczalne sytuacje, gdy wiedzialam, ze
jaki$ symbol istnieje w obrazie i widzg go,
ale nie umiem blizej okresli¢, sprecyzowaé
co to jest, jak wyglada, jaki ma ksztalt, kolor,
etc. Element nie materializowat si¢ w posta-

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

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

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

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

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

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

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

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

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

fazy ,,ponidrowej” nie wszystko bylo ,tatwe,
lekkie i przyjemne”. Stanowily tez rozsze-
rzenie mojego dotychczasowego horyzontu
Swiata i zewngtrznego i wewngtrznego (bo
laczace sig) o nieznane sytuacje, pejzaze, wy-
miary, a przede wszystkim emocje, doznania,
niezwykte barwy i ksztalty - nie spotykane &
dotad. Wielka ,,lekcja” pokory, ale i podziwu,

ze nie wszystko co widze jest tym co JEST,

ze jeszcze mnodstwo do ogarnigeia, do zrozu- |
mienia, do poznania, a i tak nie do objgcia &
przeze mnie, bo bezgraniczne, nie mieszcza- |
ce si¢ w znanej mi ,,czasoprzestrzeni”. '

Uwagi do sekwencji
wyobrazeniowej — podroze

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

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

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

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

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

Kanaly zmystowe

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

Wazrok, odczuwanie doznan cielesnych oraz
emocji i uczu¢ byly najwazniejsze dla mnie.
Smak i wech nie odgrywaty wigkszej roli w
moich sesjach, podobnie z kanatem stucho-
wym — nie styszatam dzwigkow, chociaz by-
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wato, iz wiedzialam, ze dzwigk jest wydawa-
ny. Komunikowanie si¢ z osobami z obrazu
dzialo sig poza sfera werbalizacji, po prostu
odczuwalam emocje, uczucia, preferencje
tych osob. Co do wrazen kinestetycznych, to
byly istotne (tanczenie, latanie, bieganie, wi-
rowanie ) i ,,bylam w nich”, ale nie tak inten-
sywnie. Reasumujac — odczuwatam istotno$¢
niektorych zmystéw w danej chwili.

Kolory

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

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

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

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

Symbolika gestow

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

Przejawy zbiorowego wymiaru snow w
moich obrazach

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

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

4 Temenos — greckie stowo oznaczajace chronio-
na przestrzen sakralna; w psychologii okre$lenie
zardwno osobistego ,,zbiornika”, jak i poczucia
prywatnosci, ktdra otacza relacje analityczna.
Potrzebeg zachowania temenos czgsto wskazuja
obrazy, np. mandali [3]
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Zuja si¢ m.in. tym, ze mozna znalez¢ w nich
odniesienia do motywow mitologicznych,
wystgpuje tu znaczna intensywnos¢ uczud,
sq czgsto irracjonalne. Dopiero patrzac z dy-
stansu na swoje obrazy dostrzeglam istnieja-
ce nawiazania ich fabuty do np. przekazow
biblijnych, zdarzen i oséb z nimi zwiazanych
— Adama i Ewy, Dalili i Samsona, Salome i
Jana Chrzciciela. Odkrycie takich powiazan
stanowilo dla mnie olbrzymie utatwienie w
poznawaniu siebie i swojego ,,mechanizmu
dziatania”. Takiej mozliwo$ci nie daly mi ni-
gdy normalne sny. Potwierdzenie dla wazno-
$ci obrazow mitologicznych znajduj¢ rowniez
' u innych myslicieli. Wedlug Kena Wilbera,
czerpac ze $wiata mitologii, zy¢ mitologicz-

' nie to ,zaczqc sie otwieraé na bezmierny
. Swiat Niepodzielonego”, gdzie przekroczone

zostaja granice przestrzenne i czasowe, oraz
wszelkie przeciwienstwa. A to juz blizej do
rzeczywistego swiata takosci” [16]. W swo-
ich obrazach zauwazam powigzania nie tylko
z religig chrze$cijanska, ale np. hinduizmem,
filozofia, a by¢ moze i innymi religiami. Dla
mnie juz mniej czytelne ze wzgledu na brak
wiedzy z tego obszaru, ale pewne co do ist-
nienia. A moja niewiedza staje si¢ w tym
przypadku dowodem na do$wiadczenia wy-
chodzace poza ,,czasoprzestrzen”, taczace z
innymi pokoleniami, rasami, religiami. By¢
moze rowniez skojarzenia niektorych wizji
z obszarem sztuki (obrazami Salvatore Dali,
Fridy Kahlo, czy Amadeo Modiglianiego)
potwierdzaja wymiar zbiorowy, doswiadcze-
nie uniwersalne, transkulturowe.

Odczucie indywidualnej waznos$ci symboli
— ,chinskie pudeltko”

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

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

Moje miejsce w obrazie, a koncepcja
»pola”

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

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

Proba usystematyzowania
doznan i wyobrazen
z podrozy wewnetrznej

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

Moje przykladowe obrazy
Z sesji

Obraz |

Wiostujqc z mgly w jaskrawe kolory - Larry
Gates

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

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

zielona i soczysta. I im dluzej, szybciej idg,
tym bardziej $wiat - kula ziemska - zmniej-
sza si¢ i w koncu moge objac ja catkiem.
I tak z tym $wiatem, trawiasta kulg ziemska w
ramionach, zaczynam toczy¢ si¢ po wszech-
swiecie. Nagle uswiadamiam sobie, ze turlam
si¢, jak z duza pitka w ramionach, po trawie
innej taki, innego $wiata o zwyklych ,roz-
miarach”. Wstaj¢ wigc i wedruje w kierun-
ku widocznego nieopodal strumienia. Woda
w nim zupelnie przezroczysta, krystaliczna. |
Widze¢ kamienie na dnie i wizerunek twarzy '
bliskiej osoby. Ale tej osoby nie ma obok ;.

mnie. To tak jakbym - pochylajac si¢ w wo- fi

dzie - widziala zamiast swojego odbicia jej
odbicie. Chcg zobaczy¢ gdzie ,,lezy” to odbi- &
cie, ta osoba i kleczac na brzegu szukam jej
- zanurzam swoja glowg 1 dlonie pod wodg.
Teraz obserwuj¢ uwaznie wszystko pod po-
wierzchnig — oczy mam szeroko otwarte - i
dotykam kazdego kamienia, kazdej rzeczy,
ktora lezy na dnie. Czuj¢ wyraznie ich fak-
turg, wielkos¢, chtod. Potem mokra, z glowa
i koszula mokra, wedruje do drzewa, ktore
ros$nie nieopodal. Nie widze calego drzewa,
tylko jego pien. Dotykam go, obejmujg, ob-
chodzg dookota, a potem wedrujg znow przez
take, przez wysoka trawe, dotykajac dlonmi
mijane zdzbta, kwiaty. Wracam.

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

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

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

Joga nidra — cadowna sztuka
niedzialania

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

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

Zachodnie rozumienie ideijogi czgsto wiedzie
do dogmatu klasyfikujacego umyst jako niz-
szy ,,poziom egzystencji” wobec wyzszych,
nadzmystowych poziomoéw. Tak oceniany
umyst nie jest w stanie sam zyskac kontaktu
z rzeczywistoscia, kosmosem, duchem, jak-
kolwiek jest to rozumiane. Jest to niemozliwe
bez specjalnego treningu, wieloletnich medy-
tacji i konsekwentnej praktyki jogi. Na bazie
swojego opisanego doswiadczenia joga nidry
i przytaczajac ponizej stowa Krishnamurtie-
go, moge zachecic i ,,pocieszy¢” (sama siebie
iinnych), e jest to realne w pewnym stopniu
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- mam nadziej¢ - nawet gdy podréz odbywa
si¢ tak matymi kroczkami jak joga snu.
Jiddu Krishnamurti uwazal, ze koncepcja
nizszosci umyshu i niemoznos$ci osiagnigcia
rodzaju petni bez ,,iskry Bozej”, daru ,,nad-
przyrodzonego”, czy wieloletniej prakty-
ki, jest nie tylko falszywa, ale i szkodliwa.
Abstrahujac od zauwazonego przez Krish-
namurtiego dualizmu celow i srodkow (Rze-
czywisto$¢ 1 Drogi ku niej), widzi on ,,lek” w
zmianach. Nie w osiagnigciu nowego, hipo-
tetycznego stanu $wiadomosci, ale w zrozu-
mieniu naszego obecnego stanu, konkretnego
i aktualnego. Joga nidra bezsprzecznie po-
maga w zrozumieniu tego stanu. Jest przeciez
»cudowngq sztukq niedzialania”, jak pisze L.
Kulmatycki [5].

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

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

sychosomatyka,

Kncepcja uwzgledniajaca psyche w patome-

chanizmie chordéb nie jest nowa. Medycyna
we wszystkich kulturach starozytnych byta
z zalozenia psychosomatyczna. W Corpus
Hippocraticum, najstarszej ksiedze medy-
cyny greckiej podkreslano, ze fizjologia i
psychika nawzajem na siebie oddziatywuja.
Choroba przedstawiana byla jako problem
dotyczacy cztowieka jako calosci, a nie tylko
jednego organu, w zwiazku z tym zadaniem
lekarza miata by¢ ocena stanu calego organi-
zmu, uwzgledniajaca sferg psychiczna, a nie
tylko rozpoznanie konkretnej jednostki cho-
robowej.

Galen w II wieku n.e. rozrozniat choroby so-
matyczne od psychicznych zaburzen, ktore
manifestowaly si¢ jedynie objawami soma-
tycznymi. Widziat takze potrzebg utrzymywa-
nia rownowagi emocjonalnej w celu zacho-
wania zdrowia psychicznego i fizycznego. W
Kanonie medycyny Awicenna, perski lekarz i
filozof, podkreslat juz znaczenie czynnikow
psychospotecznych w patomechanizmie cho-
rob. Przez wieki podejscie psychosomatyczne
bylo, niejako w sposob naturalny, powszech-
ne. W XIX wieku postep nauki doprowadzit
do powstania biologicznego modelu choroby,

czyl1 psychologia
w somatyce

a koncepcje psychosomatyczne zepchnigte
zostaty na drugi plan. Pojgcie medycyny psy-
chosomatycznej zostato wprowadzone przez
niemieckiego lekarza Heinrotha w 1818 roku.
Jego zainteresowania zaburzeniami psy-
chicznymi cechowato holistyczne podejscie
do chorego. Uwazal, ze w duszy lezy przy-
czyna chorob psychicznych oraz wielu cho-
rob somatycznych. Wigksze zainteresowanie
zagadnieniem psychosomatycznym nastapito
dopiero w poczatkach XX wieku, w zwiazku
z fascynacja medycyna ludowa.

Pierwsze systematyczne analizy czynnikow
psychologicznych w chorobach somatycz-
nych wprowadzil Franz Aleksander. Doko-
nat takze opisu chorob psychosomatycznych,
do ktorych zaliczyt: nadcisnienie samoistne,
dychawice oskrzelowa, wrzodziejace zapa-
lenie jelit, atopowe zapalenie skory, chorobg
wrzodowa, nadczynno$¢ tarczycy, gosciec
przewlekly postgpujacy. Wspolczesne ba-
dania wykazaty istotny udzial dyskomfortu
psychicznego w patomechanizmie wszyst-
kich tych choréb. Od tego czasu tocza si¢
badania nad zwiazkiem migdzy czynnikami
psychospotecznymi, a objawami i chorobami
somatycznymi. Powstawato wiele koncepcji.
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Dunbar wprowadzit hipotezg¢ zaktadajaca, ze
cechy osobowosci decyduja o predyspozycji
do rozwoju okreslonej choroby psychoso-
matycznej. Opisano typ osobowosci A, pre-
dysponujacy do choréb serca, cechujacy sig
agresywnoscia i niepokojem, poltaczonym z
silng potrzeba rywalizacji 1 duza aktywnoscia
psychoruchowa. Chorym z nadci$nieniem tet-
niczym przypisywano nadmierng samokon-
trole 1 nieumiejgtnos¢ przetwarzania wias-

Na skutek dluzej utrzymujacych si¢ zmian
czynnosciowych moze dojs¢ do wtornych
uszkodzen morfologicznych narzadow, czy-
li do rozwoju choroby psychosomatycznej
organicznej. Czynniki psychospoteczne sg
w tych przypadkach jednym z wielu elemen-
tow przyczynowych.

Idea medycyny psychosomatycznej opie-
ra si¢ na zatozeniu, ze psychika kontroluje,

nej agresywnosci. Natomiast u pacjentow z
choroba wrzodowa obserwowano nicufnosc,
nie§miato$¢, pedanterig i chtoéd emocjonalny,
polaczony z wygdérowanymi ambicjami.

CHOROBA PSYCHOSOMATYCZNA -
choroba somatyczna, w ktorej ostry lub
przewlekly uraz psychiczny jest jedyna,
podstawow3 lub istotnie znaczacg przy-

Koncepcja aleksytymii uznawata, ze orga-
niczny defekt uktadu limbicznego - odpowie-
dzialnego w centralnym uktadzie nerwowym
za kontrolg emocji - obniza $§wiadomos¢
wlasnych stanéw emocjonalnych. Konse-
kwencja jest niemozno$¢ ich racjonalnego
odreagowania i manifestacja w postaci do-
znan somatycznych.

Wspolczesna teoria zaklada, ze emocje za-
wieraja w sobie komponent psychologiczny,
motoryczny i wegetatywny. Koniecznosé
thumienia komponentu psychologicznego i
motorycznego powoduje nasilong manife-
stacjg wegetatywna. Dotyczy¢ moze to wielu
organow: serca, ptuc, zotadka, jelit, jak ma to
miejsce w nerwicach narzadowych.

»-Mowa mozgu za pomoca narzadow” nazwat
Stekel objawy somatyczne o podtozu psy-
chicznym. Wprowadzil pojgcie somatyzacji
na okreslenie objawow psychosomatycznych,
ktore nie uktadaly si¢ w okreslone jednostki
chorobowe.

Spektakularna manifestacja psychologicz-
nego dyskomfortu sa przemijajace napady
drgawek, porazen, oslepnigcia, widzenia
przez mgle, ghuchoty czy utraty glosu, jest to
tzw. konwersja (zaburzenia dysoscjacyjne),
znana jako histeria. Podlozem sa nieprzyjem-
ne uczucia, spowodowane nierozwigzanymi
konfliktami, przeksztalcane w objaw, przy
czym nie stwierdza si¢ zadnych zmian w na-
rzadach.

czyng jej wystapienia.

opierajac si¢ na strukturze i funkcjach moz-
gowych, wszystkie procesy organizmu, az do
poziomu komorkowego. Sfera §wiadomych
i nieSwiadomych percepcji, mysli, pamigci,
wyobrazen i fantazjowania oddzialywuje na
homeostaze¢ organizmu. Podstawa Scistego
zwiazku miedzy emocjami, ukladem wege-
tatywno-hormonalnym oraz czynnos$cia na-
rzadow wewngtrznych sa powiazania migdzy
uktadem nerwowym, w tym jego czg¢$cia au-
tonomiczng, a uktadem hormonalnym i im-
munologicznym. Trzy uktady regulacyjne:
nerwowy, hormonalny i immunologiczny,
kontrolujace funkcje wszystkich narzadow,
wywieraja na siebie nawzajem wplyw. W
sytuacji patologicznej uruchamia si¢ bledne
koto zaburzen psychicznych, wegetatywno-
hormonalnych i czynno$ci narzadow. Zmiana
w obrgbie ktorego$ z elementow wptywa na
pozostale. Nieprawidtowo$¢ w sferze psychi-
ki wywotuje zaburzenia wegetatywno-hor-
monalne i w konsekwencji w zmiany w czyn-
nosci narzadow. Zmiany hormonalne poza
wplywem na czynno$¢ narzadow, moga by¢
przyczyna zaburzen emocjonalnych, przy-
ktadem jest dziatanie glikokortykosteroidow,
czy hormonow plciowych.

Z kolei kazda przewlekta choroba prowadzi
do dyskomfortu psychicznego, zwigzanego z
cierpieniem i Igkiem przed $miercia.
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Rolg czynnikéw psychologicznych najlepiej
udokumentowano w chorobie niedokrwienne;j
serca, ktora wraz z nadci$nieniem tgtniczym
i niewydolnos$cia serca stanowi najczgstsza
przyczyng zgondw na §wiecie.

Juz przeszto 100 lat temu Claude Bernard za-
uwazyl, ze w stanach emocjonalnych istnieje
wyrazny wzajemny wptyw mozgu i serca i,
ze odbywa si¢ to za posrednictwem nerwu
blednego. Wspolczesne badania pokazuja,
ze ludzie cierpiacy z powodu lgku, depres;ji,
czg$ciej choruja i umieraja z powodu chordb
serca. Wykazano takze, ze na choroby ser-
ca czegSciej umieraja ci pacjenci z depresja,
u ktorych stwierdza si¢ zmniejszony wptyw
uktadu przywspolczulnego na serce. Istnie-
je réwniez odwrotna zalezno$¢, polegajaca
na cze¢stszym wystgpowaniu depresji w po-
pulacji pacjentéw z choroba niedokrwienna
serca.

Wiele badan wskazuje, ze lgk czy inne cier-
pienie psychiczne doprowadza do zwigksze-
nia napigcia ukltadu wspotczulnego i zmniej-
szenia napigcia uktadu przywspolczulnego
oraz do aktywacji osi podwzgorze-przysad-
ka-nadnercza. Dochodzi woéwczas do przy-
spieszenia akcji serca, wzrostu cis$nienia
tetniczego, wzrostu stezenia cukru i lipidow
we krwi, zwigkszenia krzepliwo$¢ krwi.

choroby niedokrwiennej serca w depres;ji.
Wykazano takze, ze depresja byta czynni-
kiem ryzyka wystapienia cukrzycy typu 2,
ktora sama jest czynnikiem ryzyka choroby
niedokrwiennej serca.

W reakcji stresu psychicznego stwierdzono
u kobiet zaburzenia w czynnosci $rodbtonka
wyscielajacego naczynia tetnicze. Dysfunk-
cja srodblonka objawia si¢ migdzy innymi
skurczem naczynia, co moze by¢ przyczyna
niedokrwienia mig$nia serca. Wiele wskazuje
na to, ze wlasnie u kobiet, w poréwnaniu do
mezczyzn, niedokrwienie migsnia serca zale-
7y czgsto od zmian czynno$ciowych, a nie od
obecnosci blaszki miazdzycowe;j.

Udziat czynnikow psychologicznych nie bu-
dzi watpliwosci w chorobach powstajacych
na tle zaburzen w uktadzie immunologicz-
nym, ktore sa podtozem choréb autoimmuno-
logicznych, nowotworow i alergii. Narastaja-
cy problem bezptodnosci, zarowno kobiet jak
1 megzczyzn, wiazany jest takze z nadmiernym
stresem. Stres zwigzany z pracg zostat ziden-
tyfikowany jako czynnik ryzyka bezptodno-
$ci w grupie kobiet, u ktorych nie znajdowa-
no patologii odpowiadajacej za problem z
zajsciem w ciaze. Na funkcjonowanie gonad
wplywa aktywacja osi podwzgoérze-przysad-
ka-nadnercza, poza tym stres i nadmierny

wysitek zwigkszaja stgzenie prolaktyny, kto-
ra hamuje owulacjg.

STRES - to dynamiczna relacja adapta-
cyjna pomig¢dzy mozliwosciami jednostki,
a wymogami sytuacji (stresorem), cha-
rakteryzujaca si¢ brakiem rownowagi.
Podejmowanie zachowan zaradczych jest
proba przywrocenia rownowagi. Czyn-
nikami powodujgcymi stres moga by¢
czynniki psychologiczne, fizjologiczne,
anatomiczne lub fizyczne.

W celu wyjasnienia mechanizmu rozwoju
chorob pod wptywem czynnikéw psycho-
spolecznych przeprowadzane sa badania re-
akcji stresowej. Analizowana jest odpowiedz
na stres w zakresie ukladu autonomiczne-
go, immunologicznego oraz hormonalnego.
Wiele wskazuje na to, ze istotng rolg¢ w pa-
tomechanizmie choroby psychosomatyczne;j

Wszystkie powyzsze czynniki biora udziat
w powstawaniu miazdzycy i niedokrwienia
migénia serca. Moze to by¢ zwiazek przyczy-
nowy migdzy depresja, a chorobami kardio-
logicznymi. Niemniej jest to tylko hipoteza,
nie udowodniono takiego patomechanizmu

odgrywa rodzaj indywidualnej reakcji na
stres. Odpowiedz stresowa u emocjonalnie
stabilnych osob jest intensywna, szybko na-
rasta i szybko ustgpuje, obserwuje si¢ niskie
stezenie kortyzolu, mniejsze jest emocjonal-
ne, negatywne pobudzenie. Osoby te cechuje
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wigksze spoczynkowe napigcie uktadu przy-
wspotczulnego i jednoczesnie szybkie zaha-
mowanie aktywnosci przywspotczulnej w sy-
tuacji stresu. Oznacza to lepsza reakcj¢ adap-
tacyjng w sytuacji stresu, dzigki elastycznosci
uktadu autonomicznego. Natomiast u o0sob
mniej stabilnych emocjonalnie reakcja stre-
sowa przebiega z mniejszym pobudzeniem
wspotczulnym, natomiast duza aktywnoscia
osi podwzgorze-przysadka-nadnercza, czyli
wigkszym wydzielaniem kortyzolu. Reakcja
stresowa ustgpuje znacznie wolniej. Profil
wydzielanych hormonow stresowych wply-
wa na odpowiedz ukladu immunologiczne-
go. Stwierdzono takze, ze cechy osobowosci
i negatywne emocje moduluja odpowiedz
immunologiczna w stresie. Znaleziono zwig-
zek migdzy stopniem agresji, a odpornos-
cia komoérkowa. Uwzglednienie czynnikow
psycho-spotecznych pozwala na zindywi-
dualizowane podejscie do kazdego chorego.
Obserwacje wskazuja, ze przebieg tej samej
choroby jest odmienny u réznych pacjentow,
podtoze tych roznic nie jest jasne i najczes-
ciej nie potrafimy przewidzie¢ rokowania u
konkretnego pacjenta. Czynniki psychiczne
poprzez wpltyw na kondycje¢ uktadu immuno-
logicznego moga wplywac¢ w bardzo istotny
sposob na mozliwosci obronne organizmu i
w ten sposob modulowac przebieg choroby.
Z drugiej strony poszukuje si¢ odmiennych
mechanizméw, rowniez psychologicznych,
doprowadzajacych do tych samych objawow
chorobowych.

Podejscie psychosomatyczne podkresla wie-
loprzyczynowos¢ kazdej choroby i daje pod-
stawy do holistycznego podejs$cia do pacjenta,
co ma konsekwencje terapeutyczne. Wskazu-
je na konieczno$¢ uzupelnienia leczenia ,,so-
matycznego” terapia ,,duszy”’, co moze miec
wplyw na przebieg choroby i rokowanie. U
chorych z depresja i choroba niedokrwienna
serca analizowany jest wplyw leczenia anty-
depresyjnego na czgstos¢ incydentow niedo-
krwiennych i zgonéw z powodu serca. Remi-
sja depresji u chorych z cukrzyca powodo-
wata lepsze wyrownanie cukrzycy. Poza tym

leczenie psychologiczne moze mie¢ ogromny
udziat w profilaktyce choréb przewlektych.

Z medycyna psychosomatyczna taczy si¢
idea relaksacji. Techniki relaksacyjne wpty-
wajac na psyche czlowieka chorego, poprzez
wyciszenie emocjonalne, a co za tym idzie
wyciszenie wegetatywno-hormonalne, sa
niezwykle istotnym uzupelieniem leczenia

somatycznego. Niektore badania pokazuja,
ze techniki relaksacyjne oraz psychoterapia
jako jedyne zastosowane interwencje byly
skuteczne w leczeniu bezptodnosci u kobiet.
Badania nad zwiazkiem migdzy czynnikami
psychologicznymi, a zaburzeniami soma-
tycznymi, tocza si¢ od 100 lat. Ewoluowaty
od nurtu opartego na psychoanalizie do ba-
dan $wiadomych czynnikéw psychologicz-
nych, co jest latwiejsze z punku widzenia
metodyki badawczej wspolczesnej medycy-
ny. Taki kierunek dominuje obecnie. Anali-
za pod$swiadomosci zostata zarzucona, a nie
mozna jej poming¢. Mechanizm zaleznosci
nadal pozostaje niewyjasniony, a medycyna
psychosomatyczna nie jest w gtownym nur-
cie wspotczesnej medycyny akademickie;j.
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,,Zmiana jest procesem wielopozio-
mowym...

Robert Dilts,
Beliefs — Pathways to Heath& Well-Being

Kilka slow wstepu o tzw. modelu
Roberta Dilts’a

Model Roberta Dilts’a — neurological levels
(poziomy neurologiczne, albo poziomy lo-
giczne) jest koncepcja / narzedziem porzad-
kujacym nasze myslenie i dziatania w sferze
dokonywania zmiany osobowej, uczenia sie-
bie iinnych oraz komunikacji. Zaktada on,
Ze uczenie si¢ i zmiana moga mie¢ miejsce na
r6znych poziomach naszego funkcjonowania,
na ktérych w r6znym zakresie w danym mo-
mencie naszego zycia mozemy przejawiac
wplyw i kontrole.

Okreslenie ,,poziomy neurologiczne” wska-
zuje na powiazania dziatania naszego uktadu
nerwowego z poszczegdlnymi poziomami
naszego istnienia. Za reagowanie na bodzce
ptynace ze S$rodowiska odpowiada zatem
nasz obwodowy uktad nerwowy (odruchy
sensoryczne). Za zachowania i umiejet-
nosci (Swiadome i potSwiadome dziatanie)
odpowiedzialne sa z kolei nerwowe drogi ru-
chowe i o$rodki korowe. Przekonania i war-
tosci mobilizuja autonomiczny uktad nerwo-
wy, ktory reguluje takie procesy wewngtrzne,
jak czynnosci serca, cisnienie krwi i trawie-
nie (prosty eksperyment sprowadzajacy sig
do rozmowy o rzeczach / sprawach napraw-
de¢ dla ciebie zyciowo waznych, pozwoli ci
prawdopodobnie zaobserwowac u siebie np.
przyspieszony oddech i puls). Poziom tozsa-
mosci odpowiada uktadowi odpornosciowe-
mu (rozréznienie miedzy ,,soba” a ,,cialem
obcym”). To, co istnieje poza tozsamoscia,
sfera ducha, pozostaje czgsto poza rozumo-
wym poznaniem, by¢ moze oddziatywujac na
wszystkie wymienione wczesniej elementy
naszego uktadu nerwowego'.

'I. MacDermott, J. O’Connor, NLP i zdrowie, s.
33 - 34;

wielo-

IMOWC

spojrzenie na stres i trening
relaksacyjny z perspektywy
modelu R. Dilts’a

Jacek Borowicz

Okreslenie ,,poziomy logiczne” bytbym
sktonny taczy¢ z lingwistycznymi aspekta-
mi modelu R. Dilts’a. Jezyk klienta pozwala
nam bowiem zrozumie¢ z perspektywy ja-
kiego poziomu rozpatruje on/ona siebie lub
dana sytuacje stresowa, zas wlasciwe pytania
pozwalaja na skoncentrowanie si¢ na tym z
poziomow funkcjonowania klienta, gdzie od-
dzialywanie bedzie w danym momencie naj-
bardziej efektywne lub konieczne. Mozemy
wigc np. zada¢ pytanie o to gdzie, w jakich
okoliczno$ciach zachodzi u klienta reakcja
stresowa (odniesienie do S$rodowiska), co
konkretnie klient robi - lub czego konkret-
nie nie robi w danej sytuacji (odniesienie
do zachowan), jak i w jaki sposob generuje
okreslone rezultaty / stany psychofizyczne /
cele (odniesienie do umiejetnosci), dlaczego
wybiera akurat ten kierunek dziatania w da-
nej sytuacji (odniesienie do przekonan), kim
jest, jak postrzega siebie w sytuacji stresu /
kim moze sta¢ si¢ w danej sytuacji (odniesie-
nie do poziomu tozsamosci)>.

2 1. MacDermott. .., tamze;
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W dalszej czgséci tego tekstu chcg si¢ po-
dzieli¢ paroma do$¢ luznymi przemyslenia-
mi, zwiagzanymi z proba spojrzenia na stres
i relaksacj¢ z perspektywy modelu Dilts’a.
Majac juz doswiadczenie zwiazane z jego
wykorzystaniem - zaré6wno jako pewnej
struktury myslenia o rozmaitych zjawiskach,
jak i jako gotowego modelu do prowadzenia
¢wiczen i prac indywidualnych i grupowych
- mam glebokie przekonanie o jego wartosci i
sile oddziatywania. Mam nadziejg, ze bedzie
on zrodlem inspiracji takze dla ciebie.

Poziom pierwszy -
srodowisko

Srodowisko - poziom ten
obejmuje caloksztalt na-
szego otoczenia - m.in. geo-
graficznego, spolecznego
- a wigc miejsce, w ktorym
zyje (kraj miejscowos¢, bu-
dynek, mieszkanie), warunki klimatyczne,
warunki zycia, zasoby materialne potrzeb-
ne do zycia / pracy, sytuacje¢ spoleczno —
polityczna i gospodarcza, miejsce, w kté-

|' -.,_‘_] # \.\'I_f

' ._;" ; j{ t_‘\)

rym pracuje¢ (warunki zewnetrzne pracy),
ludzie ktérzy mnie otaczaja we wszelkich
ukladach i relacjach oraz inne otaczajace
mnie czujgce istoty — np. zwierzeta, rosli-
ny...}

Tak wigc - co wspotczesnie jest dla nas
oczywiste - zrodtem stresu moze by¢ moje
srodowisko, otoczenie. Zaro6wno to ,,mar-
twe”, generujace stresujace bodzce - hatas,
dyskomfort zwiazany z temperatura, zapa-
chem, pozycja ciala, wymuszonym ruchem
lub jego brakiem albo przeciazeniem, nad-
miarem zréznicowanych bodzcoéw zewngtrz-
nych — jak i srodowisko ,,zywe”. Stres moze
wigc wynika¢ z nadmiaru interakcji z innymi
ludZzmi (wystarczy do tego ,,zwykly” tlok w
tramwaju w godzinach szczytu) — jak i z ich
ograniczenia. Osobna, fundamentalng kwe-
stig jest jako$¢ relacji migdzyludzkich, ma-

3, ,Najogdlniej mowiqc, otoczenie to zZyciowy kon-
tekst, calosciowy oglad. Wszystkie jego sktadniki
tworzq okreslone srodowisko niczym elementy
ukladanki, dajqc w efekcie jednorodny system”
(podkr. moje — JB) - patrz J. O’Connor, NLP dla
liderow, tamze;

Jacek wyjasnia teori¢ Dilts’a w czasie sesji wyjazdoWeszdlinie
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jaca niekiedy w konkretnych przypadkach
podstawowe znaczenie w budowaniu stanu
stresu destrukcyjnego.

O relaksacji rozpatrywanej z poziomu
srodowiska

To, co zatem wydaje si¢ na pierwszy rzut oka
stosunkowo tatwe i bezposrednio dostepne z
poziomu $rodowiska - to dokonanie w nim
jakiej$ manipulacji pozwalajacej na ograni-
czenie plynacych z zewnatrz negatywnych
bodzcow. Zalecamy sobie samemu (lub ko-
mus) chociazby czasowa zmiang otoczenia
- wyjazd w gory, nad morze, odseparowanie
si¢ (czasowe lub na stale) od okreslonych
0s0b i/lub sytuacji...To jest przeciez znany
od dawna mechanizm dobroczynnego dzia-
fania wyjazdoéw ,,do wod”, wszelkich sana-
toriow, osrodkow spa, wellnes, warsztatow
wyjazdowych, itp. Albo tez inaczej - moze-
my przede wszystkim pomysle¢ o tym, zeby
zadbac o swoje relacje z ludzmi (cokolwiek
to w danym przypadku znaczy), wzbogaci¢
je - a moze w koncu, zeby stworzy¢ sobie
pozytywne relacje od podstaw, np. kupujac
sobie psa lub kota, instalujac akwarium (wg.
pewnych badan jego obserwacja korzystnie
wplywa na... ci$nienie krwi).

Jezeli za$ chodzi o trening relaksacyjny i
praktyczne stosowanie technik relaksacyj-
nych, podstawowa manipulacja na poziomie
srodowiska bedzie stwarzanie specjalnych
warunkow zewngtrznych dla przeprowadze-
nia sesji relaksacyjnej. Przyciemnione §wiat-
o, blask $wiecy, komfortowa temperatura,
wygodne miejsce do lezenia, specjalna muzy-
ka, zapach kadzidetek, specjalnie modulowa-
ny glos terapeuty — wszystko to ma tworzy¢
srodowisko samo w sobie niejako sprzyjajace
zredukowaniu stresu.

Paradoks, jaki spotykam, czgsto dzialajac z
poziomu srodowiska, sprowadza si¢ do tego,
ze pewne manipulacje dokonywane na nim
bywaja wzglednie tatwe, dostgpne i czasem
nawet spektakularne. 4 wiec ok., rzucam
dotychczasowe zycie i.. wyjezdzam. Tam
gdzie nie bedzie tych wszystkich cholernych

zewnetrznych bodzcow  stresujqcych...nie,
no moze troche przesadzitem... w ten week-
end nie pracuje, jade w gory...”. Okazuje si¢
jednak, ze trafiajac w nowe miejsce przyjez-
dzam tam np. z calym bagazem zachowan
wiasnych, wptywajacych na budowanie sta-
nu stresu (patrz dalej). Pojawiam si¢ w tym
nowym, cudownym, cichym miejscu, pozba-
wiony umiejetnosci relaksujacego spedzania
wolnego czasu... Owszem, zmieniam miej-
sce - ale gdzie$s glgboko we mnie tkwi np.
przekonanie, Ze i tak si¢ nie uda, ze jest si¢
przeciez skazanym na zycie w okreslonych,
malo sympatycznych warunkach... Manipu-
lujac $rodowiskiem moge jednak wydawaé
si¢ sobie samemu osoba aktywna i dokonuja-
ca zmian (tozsamo$¢). Warto jednak pamig-
ta¢, ze wszedzie gdzie wyrusze, do kazdego
miejsca, do kazdej nowej relacji migdzy-
ludzkiej zabieram ze soba... siebie takiego
jakim jestem, z calym bagazem ograniczen
(... 1 mozliwosci).

Innym paradoksem zwigzanym z probami
radzenia sobie ze stresem na poziomie S$ro-
dowiska jest to, ze wiele 0s6b umieszczo-
nych celowo w otoczeniu majacym sprzyjac
relaksacji (np. odpowiednia sala, cisza albo
delikatna muzyka) zaczyna tym mocniej do-
$wiadcza¢ stanu dyskomfortu - w tym sprzy-
jajacym rozluznieniu otoczeniu wyrazne staja
si¢ np. wszystkie napigcia w ciele uczestnika
sesji relaksacyjnej. Samo w sobie jest to natu-
ralnym etapem procesu uzdrawiania, ale za-
pewne dla wielu 0os6b moze by¢ to doswiad-
czenie demotywujace.

Poziom drugi - zachowania

Zachowania - czyli to, co robi¢ (jak si¢
zachowuje,

dzialam, jakie aktywnoSci
przejawiam), bedac w tym
konkretnym Srodowisku
i wsrod tych konkretnych
ludzi — moje specyficzne
dzialania niezalezne od
moich umiejetnosci i moz-
liwoSci.
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Gdybym tak mogt obserwowac siebie z boku,
jak na filmie, dostrzeglbym by¢ moze szereg
zachowan, poprzez ktore ja sam generuje lub
zwigkszam poziom mojego stresu. Odktada-
nie waznych spraw na ostatnia chwilg, po-
przez zajmowanie si¢ przyjemnymi bzdura-
mi, wychodzenie z domu na ostatnia chwilg,
skutkujace spdznieniami, spgdzanie non stop
wielu godzin w pracy, inicjowanie rozmow
stuzacych glownie rozpamigtywaniu rzeczy
przykrych (...i na przyktad nie podlegajacych
zmianie, jako, ze np. wydarzyly si¢ dawno
temu) - albo tez wlaczanie si¢ do rozmow
na stresujace tematy, lektura i ogladanie ne-
gatywnych informacji medialnych - to moga
by¢ czyjes ,,autorskie” sposoby na to, jak
skutecznie zestresowac¢ samego siebie. Tak,
cztowieka ktory skarzy si¢ na zycie w stresie
mozna i warto spytac: ,,4 jak wlasciwie to
robisz, ze doprowadzasz sie do takiego napie-
cia - jakie twoje wilasne zachowania sprzy-
jaja stresowi?” A czego — jakiego nowego
zachowania potrzebujesz, zZeby osiqgnac stan
rozluznienia?” ,,A jakim cztowiekiem bytbys
gdybys wykluczyt to zachowanie ze swojego
repertuaru - a jakim cztowiekiem bys sie staf,
wprowadzajqc inne zachowanie do swego zy-
cia?” Sa to wartoSciowe pytania, odwotujace

= ::_..__' _.-F'i.-
¥ Zajecia studentow Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych - sesja wyjazdowa w Krzydlinie

si¢ z jednej strony do odpowiedzialnosci za
wlasny stan - z drugiej za$, do wlasnej kre-
atywnosci, naturalnej zdolnosci kazdego i
kazdej z nas do znalezienia dla siebie najlep-
szego lekarstwa.

O relaksacji rozpatrywanej z poziomu za-
chowan

A wigc... stresujesz si¢? Zmien swoje zacho-
wania! Proste - prawda? W jakim§ sensie pro-
ste... jeste$ zaganiany — zaplanuj i wykonaj
plan... (spacer), zatrzymaj si¢ w biegu. Jakies$
zachowania kojarza ci si¢ z relaksem — wyko-
naj je. Zapisz si¢ na kurs jogi, basen, pojedz
na ryby. Przestan oglada¢ dziennik telewi-
zyjny. Wyjezdzaj co tydzien na tono natury.
Zmien dietg. Wstan pot godziny wczesniej,
zeby unikna¢ korkéw. Chcesz mie¢ inne re-
zultaty - dzialaj inaczej, niz do tej pory. Przy-
ktadem ciekawej pracy z zachowaniami jest
metoda radzenia sobie z przykrymi myslami,
o ktorej ktos kiedy$ mi opowiedzial. Pewna
osoba nie mogta poradzi¢ sobie z przykrym
stanem wynikajacym z jej wlasnych specy-
ficznych zachowan (aczkolwiek znanych
wielu z nas ...). Polegaly one na ustawicz-
nym zamartwianiu si¢ o wszystko. Porada,
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jakiej jej udzielono, nie brzmiata bynajmnie;j:
»Ok. —no to przestan sie od dzis zamartwiac,
poczujesz sie od razu lepiej”. Osoba ta miata
zawrze¢ ze soba pewien uktad, zmieniajacy
czesciowo jej zachowania — ,,Bede sie mar-
twi¢ codziennie od godziny 19.00 do 19.30.
Wtedy, na te pol godziny ide na catos¢ ! lle-
kro¢ wezesniej lub pozniej pojawi sie przykra
mysl, skieruje jq konsekwentnie na ten ,, dy-
zur.”

By¢ moze miatas/ miates wczesniej okazje
zauwazyc¢, ze wiele ,,szkot” promujacych tzw.
rozwoj osobisty, postuguje sig takim wtasnie
schematem wprowadzania zmian. Jedno z
typowych twierdzen, ocierajacych si¢ nie-

kiedy o poziom absurdu ,,sukcesologii” w
jej réznych odmianach, glosi: ,,Chcesz by¢
cztowiekiem sukcesu - zachowuj sie juz dzis
Jjak czlowiek sukcesu”. Mozemy oczywiscie
fatwo obsmia¢ cala t¢ ideologi¢ - nie mnigj
jednak bazuje ona na pewnych praktycznych
spostrzezeniach odnosnie zwiazkow pomig-
dzy np. zachowaniem cztowieka, a stanem
jego umystu (czy moze nawet szerzej - jego
samopoczuciem) - zwiazkéw, ktore wni-
kliwie zostaly rozpoznane i opisane przez
programowanie neurolingwistyczne (NLP).

Jeden z prostych eksperymentow, jaki mozna
przeprowadzi¢ na samym sobie, moze pole-
ga¢ na tym, zeby na chwile przyja¢ postawg
ciala wyraznie wyrazajaca smutek, przygne-
bienie, uczucie bycia przygniecionym cig-
zarem niekorzystnych zdarzen. Utrzymujac
caly czas t¢ ,,smutng” postawe ciata mozesz
sprobowac zwroci¢ swoje mysli ku czemus
wesotemu, przyjemnemu i radosnemu. Wiele
0sOb w trakcie tego eksperymentu doswiad-
cza duzej trudnosci ze skierowaniem swoich
mysli i wyobrazen w kierunku pozytywnym
- chyba, ze zmienia pozycje¢ ciata na co naj-
mniej neutralna, albo tez - na wyrazajaca
energig, rados¢.

OczywiScie, moéwiac o zachowaniach nie
sposob pominaé kwestii nawykow i przy-
zwyczajen. ,.Ja wiem (bo czytatem , bo ktos
mi mowit...), zZe lepiej zadziata na mnie
Cwiczenie jogi, jazda na rowerze, spacer na
Swiezym powietrzu - ale przemozny nawyk
uwalenia sie na kanapie przed telewizorem
Jjest silniejszy...” To zachowanie jest tatwo
dostepne, na wyciagnigcie reki. By¢ moze
atrakcyjnos¢ tego schematu zachowania wy-
nika z relatywnie szybkiego pojawienia si¢
,,nagrody”, w postaci chwilowego wycisze-
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nia (a moze zagluszenia), mentalnego ode-
rwania si¢ od pracy, rodziny — ale z punktu
widzenia dtugofalowej efektywnosci jest za-
chowaniem mocno dyskusyjnym. Podobnie
siggniecie po alkohol, papierosa, pigutke sa
rowniez zachowaniami nakierowanymi na
szybka poprawg mojego stanu, na tu i teraz.
Paradoksalnie wigc intencja tych zachowan z
punktu widzenia celow danej osoby dziataja-
cej jest pozytywna.

Inna istotna kwestia sa przekonania, ktore
moga skutecznie blokowac probg podejmo-
wanie pozytywnej aktywno$ci, wzmacniajac
nawyki i przyzwyczajenia. Najprostsza mysl
»A co to da?” (w podtekscie — nic) moze sta-
nowi¢ potgzny hamulec dla zmiany swoich
zachowan.

Poziom trzeci - umieje¢tnos$ci i mozliwosci

Umiejetnos$ci / mozliwoSci
- czyli to co umiesz, co po-
trafisz - to, jakie skuteczne
(czyli przynoszace okre-
Slony efekt, ktory w zalez-
no$ci od punktu widzenia
mozna ocenia¢ jako pozy-
tywny lub negatywny) za-
chowania przejawiasz.

Spojrzenie z tego poziomu mowi mi 0 mo-
ich potencjatach — a wigc zarowno o tym co
»mam”, czym efektywnie, faktycznie dyspo-
nujg w sposob sprawdzalny, namacalny, do-
wiedziony w oparciu o fakty — jak tez o szan-
sach, jakie wokot siebie dostrzegam. Oczy-
wiscie - na tym poziomie mojego funkcjo-
nowania jest miejsce takze na sprawdzalne,
dowiedzione braki umiejetnosci, mozliwosci.
Przyktadowo, osoba, ktora wlasnie skonczy-
fa kurs prawa jazdy (odbywanie szkolenia
mozemy potraktowac jako zespot zachowan
majacych na celu zdobycie umiegjgtnosci)
ma prawnie i faktycznie otwarta mozliwosé
przystapienia do egzaminu na prawo jazdy.
Pytanie tylko, co konkretnie i rzeczywiscie
ta osoba potrafi - jesli méwimy o zespole
réznorodnych umiejetnosci, sktadajacych
si¢ na prowadzenia auta. Zapewne niektore
manewry wychodza jej bardzo dobrze, inne
by¢ moze trochg gorzej - jeszcze inne — to
kompletna porazka. Istotne bedzie tez nasta-
wienie psychiczne - a wigc, czy ta osoba ma
przekonanie, Ze jej si¢ uda, ze zda egzamin
na prawo jazdy za pierwszym podejSciem -
czy tez ,kupita” powszechne przekonanie,
7e za pierwszym razem zawsze oblewaja?
Tak, czy inaczej - zdanie egzaminu jest by¢
moze dla niej takze brama otwierajaca kolej-
ne mozliwosci - np. zwiazane z podjeciem
pracy, w ktorej wymagane jest prowadzenie
samochodu.
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O relaksacji rozpatrywanej z poziomu
umiejetnos$ci / mozliwosci

Tak wigc - by¢ moze chciatbym si¢ zrelak-
sowaé - przygotowatem nawet Srodowisko,
przejawitem w tym celu aktywnos¢ - zmie-
nitem sobie plan zajeé, wygospodarowujac
czas na relaks - ale czy umiem ,,to” zrobi¢?
Jaka konkretnie paleta sposobéw (metod) na
relaks dysponuje w tym momencie — co moge
rzeczywiscie, faktycznie, namacalnie w tym
wygospodarowanym czasie zrobi¢ dla sie-
bie? Czy chociazby znam (i potrafi¢ zasto-
sowacé) okreslone techniki relaksacyjne? By¢
moze, owszem, znam, czytatem, ale czy pro-
bowalem ich dziatania na sobie? Czy istnieje
mozliwos¢ ich praktykowania na wyjezdzie
z kumplami, gdzie glownym punktem pro-
gramu jest piwna balanga? Jezeli za§ u§wia-
damiam sobie brak umiejetnosci stosowania
efektywnych metod relaksacji — czy widzg
mozliwo$¢ podjecia nauki w tym zakresie?
Czy mam/moge mieé, czas, $rodki finan-
sowe, informacje potrzebne zeby zdoby¢ tg
umiejetnosc? Gdzie moge tego wszystkiego
poszukaé?

Wydaje mi sig, ze wazne jest
aby uswiadomi¢ sobie wyste-
pujacy na tym poziomie splot
dwoch wymienionych w jego
nazwie aspektow - umiejetnosci
i mozliwosci. ,,Czy zatem uwa-
zasz, ze cztowiek w ogole moze
skutecznie poradzi¢ sobie ze
stresem?” ,,Czy widzisz mozli-
wos¢ wygospodarowania w two-
im przypadku czasu na aktywne
dziatanie antystresowe?” ,,.Czy
widzisz mozliwos¢ czasowe, fi-
nansowe - zeby np. zapisac sie
na warsztaty antystresowe?”
»Czego konkretnie potrzebu-
jesz by sobie takie mozliwosci
stworzy¢?” .. jaki bedzie twoj
pierwszy krok?”

Warto zwroci¢ tez uwagg na pojawiajaca si¢
niekiedy niespdjnos¢ pomigdzy poziomami
zachowan i umiejetnosci. Sg ludzie dysponu-
jacy wieloma dyplomami po§wiadczajacymi
formalnie zdobycie rozmaitych umiejetnos$ci
- nie przejawiaja ich oni jednak na poziomie
zachowan (nie korzystaja z nich). Niekiedy
ich zachowania przecza wrgcz zasobom wie-
dzy/umiejgtnosci i mozliwosci jakimi dyspo-
nuja. Przyczyn mozna niekiedy poszukiwaé
na wyzszych poziomach modelu Dilts’a — np.
w obszarze przekonan (,,...to i tak nic nie
da”) lub tozsamosci (,jestem wiecznym po-
szukiwaczem”).

Poziom czwarty - przekonania

Przekonania - to roézne
idee, stwierdzenia, Kktore
wedlug nas (a czesto pier-
wotnie wedlug naszych
rodzicow, spoleczenstwa,
kosciola, grupy roéwiesni-
kow) sa prawdziwe i kto-
rych uzywamy jako pod-
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stawy codziennych dzialan - bez odczuwa-
nia potrzeby ich weryfikacji. Przekonania
nie musza mieé¢ nic wspélnego z logika, czy
rzeczywistoscig. Przekonania moga mie¢
zaréwno charakter wyzwalajacy mozliwo-
Sci, jak i je ograniczajacy. Specyficznym
zespolem przekonan jest np. nauka - w
momencie, kiedy konczy si¢ jej faza eks-
perymentalna - a wyniki badan laduja w
podrecznikach - zyskuja status prawdy
objawionej i nienaruszalnej. Ujmowane
w powyiszy sposob przekonania sg swe-
go rodzaju ramg dla zachowan czlowieka.
Jesli wigc jeste$ o czym$ przekonany - to
zachowujesz si¢ zgodnie z tym przekona-
niem*.

No c6z - mozna zaczaé od tego, ze zycie ge-
neralnie jest trudne i naznaczone cierpieniem,
a stresu nie do$¢, ze nie da sie uniknaé, to na-
wet co do zasady jest to niemozliwe. Mozna
w zyciu poslugiwaé si¢ ogdlnym prawem ,,/
tak mi sie nie uda...”, mozna by¢ nieco bar-
dziej subtelnym, myslac ,,...nie, no do konca
roku absolutnie nie sposob wygospodarowac
w pracy czasu wolnego na odpoczynek... oso-
ba na moim stanowisku jest po prostu nie do
zastgpienial”

Przekonania - wedlug najprostszej metafory
- wspottworza wraz z naszymi warto§ciami
swoista mape drogowa, ulatwiajaca nam po-
ruszanie si¢ w zyciu - wg utartych, sprawdzo-
nych np. przez nasza rodzing, kosciot, spote-
czenstwo, szlakow. Nie sa niczym zlym same
w sobie - wlasciwie to przejaw cudownego,
ekonomicznego dziatania naszego umystu .
Z tym jednak, ze niektére z nich moga od-
powiada¢ m.in. za budowanie stanu napig-
cia: ”To jest zawsze trudne”, ,,Mam zawsze
z tym klopot”, ,,Nigdy nie potrafic powie-
dzie¢ wyraznie NIE!”, ,,Nie wolno si¢ sprze-
ciwia¢ przelozonym”, ,, Ok. Pojde w koncu

4R.Dilts, S.Smith, T. Halborn, Przekonania. Sciez-
ki do zdrowia i dobrobycia, Wroctaw 2005, s. 24.
Jednym ze sztandarowych przyktadow ilustruja-
cych site przekonan jest efekt placebo — przyktady
badan ilustrujacych ten efekt — tamze, s. 26 — 27.

do terapeuty - ale to i tak nic nie da...””. W
przypadku szkolen antystresowych, organi-
zowanych dla pracownikow firm, stykam sig
czgsto z potgznymi zespotami negatywnych
przekonan, blokujacych efektywnos¢ takich
szkolen. Pojawiaja si¢ wigc rozmaite jawne,
lub ukryte komunikaty negatywne, mowiace
o tym, ze: 1/ firma to nie jest miejsce i czas
dla relaksacji, 2/ firma to nie jest miejsce,
gdzie ludzie otwarcie komunikuja swoje sta-
ny emocjonalne, 3/ powazni ludzie nie ktada
si¢ na podlodze i nie oddychaja w $mieszny
sposob, 4/ to wszystko to jakie$ sekciarstwo,
5/ pracodawca chce co$ zatatwi¢ tym szkole-
niem, 6/ moze to jest i dobre, ale przeciez w
pracy nie ma warunkéw do tego, zeby stoso-
wac jaka$ technikg relaksacyjna.

O relaksacji rozpatrywanej z poziomu
przekonan

Przekonania moga zatem skutecznie zni-
weczy¢ kazde pozytywne dzialanie - w tym
dziatania antystresowe, prowadzone na niz-
szych poziomach naszego funkcjonowania.
Stad tez kluczowe dla sukcesu naszej terapii
antystresowej moze okazac si¢ rozpoznanie i
zmiana ograniczajacych klienta przekonan.

W obszarze programowania neurolingwis-
tycznego istnieja opracowane i praktyko-
wane metody pracy z przekonaniami. Nie
zajmujac si¢ jednak w tym momencie NLP,
mogg podja¢ chociazby probe przeprowadze-
nia danej osoby na nowy, nieznany jej teren
stanu odprezenia i relaksu - na przyktad po-
przez zaangazowanie jej w praktyke (nauke,
¢wiczenie) jakiej$ konkretnej metody relak-
sacyjnej - a potem wzmacnianie jej nowego
doswiadczenia, chociazby przez sesj¢ infor-
macji zwrotnych, pozwalajacych tej osobie na
maksymalne u§wiadomienie sobie charakteru
i wagi osobistego doswiadczenia ,,relaksacyj-
nego”. Celem byloby wigc doprowadzenie do
sytuacji, w ktorej osoba ta niejako moéwi ,,0!/

3 Przekonania (...) kierujq naszymi dziataniami.
Przesqdzajq o tym, jakimi dysponujemy mozliwos-
ciami, czyli efektywnymi strategiami, ktore pro-
wadzq do wykonania zadan.” - patrz J. O’Connor,
NLP dla liderow, tamze;
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A jednak jest to mozliwe, potrafie to zrobié, to
rzeczywiscie dziata!”, torujac droge nowemu
pozytywnemu przekonaniu na temat mozli-
wosci radzenia sobie ze stresem.

Dla skutecznego oddziatywania, modyfiku-
jacego przekonania negatywne klienta, istot-
ne bedg tez twoje wlasne przekonania trenera
relaksacji. Czy sama jeste$ przekonana/prze-
konany do wartosci tych metod? Czy sama
jestes przekonana/przekonany co do swoich
kompetencji jako trenera? Czy emanujesz
tym przekonaniem na zewnatrz? Ale takze -
czy twoje zachowania sa zachowaniami ko-
go$, kto ma opanowana sztuke relaksacji?

Poziom piaty - tozsamos¢

Tozsamo$¢ - poziom tozsa-
mosci, to poziom poszuki-
wania odpowiedzi na fun-
damentalne pytanie ,,Kim
jestem? Jakie jest moje
podstawowe  rozumienie
samego siebie, uznawane
przeze mnie wartosci, moje
powolanie/misja w Zyciu?”.
Na tym poziomie zapytam siebie réwniez:
”Jakie sq moje podstawowe wartosci? Co
jest dla mnie najwaziniejsze w pracy, w re-
lacjach miedzyludzkich? Kim jestem - jak
moglbym/mogtabym sam siebie zdefinio-
wacé?”. ”Jakie jest moje powolanie, misja, o
co walcze, czego nie odpuszcze, co sprawia,
Ze mam poczucie sensu ycia?”.

Jednym ze zrédet fundamentalnych napigc
towarzyszacych zyciu kazdego z nas moze
by¢ konflikt wartosci, zycie wbrew swoim
warto§ciom, w sprzecznosci ze swoim we-
wngetrznym powolaniem, misja zyciowa.

Zauwaz, ze techniki relaksacyjne maja z tej
perspektywy w gruncie rzeczy ograniczone
zastosowanie. Jezeli kto$ zyje niejako wbrew
sobie, relaksacja moze by¢ traktowana wy-
facznie jak proba podtrzymania funkcjo-no-
wania mechanizmu, ktory poddawany jest
codziennie ogromnemu, (przekraczajacemu
w dtuzszej perspektywie czasowej jego moz-

liwosci) obciazeniu. Jest to oczywiscie proba
pozyteczna — chociazby ze wzgledu na to, ze
by¢ moze w danym momencie moj klient nie
ma (lub nie widzi jeszcze) mozliwosci po-
wrotu na wlasciwa (czy moze raczej - wlas-
na) drogg swego zycia.

O relaksacji rozpatrywanej
tozsamosci

Z poziomu

Przyznam, ze w tym przypadku najlatwiej
jest mi wyobrazi¢ sobie co§ w rodzaju chin-
skiego, dlugiego marszu - ot6z dlugotrwata
praktyka obejmujaca relaksacyjne gospoda-
rowanie s$rodowiskiem swego zycia, zmia-
n¢ negatywnych stresogennych zachowan,
systematyczne uczestniczenie w warsztatach
uczacych metod dzialania pomocnych w ra-
dzeniu sobie ze stresem (a nastgpnie ich sy-
stematyczne praktykowanie) — a do tego nie-
zbedna korekta ograniczajacych przekonan
- wszystko to moze w sumie objawié si¢ w
jakim$ momencie na poziomie tozsamosci,
jak chociazby mysl: ,.Jestem czlowiekiem,
ktory dobrze radzi sobie w sytuacjach streso-
wych (jestem odporny na stres). Jestem czlo-
wiekiem, dla ktorego jasnosc i spokoj umystu
jest wartosciq, ktorej nie poswiece na oftarzu
np. kariery zawodowej, sukcesu w wymiarze
wilqcznie materialnym.”

Oczywiscie w tego typu sformulowaniach
moga odbija¢ si¢ przekonania danej osoby,
a niekoniecznie jej najglebsze postrzeganie
siebie. Bytyby to jednak akurat przekona-
nie wspierajace budowanie pozytywnego
obrazu siebie; testem tej ,,zrelaksowanej toz-
samos$ci” bedzie rzeczywistos¢ - a wigc spo-
sob zachowania si¢ tej osoby w konkretnej
sytuacji, rozgrywajacej si¢ w danym $rodo-
wisku oraz sposob/zakres korzystania z po-
siadanych umiejetnosci i mozliwoSci. Jest to
moze uproszczenie - ale mozna zakladaé, ze
w przypadku deklarowania wylacznie pew-
nych przekonan, da si¢ zaobserwowac brak
spojnosci z innymi poziomami funkcjonowa-
nia tej osoby (najprosciej - osoba o§wiadcza
w sytuacji stresowej: ,,Nie rusza mnie to”,
jednocze$nie podswiadome wykonujac zdra-
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dzajace napigcie, nerwowe, niekontrolowane
ruchy rak).

Poziom szésty - duchowos¢

Duchowos$¢ - poziom meta-
fizyczny, poza jednostkowa
tozsamoscia, zawiera pyta-
nia fundamentalne o sens i
cel zycia, pytanie o to dla-
czego tu jestesSmy, jaka jest
nasza materialna / niema-
terialna wizja wszechSwia-
ta, zycia / czlowieka.

Na tym poziomie mozemy bada¢ nasze rela-
cje ,,w stosunku do tych spraw, ktore sq wigk-
sze od nas, do spraw, ktore wiekszos¢ ludzi
nazwataby duchowymi®. Poziomu tego nie
nalezy bynajmniej utozsamia¢ wylacznie z
religia / wiara / wyznaniem - chociaz w przy-
padku konkretnej osoby takie powiazanie
moze wystgpowac.

O relaksacji rozpatrywanej z poziomu du-
chowosci

W tym punkcie nalezatoby zapewne rozwazac
zakres wptywu rozmaitych praktyk ducho-
wych, jak chociazby medytacji, na redukcjg
stresu. Oczywiscie tego, ze kto§ praktykuje
medytacjg, nie mozna bezposrednio utozsa-
mia¢ z duchowoscia. Nie wiemy, czy kto$ nie
traktuje medytacji po prostu jako np. pewne;j
techniki poprawy koncentracji - w oderwa-
niu od wszelkich kontekstow filozoficznych,
czy zgota duchowych. Zapewne mozna by
tu snu¢ rozwazania o relaksujacym wplywie
(wiem, to nie jest dobre okreslenie w tym
kontekscie) uzyskania glebokiego wgladu,
doznania o§wiecenia, czy tez glgbokiego do-
$wiadczenia cudu, przezycia wiary w kontek-
Scie jakiego$ systemu religijnego. Czy wigc
np. Dalajlama nie sprawia na dobrag sprawg
wrazenia osoby zrelaksowanej - tzn. zacho-
wujacej gleboki spokdj umystu w zmiennych
i tragicznych okoliczno$ciach losu?

¢ R. Dilts..., tamze, s. 15;

Mam takie wrazenie, ze poziom duchowy
mozna rozpatrywac jako ten, na ktérym po-
jawia si¢ szansa na do$wiadczanie spojnosci
- wszystkich pozostatych poziomow naszego
funkcjonowania, naszej spojnosci z otacza-
jacym nas wszechs§wiatem oraz wszystkimi
czujacymi istotami. Doswiadczajac stanu,
w ktorym wiem i czuje, ze jestem na wiasci-
wym miegjscu, we wlasciwym czasie i robiac
wlasciwe rzeczy w powiazaniu ze wszech-
$wiatem, otrzymujg to, czego mi trzeba.

Podsumowanie — mysli rozne, watki do
rozwinigcia w przyszlosci...

Istotna kwestia jest nauczenie siebie oraz
swego ewentualnego klienta rozréznienia po-
ziomoéw funkcjonowania. Dos¢ powszechnie
myli si¢ bowiem poszczegolne neurologiczne
poziomy funkcjonowania — co jest np. czgste
w przypadku poziomu zachowan i poziomu
tozsamosci. Ludzie definiuja siebie poprzez
to, co robia (lub zrobili), a nie poprzez to,
kim sa w istocie — a wigc poprzez to, jakie
osobiste doswiadczenie za nimi stoi, jakie
warto$ci reprezentuja, jak postrzegaja swoje
powotanie. Konczac studia (a wigc pewna
aktywnos$¢, zespol roznorodnych zachowan
zwiazanych z uczeniem si¢ na konkretnym
kierunku) stwierdzam, ze JESTEM inzynie-
rem, psychologiem, lekarzem, prawnikiem.
Tak naprawde ,JESTEM TYM KIMS” nie
okresla jeszcze mojej tozsamosci - nawet
wycinkowo - jako tozsamosci zawodowej. Ja
zaledwie ukonczytem szkotg o okreslonym
profilu. Jakie jednak mam dos$wiadczenia
jako inzynier? Jakie - cho¢by najskromniej-
sze - budowle skonstruowalem samodzielnie
w $wiecie realnym? Jakie mam doswiadcze-
nie jako psycholog? Czy wiem, jak funkcjo-
nuje moja wlasna psychika, czy chociazby
przeprowadzilem wtlasng terapig, mierzac si¢
osobiscie z problemami znanymi z ksiazek?
Kogo wyleczytem, jakich porazek doznatem
w realnych warunkach leczenia ludzi? Kon-
czac szkotg, kurs, warsztaty, tak naprawde
dopiero otwieram przed soba pole mozliwo-
$ci, po przejsciu ktorego moze pojawic sig
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dojrzate, uformowane JESTEM, takie JE-
STEM, ktore w perspektywie staje si¢ brama
duchowosci. Mylenie poziomu zachowan,
umiejgtnosei 1 tozsamosci obrazuje rowniez
moim zdaniem mylenie wiedzy, kwalifika-
cji, z madroscia i doswiadczeniem, ktore sa
moim zdaniem atrybutami tozsamosci danej
osoby.

Trening relaksacyjny - tak jak kazda inna
forma pracy nad rozwojem osobistym - po-
winien takze zaklada¢ dazenie do uzyskania
spojnosci poszczegdlnych poziomoéw funk-
cjonowania’. Pracujac nad soba, mozemy za-
dawac sobie np. pytanie, czy w sytuacjach,
w ktorych doswiadczam stanu silnego stresu,
moje zachowania sa spdjne z wartosciami i
tozsamoscia? Wyszukujac 1 eliminujac nie-
spojnosci mozna skuteczniej dziata¢ na rzecz
przynoszacej poczucie rbwnowagi i spokoju
integracji wszystkich pozioméw funkcjono-
wania danej osoby.

W modelu Dilts’a widzimy pewna hierarchig,
lub moze raczej porzadek wystgpowania po-
szczegolnych pozioméw funkcjonowania —
poczynajac od poziomu srodowiska — a kon-
czac na poziomie duchowym. Ten porzadek w
$wietle rozmaitych praktycznych obserwacji
ma istotne znaczenie. Obserwuje si¢ wigc, ze
np. zmiana zachodzaca na nizszym poziomie
nie zawsze wywoluje zmiang na wyzszym
poziomie. Jak juz wspomniatem - mozemy
fizycznie uciec ze stresogennego srodowiska
- ale np. nasze negatywne przekonania na te-
mat mozliwos$ci uzyskania spokoju moga sig
z tego powodu wcale nie zmieni¢. Twierdzi
si¢ natomiast, Ze zmiana na poziomie wyz-
szym zawsze wywoluje zmiang na poziomie
nizszym?,

Tak wigc, jezeli chcesz zmieni¢ swoje zacho-
wania — pracuj nad mozliwo$ciami i przeko-
naniami. Jes$li odczuwasz brak mozliwosci
zmiany - pracuj nad swoimi przekonaniami.

7J. O’Connor, J. Seymour, NLP. Wprowadzenie
tamze, s. 107 in. ;
8 tamze;

Warto pamigta¢ w tym miejscu o wszelkich
przyktadach osob, ktore dokonaly radykalne;
przebudowy swego zycia pod wptywem gle-
bokich doznan duchowych.

Nadmierna koncentracja na jednym pozio-
mie powoduje zaburzenie réwnowagi na-
szego funkcjonowania, wyrazajac si¢ w bra-
ku zakladanych efektow naszych dziatan’.
Wyobraz sobie, ze jako trener relaksacji in-
westujesz caly swoj wysitek w stworzenie
sali treningowej o idealnych dla prowadze-
nia sesji i warsztatow parametrach. Mozesz
przezy¢ rozczarowanie, wywotane brakiem
skutecznosci swojej pracy, wbrew idealnym
warunkom zewngtrznym jakie stworzylas, je-
$li skonfrontujesz je np. z brakiem wlasnych
umiejetnosei trenerskich, albo tez z silnymi,
negatywnymi przekonaniami klienta.

° tamze;
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Leszek Jackiewicz
Kinga Tru$

szkolenie

anty

dla pracownikow
na podstawie
doswiadczen

1 obserwac]
praktycznych

1. Zalozenia wstepne szkolenia
antystresowego dla pracownikow

1.1 Dwuskladnikowe ujgcie stresu

by sprosta¢ wymaganiom zyciowym potrze-
ba duzych naktadow energii. Subiektywnie
odczuwany stres jest wynikiem relacji pozio-
mu obciazenia do poziomu energii, jaka dys-
ponujemy. Obciazenie ma dwie sktadowe:
stres ostry (zwiazany z obiektywna sytuacja)
oraz stres fizjologiczny (autostres), ktorego
zrodlem jest nasza nawykowa sklonno$¢ do
nieadekwatnego interpretowania przesztych i
przysztych zdarzen jako zagrazajacych. Trze-
ba przy tym pamigtac, ze stres fizjologiczny
moze stanowi¢ nawet 80% odczuwanego

obcigzenia! Gdy mamy silng tendencj¢ do
interpretowania zdarzen w sposob zagrazaja-
cy, wtedy nasze wyobrazenia o przesztosci i
przysztosci przypominaja film grozy. Ponie-
waz cialo stlucha umystu, wigc reaguje tak,
jakby uczestniczylo w realnych, groznych
wydarzeniach. Najczesciej okazuje sig, ze
rzeczywistos¢ nie jest tak straszna, jak nasze
wyobrazenia o niej. Wobec tego fundamen-
talna umiejgtnoscia, ktora powinnis$my opa-
nowac, aby zmniejszy¢ nasze obciazenie, jest
umiejgtnos$¢ rozrézniania tego co realne od
tego, co jest naszym subiektywnym progra-
mem.

1.2 Ekonomiczny wymiar stresu w miejscu
pracy

Stres jest tez jednym z glownych i najbar-
dziej powszechnych obciazen zwigzanych
z miejscem pracy. Wyniki badan wykazuja,
ze 40% osob badanych w ramach amerykan-
skiego programu badawczego, dotyczacego
wplywu stresu na funkcjonowanie pracow-
nikow Northwestern National Life, uznato
swoja prace za ekstremalnie stresujaca, a
29% pracownikow (w tym srodowisk na-
uczycielskich, akademickich) ankietowanych
przez Yale University, w ramach podobnego
programu, odczuwa stres zwiazany ze swoja
praca. Jednoczesnie istnieja dane bezposred-
nio §wiadczace o tym, ze dla placowek bu-
dzetowych, jak i firm oplacalne jest podejmo-
wanie programow walki ze stresem. Dobrym
przyktadem jest amerykanska firma, Medical
Corporation, gdzie po wprowadzeniu progra-
mu antystresowego o 14% spadta ilos¢ ab-
sencji, a firma Kenecot Cooper zanotowata
spadek kosztow zwigzanych z chorobami i
wypadkami pracownikow az o 75%. Zatem
takie catosciowe programy moga przyniesc
wymierne zyski firmie. W General Motors np.
kazdy zainwestowany dolar w takie dziatanie
przyniost 2 do 3 dolarow zysku, a w firmie
Kenecot Cooper az 6 dolaréw. Warto takze
dodac, ze w 1999 roku Parlament Europejski
uchwalit rezolucje (nr A4-0050\99 z 25 lute-
go 1999), w ktorej rekomenduje si¢ miedzy
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innymi zarzadzanie czynnikami ryzyka zwig-
zanego ze stresem w migjscu pracy, ktore
winno by¢ uwazane za normalng aktywnosc¢
w srodowisku pracy.

1.3 Obszary i cele
szkolenia antystresowego

Wychodzac z przedstawionych wyzej ogol-
nych zalozen, opracowalismy pod kierunkiem
Leszka Jackiewicza trening antystresowy,
pod marketingowa nazwa Zarzqdzanie Ener-
giq Stresu, ktory miat by¢ produktem szkole-
niowym oferowanym na zasadach komercyj-
nych zainteresowanym firmom. Szkolenie to,
z roznymi modyfikacjami w obszarze tresci,
czasu trwania, nazwy, byto wielokrotnie re-
alizowane na zamodwienie rozmaitych pod-
miotow od roku 2006. Proponowany przez
nas trening antystresowy obejmowal swym
zakresem trzy gldwne obszary aktywnosci:
1/ rozpoznawanie potencjalnych przyczyn
stresu,

2/modyfikacje reakcji jednostki na pojawia-
jace sig sytuacje stresowe, zar6wno obiek-
tywne jak i subiektywne,

3/ przeciwdziatanie negatywnym skutkom
stresu.

Podstawowymi celami, jakie mialy by¢ zre-
alizowane dzigki szkoleniu antystresowemu,
byty:

e Poprawa jakosci zycia,

e Postugiwanie si¢ skuteczniejszymi stra-
tegiami radzenia sobie ze stresem dnia co-
dziennego,

e Nauka adekwatnego interpretowania rze-
czywistosci,

e Konstruktywne postugiwanie si¢ emocja-
mi,

e Kreowanie wtasnych zachowan za pomoca
wspierajacych przekonan oraz wyobrazen,

e Nauka relaksu i tworczego korzystania z
wyobrazni,

e Zapobieganie chorobom zwigzanym z
przeciazeniem stresem,

e Odnajdywanie rownowagi zyciowej,

e Rozwijanie umiejgtnosci rozpoznawania
napig¢ w ciele oraz ich redukcji,

e Zapobieganie kumulowaniu si¢ stresu w
ciele poprzez $wiadome eliminowanie na-
pig¢ z obszaru glowy i karku.

1.5 Techniki i metody szkoleniowe

Planujac przeprowadzenie warsztatu, posta- °
nowilismy wykorzysta¢ w jego trakcie naste-
pujac techniki i metody szkoleniowe:

e trening uwagi, techniki koncentracji umy-
stu,

e trening oddychania w stresie, oddychania
przeponowego,

e trening u$miechu,

e trening odreagowywania napigcia i zablo-
kowanej agresji,

e pracg z programami mentalnymi,

o trening relaksacji i regeneracji,

e rozpoznawanie napig¢ w ciele,

e trening kontroli nad "wewngtrznym kryty-
kiem".

Wymienione wyzej techniki szkoleniowe
zostaly przez nas zaczerpnigte z metodologii
NLP (Programowanie Neurolingwistyczne),
Bioenergetyki Aleksandra Lowena, Treningu
Autogennego Schulza oraz innych wybranych
technik relaksacyjnych.
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2. Ramowy program szKkolenia
antystresowego dla pracownikow

2.1 Czas trwania szkolenia

Czas szkolenia byt Scisle okreslony przez
klienta i wynosit, w zaleznos$ci od jego ocze-
kiwan: 8, 10 lub 14 godzin dydaktycznych.
Zajecia odbywaly si¢ zawsze w miejscach
neutralnych, czyli poza miejscem pracy,
przewaznie w osrodkach wypoczynkowych,
zlokalizowanych w gorskich miejscowos-
ciach w poblizu Wroctawia. Niestety, sale
szkoleniowe jakie oferowano, w wigkszo-
$ci nie byty przystosowane réwnoczesnie do
wykladoéw z jednej strony - aktywnych gier
i zabaw z drugiej. Rzadko dysponowaty baza
do przeprowadzenia ¢wiczen relaksacyjnych
(np. wolna przestrzen podtogi, maty, mozli-
wos$¢ zmiany o$wietlenia na tagodniejsze).

2.2 Tresci merytoryczne szkolenia

Ramowy harmonogram szkolenia obejmo-
wal zestaw sesji tematycznych przedzielo-
nych niezbgdnymi przerwami. Zachowano
klasyczny uktad szkolenia pracowniczego,
rozpoczynajac od omoOwienia kwestii po-
rzadkowych, organizacyjnych, przechodzac
nastepnie do poczatkowej integracji, sesji za-
sadniczych, konczac zebraniem opinii i ocen
uczestnikow.

Dzien pierwszy

1 sesja

e Przywitanie uczestnikow szkolenia, usta-
lenia organizacyjno - porzadkowe - wstgpne
¢wiczenie integracyjne ,,Zostan dziennika-
rzem” (zbieranie informacji o wspotuczest-
niku w parach), przedstawienie sig trenera,
rozmowa o oczekiwaniach uczestnikow;

e Cwiczenie integracyjne - gra ,,Balony”
(zestaw zabaw ruchowych w parach, pod-
grupach i w calej grupie z uzyciem balo-
now).

2 sesja

e Twoja wilasna definicja stresu i autodiagno-
za - praca z testem badajacym indywidualny
poziom stresu;

¢ Prezentacja trenerska: ,,Stres, przyczyny,
mechanizmy powstawania, objawy, skutki”’;
e Grupowa gra antystresowa ,,Ole Nele
Niszikow” (grupowa gra z zastosowaniem
elementéw mnemotechniki dla nauczenia sie
rozpoznawania poszczegdlnych uczestnikow
zajgc);

e Prezentacja trenerska: ,,Strategia radzenia
sobie ze stresem wg NLP (Neurolingwistycz-
nego Programowania). Systemy reprezenta-
cji. Krotkie wprowadzenie teoretyczne”.

3 sesja

e Grupowe ¢wiczenie antystresowe ,,Znajdo-
wanie odpowiedniej strategii radzenia sobie
ze stresem’;

e Cwiczenie ,,Usuwanie napiecia” - ¢wi-
czenie indywidualne; ¢wiczenie ,,Usuwanie
nieprzyjemnych doznan” - ¢wiczenie indy-
widualne (oba ¢wiczenie opieraja si¢ na me-
todzie NLP);

e Cwiczenie ,,Jak radzi¢ sobie z nieprzyjem-
nymi obrazami?” - ¢wiczenie indywidualne
(oparte na metodach NLP).

4 sesja

e Prezentacja trenerska: ,,Rzeczywistos¢ jest
taka jakq tworzysz - krotka teoria na temat
przekonan, ktore decydujq, czy jestesmy wol-
ni lub uzaleznieni od stresu’;

o Cwiczenie ,,Glos wewnetrznej krytyki - i jak
go wyciszy¢?” - ¢wiczenie indywidualne;

e Cwiczenie ,,Krqg mocy” - ¢wiczenie gru-
powe;

o Wewnetrzne miejsce spokoju i mocy” - gru-
powe ¢wiczenie relaksacyjne z wizualizacja.

Dzien drugi

5 sesja

e Runda wstgpna - wypowiedz kazdego
uczestnika na temat: ,,Zdefiniuj swoje sa-
mopoczucie w kategoriach koloru, dzwieku,
ruchu”.

44 PRZESTRZEN 1/2008



6 sesja

o Cwiczenie ,,Skoncentrowane zadanie”

- ruchowe ¢wiczenie grupowe, zaktadajace
koniecznos$¢ wspolnego zintegrowanego
dziatania calej grupy;

e Prezentacja trenerska : ,,Trening usmiechu
- krotka teoria na temat fizjologii Smiechu i
jego antystresowego oddzialywania”;

e Cwiczenie ,,Uzdrawiajqcy chichot” - éwi-
czenie grupowe;

e Relaksacja - trening autogenny Schulza.

7 sesja

e Cwiczenie grupowe ,,.Duchowa energia”

- obserwacja wptywu nastawienia psychicz-
nego na fizjologig ciata;

e Prezentacja trenerska : ,,Co to jest trans i
wizualizacja - krotkie wprowadzenie teore-
tyczne’”;

e Trans relaksacyjny z wizualizacja ,,Dzi-
siaj” - praca w grupie.

8 sesja

e Cwiczenie grupowe ,,Bardzo trudne zada-
nie” - ruchowe ¢wiczenie grupowe, zaktada-
jace konieczno$¢ wspdlnego, zintegrowane-
go dziatania catej grupy;

o Cwiczenie grupowe ,,Prezenty” - wymia-
na pozytywnych komunikatéw na temat
poszczegdlnych 0sob uczestniczacych w
szkoleniu;

¢ Podsumowanie szkolenia, oceny i informa-
cje zwrotne uczestnikow.

3. Ocenaprzebiegu szkolen antystresowych
dla pracownikéow

3.10graniczenia dostepnosciiefektywnosci
szkolen antystresowych dla pracownikow.

Doséwiadczenia zdobyte w trakcie prowadzo-
nych szkolen pozwolily na zdefiniowanie
ograniczen, wynikajacych ze specyfiki klien-
ta biznesowego, jego potrzeb i oczekiwan.

Pierwszy, a wlasciwie podstawowy obszar
tychze ograniczen to motywacja uczestni-
kow. Pracownicy firm staja si¢ uczestnikami
szkolenia, gtéwnie pod wptywem przymusu,

czyli polecenia stuzbowego. Zatem ich po-
ziom zainteresowania tematem jest niski. Po-
dobnie jak i gotowos¢ do uczestnictwa w pro-
ponowanych ¢wiczeniach, grach, zabawach,
dyskusji, czy wyktadzie, co w potaczeniu ze
wstepnymi fazami tworzenia si¢ grupy (for-
mowanie, Scieranie) i krotkim czasem trwa-
nia szkolenia istotnie wplywa na dynamike
zaje¢ oraz realizacj¢ zalozonych celow. Tre-
ner zazwyczaj musi poswigci¢ dwie — cztery
godziny szkolenia na radzenie sobie z opo-
rem grupy oraz jej integracje.

Kolejne istotne ograniczenie, to postrzega- °
nie przez klienta biznesowego, a jest nim
kadra zarzadzajaca danej firmy (przede
wszystkim departamenty HR), szkolenia
antystresowego jako jednorazowego dzia-
lania, ktore ma glownie zadziata¢ jako ,,do-
palacz”, czyli natychmiast ,,rozluzni¢” i zaba-
wi¢ pracownikow badz ich zdopingowac, do-
dac¢ energii, by zwigkszyli swoja wydajnos¢ i
zadowolenie. Czgsto szkolenie antystresowe
ma gtownie charakter ekonomiczny, czyli po-
maga firmie w zamknigciu budzetu. Z kolei
to ograniczenie wynika z niskiego poziomu
swiadomosci psychologicznej kadry zarza-
dzajacej, ktora na ogot sama nie dysponuje
wystarczajacymi informacjami na temat me-
chanizmoéw stresu, zrodetl, objawow i sposo-
bow radzenia sobie z nim, oraz nie dostrzega
zwiazku migdzy dlugofalowymi projektami
treningdw antystresowych (np. pélrocznymi,
rocznymi, a nie jednostkowymi dziataniami),
a wzrostem efektywnos$ci pracownikow, co
moze przektadac si¢ na ekonomig przedsig-
biorstwa. Nie majac dostatecznej wiedzy w
tym zakresie, kadra zarzadzajaca czgsto za-
mawia szkolenie, w ktorym chce taczy¢ dwie
rozlegte dziedziny wiedzy, np. radzenie sobie
ze stresem oraz zarzadzanie czasem, w jed-
nym tzw. ,,pakiecie szkoleniowym”. Mozna
zatem stwierdzi¢, ze zamawiajac szkolenie
zwiazane z tematyka stresu decydenci nie
maja precyzyjnej wiedzy co do sensu i celu
szkolen tego rodzaju, a to wywiera bezpo-
$redni wplyw na postawg odbiorcow szko-
lenia, czyli podwtadnych. Stad wielokrotnie,
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w rozmowach kuluarowych w trakcie szkole-
nia, trener styszy stwierdzenia typu ,,tematy-
ka moze i ciekawa, ale co to nam da?”

Idac dalej tym tropem dochodzimy do na-
stepnej przeszkody, jaka jest zajmowanie
si¢ stresem bez identyfikacji stresora.

Co to oznacza w przypadku szkolen pracow-
niczych? Mianowicie to, Ze oficjalnie, zwlasz-
cza w sytuacji, kiedy w grupie szkoleniowe;j
znajdujq si¢ przetozeni i podwladni, nie po-
dejmuje si¢ rozmow na temat zrodet stresu w
pracy, bo np. moze by¢ nim przetozony, ktory
jest na sali, badz jest nig okreslona atmosfera
w pracy, zaburzona komunikacja wewnatrz
firmy, niejasna polityka personalna, itp. O
tym uczestnicy mowia trenerowi w trakcie
przerw, najlepiej w cztery oczy tak, by prze-
tozony lub inne niepowotane osoby tego nie
styszaty. W takiej postaci szkolenie antystre-
sowe ma wowczas poprawiaé ,.elementy”
systemu bez jego catoSciowej modyfikacji,
czyli leczy si¢ objawy, a nie zrodta choroby.

Chcac opisywac kolejne ograniczenia szkolen
antystresowych dla pracownikow, musimy
zaznaczyC, ze w szkoleniach biznesowych
pojawiaja si¢ dwie grupy odbiorcow: klient,
inaczej firma prowadzaca i finansujaca poli-
tyke szkoleniowa oraz uczestnik szkolenia,
czyli pracownik, podwladny. Wymienione
wyzej bariery dotyczyly klienta, czyli firmy
zamawiajacej szkolenie. Natomiast po stro-
nie pracownika-uczestnika, ograniczenia do-
tycza nastgpujacych sfer. Przede wszystkim
bezposredni odbiorcy szkolenia maja niski
poziom Swiadomosci psychologicznej. W
przewazajacej wigkszos$ci nie sa zaintereso-
wani jej rozwojem, a wigc takze praca z cia-
fem, emocjami, czy rozwojem duchowym.

Przecigtny uczestnik szkolenia prezentuje
silng postawg racjonalna, a nawet superra-
cjonalna, co czgsto skutkuje silnym oporem i
walka z trescia szkolenia prezentowana przez
trenera, badZz pozorowana oboj¢tnoscia oraz
chegcia zakonczenia ,,tej nieracjonalnej za-
bawy”. Szkolone osoby przyjmuja réwniez
pozycje¢ obserwatora, ktora daje im poczucie
bezpieczenstwa i kontroli nad soba oraz oto-

czeniem. Jest to zwiazane z faktem, ze gru-
pa szkoleniowa moze sktada¢ si¢ zard6wno
z zespotu na co dzien wspoélpracujacego ze
soba, lub stanowi luzna grupg ludzi z r6znych
dziatow, ktorzy maja ze soba sporadyczny
kontakt, nierzadko podbarwiony osobistymi
animozjami, niechgcia, silna rywalizacja.
Czasami znajduje si¢ w niej takze bezposred-
ni przetozony.

Wiasnie te czynniki nie pozwalajg uczestni-
kom na wejscie w ¢wiczenia relaksacyjne,
prace z cialem, emocjami. Poniewaz tego
typu oddzialywania sa dla nich synonimem
utraty kontroli, Igku przed o$mieszeniem,
wykorzystaniem ich ewentualnej ,,stabosci”
przez grupe, jej poszczegdlnych czionkow
lub szefa. Obserwowanym przez nas zjawi-
skiem byt efekt rozluznienia i roztadowania
napigcia w ostatniej godzinie szkolenia, tuz
przed jego zakonczeniem. Czg$¢ 0sob syg-
nalizowata, ze poczula odpre¢zenie i udato im
si¢ wejs¢, w przynajmniej czgsciowy, stan re-
laksu, czyli po 12 godzinach szkolenia.
Ostatnim, ale jednocze$nie podstawowym
ograniczeniem szkolen antystresowych dla
pracownikow jest kwestia kontraktu.

W pierwotnych zamierzeniach zaprojektowa-
nego przez nas szkolenia opieraliSmy si¢ na
mechanizmie stresu: stresor — interpretacja
stresora — reakcja fizjologiczna, gdzie pla-
nowalis$my zaja¢ si¢ kwestia indywidualne;j
interpretacji czynnikow stresogennych. Jed-
nakze w toku prowadzonych zajg¢ mocno za-
rysowala si¢ nieche¢, a wrgcz opor ze strony
uczestnikow szkolenia, wobec dziatan doty-
kajacych osobistego podtoza mechanizmow
interpretacji rzeczywistosci. Szkolone osoby
zdecydowanie nie godzily si¢ na osobisty
kontekst, natomiast bardzo ch¢tnie uczestni-
czyly w neutralnych grach i zabawach, pro-
wadzonych w parach, podgrupach, czy calej
grupie. Czgsto swoje indywidualne sytuacje
problemowe roztrzasaly indywidualnie z
trenerem w przerwach lub po zakonczeniu
pierwszego dnia szkolenia.
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3.2 Pozytywne aspekty przeprowadzenia
szkolen antystresowych dla pracownikow

Wedtug naszej oceny, w trakcie dotychczas
przeprowadzonych szkolen ich uczestnicy
bez watpienia zdobyli podstawowa wiedze
na temat stresu — jego mechanizmow, zro-
det, objawow, konsekwencji. Dostrzegli za-
lezno$¢ pomiedzy sposobem interpretacji
rzeczywistosci, a zdolnoscia do radzenia
sobie ze stresem. Mogli tez doswiadczy¢, za
pomoca technik relaksacyjnych, wizualiza-
cji, cwiczen bioenergetycznych oraz innych,
wplywu jaki mogga wywiera¢ na wlasny or-
ganizm. Odkryli nowe do$wiadczenia z po-
ziomu ciata, emocji, psychiki. Doswiadczyli
rowniez stanu relaksacji, stanu rozluznie-
nia i swobody na czas szkolenia. Ze wzgledu
na jednorazowos$¢ dziatan w tym wzgledzie,
nauka relaksu i wchodzenie w stan relaksu
byly ograniczone do miejsca i czasu, w kto-
rym odbywalo si¢ szkolenie.

Spotkanie antystresowe byto dla jego uczest-
nikow takze dobrym wstgpem do dalszego
rozwoju, a wigc wpisywato si¢ roOwniez w
dziatania psychoprofilaktyczne — budujace
samo$wiadomo$¢ poszczegdlnych osob. W
kontekscie biznesowym, w grupach, w kto-
rych uczestnikami byli takze decydenci, po-
jawit si¢ zalazek $§wiadomosci, ze dlugofalo-
we dziatania antystresowe dla pracownikow
zwigkszaja ich motywacje do dziatania, przy-
wiazuja do firmy i pracuja na jej zysk.

4. Whnioski plynace z dotychczasowych
doswiadczen z prowadzenia szkolen anty-
stresowych dla pracownikéw

Na bazie zebranego do$wiadczenia uwaza-
my, ze szkolenia antystresowe dla pracowni-
kow winny by¢ planowane i prowadzone w
oparciu o nastgpujace kryteria:

a. Dobor grupy. Grupa szkoleniowa powin-
na sktadac¢ si¢ z ochotnikow, czyli 0sob o po-
zytywnej motywacji. Pragnacych poszerzac,
budowac¢ swoje kompetencje w zakresie pra-
cy z ciatem, rozwojem psychicznym, emocjo-
nalnym, interpersonalnym i duchowym. Taki

dobor grupy utatwi integracje grupy, zdyna-
mizuje proces przyswajania tresci szkolenia,
umozliwi osobom szkolonym petlny udziat w
proponowanych ¢wiczeniach, w atmosferze
akceptacji, zaufania i bezpieczenstwa.

b. Analize Zrodel stresu w miejscu pracy.
Analiza powinna opiera¢ si¢ na rzetelnym ba-
daniu potrzeb szkoleniowych w tym zakresie,
zaréwno w kontekscie klienta, czyli firmy, jak
i bezposrednich odbiorcéw - pracownikow,
podwladnych. Nalezy ja przeprowadzi¢ na te-
renie firmy za pomocg wczesniej sporzadzo-
nych przez treneréw kwestionariuszy, ankiet
oraz rozmow bezposrednich. Analiza zrodet
stresu jest niezbedna do planowania zatozen,
metodyki oraz scenariusza szkolenia. Pozwa-
la takze na ustalenie czestotliwosci szkolen
antystresowych w danej firmie (planowanie
krotko i dlugoterminowe).

c. Szkolenie kadry zarzadzajacej w zakre-
sie mechanizméw powstawania stresu, jego
specyfiki w srodowisku pracy, konsekwencji
w sposobie funkcjonowania pracownikow
oraz korzysci, jakie moze osiagna¢ firma
szkolac metodycznie i dtugofalowo swoich
pracownikow, w obszarze radzenia sobie ze
stresem.

d. Metodyke szkolen. Myslac o metodyce
bierzemy gltownie pod uwage cyklicznosé
— dhlugofalowo$¢ szkolen antystresowych.
Chcac nauczy¢ ludzi kompetencji w zakresie
radzenia sobie ze stresem, np. poprzez relaks,
wizualizacj¢ oraz inne metody, nie mozna
poprzestawac na dziataniach jednorazowych.
Wydaje si¢ nam, ze roczny system szkolen
antystresowych, np. jedno 16-godzinne szko-
lenie (dwa dni szkoleniowe) w miesiacu dla
jednej grupy, moze zaréwno podnie$¢ zna-
czaco poziom $wiadomosci psychologicznej
uczestnikow, jak i pozwoli naby¢ umiejet-
nosci w zakresie radzenia sobie ze stresem,
a proces dbania o wlasny dobrostan uczynié¢
nawykiem. Nalezy tutaj takze zaznaczy¢, ze
jedno badz dwa spotkania szkoleniowe musza
zosta¢ poswigcone integracji grupy i zbudo-
waniu zaufania pomigdzy trenerem a grupa.
e. Precyzyjne ustalenie kontraktu. Wraca-
jac raz jeszcze do mechanizmu stresu — stre-
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sor — interpretacja stresora — reakcja fizjolo-
giczna — nalezy przy planowaniu szkolen an-
tystresowych dla pracownikow $cisle sprecy-
zowa¢ kontrakt pomigdzy grupa a trenerem,
zawgzajac go do pracy ze skutkami stresu. W
przypadku szkolen pracowniczych kontrakt
nie moze dotyczy¢ terapii, czyli (odnoszac
si¢ do mechanizmu stresu) interpretacji rze-
czywisto$ci. W warunkach szkoleniowych
trener moze jedynie wskazywac i uczy¢ me-
tod niwelowania skutkoéw stresu poprzez na-
uke relaksu.

f. Wprowadzenie wspolczesnych metod
niwelowania skutkéw stresu. Klasyczne
metody nauki relaksu, w warunkach szkolen
pracowniczych, sa czgsto dla uczestnikow
nuzace i wymagajace (ich zdaniem) dtugich
godzin nauki oraz skupienia. Wydaje sig, ze
wprowadzenie maszyn typu Blue Watcher,
Wilde Divine, opartych na zjawisku bio-fee-

dbacku, gdzie zabawa jest potaczona z nauka
relaksu, wizualizacji, oddychania, moze uroz-
maici¢ i zdynamizowaé proces szkolenio-
wy. Ponadto zakupienie maszyn przez firmg
moze skutkowa¢ kontynuacja umiejgtnosci
wyniesionych ze szkolenia na terenie firmy
(np. poprzez stworzenie tzw. pokoju relaksu,
gdzie pracownicy w ciagu dnia pracy mogli-
by za pomoca tychze urzadzen odprezy¢ sig
i zrelaksowac). Wspomniane wyzej maszyny
moga by¢ takze uzyteczne w dtugofalowych
projektach antystresowych, gdzie za pomoca
obiektywnych narzedzi mozna zmierzy¢ po-
ziom stresu kazdego z uczestnikéw przed i
po zakonczonym projekcie. Taka obiektywna
miara jest czgsto najskuteczniejszym sojusz-
nikiem w budowaniu §wiadomosci, ze czlo-
wiek ma moc samosterowania swoim organi-
zmem, a firma, Ze to si¢ jej optaca!
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do

shiatsu

jako forma relaksu
1 zachowania zdrowia

Elzbieta Bienias

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

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

Te mozliwos¢ daje nam Ziemia.

W shiatsu opieramy sie na
partnerze. Pomagamy sobie
rekami.

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

Paul Lundberg

Nie ulega watpliwosci, ze kazdy z nas ma natu-

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

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

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

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

Dotyk jako ,,zmysl rzeczywistosci”

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

W publikacjach nauko-
wych bardzo czgsto
podkresla sig rolg doty-
ku w rozwoju dziecka,
jest to bowiem najle-
piej rozwinigty zmyst
u niemowlat. Za jego {
posrednictwem odbie-
raja one 80% bodzcow
z otoczenia. Dotyka-
jac poznajemy $wiat i
wlasne cialo oraz jego
granice. To, co pozna-
jemy dotykiem istnie- i
je, jest cieple, gorace,
twarde, mieckkie, suche
czy wilgotne.
Dotykani tatwiej na-
wigzujemy kontakty i1 latwiej tworzymy
zwiazki oparte na rownowadze i zdrowych
zasadach dawania i brania. Dzieci glaskane
i tulone sa bardziej radosne, ufne i pogodnie
nastawione do $wiata.

Czuly dotyk poprawia przebieg wielu pro-
cesow fizjologicznych i usprawnia dziatanie
wigkszo$ci uktadow, migdzy innymi odpor-
nosciowego, oddechowego i krazenia. Zmyst
dotyku zwiazany jest z ruchem i aktywnoscia
wlasna czlowieka. Ma on wplyw na naukg
koordynacji ruchow calego ciata oraz wyzna-
czenia bezpiecznej dla siebie odlegtosci od
otaczajacych przedmiotow. Tak wigc wyod-
rgbnienie wlasnego ,,ja” oraz wiedza o wlas-
nym ciele dokonuje si¢ za pomocg zmyshu
dotyku.

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

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

bolu.
Rézne moga byc
rodzaje 1 natgzenie

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

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

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

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

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

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

Mozna wyr6zni¢ kilka funkcji dotyku nieza-
leznych od etapu rozwoju cztowieka:

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

« funkcja komunikacyjna - poprzez dotyk
wyrazamy okreslone uczucia, czgsto uzupel-
nia lub zastgpuje stowo,

« funkcja relaksacyjna - dotykajac 1 poddajac
si¢ dotykowi czerpiemy duzo przyjemnosci,
relaksujemy sig.

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

Pochodzenie i podstawy filozoficzne
masazu Shiatsu

Masaz jest dziedzictwem calej ludzkosci. Tg
metodg stosowano w roznych kulturach od ty-
siacleci, aby utrzymac ciato i ducha w formie
oraz zapobiega¢ chorobom. Poczatki wszyst-
kich masazy siggaja trzech najwigkszych
kultur starozytnych: Chin, Egiptu oraz Indii.
Wschodnie masaze wywodza si¢ z wielowie-
kowej tradycji i oparte sa na drobiazgowej i
niezwykle sumiennie gromadzonej wiedzy
empirycznej, wywodzacej si¢ ze starozytnych
metod i systemoéw medycznych. Zabarwione
sa mistyka i intuicyjnym podejsciem. Wiaza
si¢ ze stylem zycia, zachowaniem zdrowia
zardbwno psychicznego jak i fizycznego, w
powiazaniu z aspektem energetycznym, czy
nawet duchowym. Zachodnie metody i tech-
niki masazu charakteryzuja si¢ racjonalnos-
cig 1 sprawdzalna skutecznoscia i kojarzone
sa przede wszystkim z masazem terapeutycz-
nym. Dopiero w latach sze$¢dziesiatych XX
wieku w Europie zaczgto stosowa¢ masaz na
polepszenie samopoczucia i takie zabiegi za-
czely by¢ taczone z relaksem. Obecnie styl
zycia, ciagly pos$piech i zmgczenie powoduja,
iz znane od tysiacleci wschodnie masaze cie-
sza si¢ coraz wigksza popularno$cia. Wzrasta
ilo$¢ 0sob cierpiacych na bezsennos¢, bole
glowy czy inne dolegliwosci spowodowane
stresem lub napigciami dnia codziennego.
Oprocz masazu terapeutycznego i lecznicze-
go bardzo popularne robi si¢ pojecie masazu
relaksacyjnego. W roznego rodzaju osrod-
kach terapeutycznych i odnowy oferuje si¢
obecnie cala game orientalnych masazy re-
laksacyjnych, takich jak masaz ayurwedyjski,
lomi lomi, mauri, czy wlasnie shiatsu.
Widzimy wigc ostatnio renesans holistyczne;j
wiedzy o cztowieku, w tym takze powrét do
technik wschodniej tradycyjnej sztuki uzdra-
wiania, ktora nie leczy jedynie chorego na-
rzadu 1 nie traktuje cztowieka jak przypadku
chorobowego.

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

Czlowiek w ujeciu tradycji i medycyny
Wschodu

Utrzymanie tadu, a nie
porzqdkowanie nietadu

to najwyzsza zasada
maqdrosci.

Leczenie choroby po

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

przystowie chinskie

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

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

Wschodnia medycyna wyktada pojgcie ener-
gii duzo szerzej. Trawienie 1 przemiana mate-
rii odgrywaja jako zrodta energii wazna rolg,
ale decydujace w jej powstawaniu, rodzaju i
jakosci sa dwie sity, ktore wzajemnie na sie-
bie oddziatuja. Te sity to Yin i Yang. W terapii
Shiatsu te dwie zasady nazywa si¢ Kyo (Yin)
i Jitsu (Yang). Zrozumienie roli yin i yang
odgrywa zasadnicza rol¢ w zrozumieniu pod-
staw diagnostyki wschodniej, za pomoca te-
rapii Shiatsu.

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

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

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

Historia i rozwdj Shiatsu

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

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

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

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

Charakterystyczne cechy terapii Shiatsu

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

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

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

Z zachodniego punktu widzenia Shiatsu dzia-
fa bezposrednio na uspokojenie wegetatyw-
nego, autonomicznego ukladu nerwowego.
Biorac pod uwagg mozliwe efekty dziatania
na organizm masaz Shiatsu powoduje:

- podniesienie odporno$ci na stres, usunigcie
zmeczenia,

- wprowadza réwnowagg i harmonig do or-
ganizmu;

- oczyszcza organizm z toksyn i zlogow;

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

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

- reguluje i usprawnia pracg organow we-
wngtrznych;

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

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

- zapewnia prawidlowe funkcjonowanie i
sprawnos$¢ catego organizmu;

- przywraca witalno$¢;

- chroni przed chorobami, wzmacniajac sy-
stem immunologiczny.

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

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

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

Zabiegi Shiatsu mozna sprowadzi¢ do trzech
podstawowych wymiaréw:

1. terapeutycznego - wzmocnienie i naprawa
kondycji organizmu,

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

3. relaksacyjnego - do$wiadczanie siebie tu
iteraz.

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

Statym elementem kazdej sesji Shiatsu po-
winno by¢:

- wshuchanie si¢ w partnera,

- Zzapewnienie poczucia wsparcia,

- koncentracja i uwazno$¢ umyshu,

- poczucia przeptywu i ciaglosci,

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

- podazanie za energia bez przerywania kon-
taktu,

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

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

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

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

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

- ucisk,

- podnoszenie,

- rozciaganie i obracanie.

Wywieranie nacisku podczas zabiegu shiatsu
mozna wykonywa¢ wykorzystujac niemalze
kazda czg$¢ wilasnego ciala:

- dtonie, palce, kciuki;

- lokcie, kolana, stopy;

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

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

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

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

otwarte zmysty

spokdj i ciepto

nieskonczona przestrzen

idealne wypetnienie

kulista miekkosc i lekkosc materii

wszystko jest wszystkim
nie ma nic

jestem jestesmy
wszystko jest jednym
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Coraz powszechniej powstajace problemy,
spowodowane narastajacym tempem pracy

i zycia oraz problemy dnia codziennego
wywotujace stresy, maja charakter czynnikow
psychogennych, ktére obciazaja nasz uktad
nerwowy, a w $lad za tym znajduja swoje
odbicie w uktadzie ruchu, w szczegolnosci w
uktadzie migsniowym [1].

W mojej praktyce, w gabinecie odnowy
psychosomatycznej, spotykam pacjentow
z problemami bdélowymi migsni i stawow,
oraz bolow kregostupa i glowy, jak rowniez
z depresjami.

W trakcie przeprowadzanych wywiadow
moja uwage zwraca fakt, ze najczestszymi
przyczynami tych dolegliwosci sa trauma-
tyczne wydarzenia w przesztosci, stale 1 wy-
muszone pozycje pracy (jak np. praca przy
komputerze, jako najpowszechniej wystepu-
jaca obecnie przyczyna dolegliwosci bodlo-
wych uktadu ruchu), jak réwniez rdznego ro-
dzaju stresy, ktérych najczestszymi zrodtami
sa: srodowisko naturalne, czynniki spoteczne
stresu, czynniki fizjologiczne, czynniki we-
wnetrzne.

1. Czynniki srodowiska naturalnego stawiaja
nas wobec wyzwan i wymagan. Kazdy musi
si¢ dostosowywac do ciagle zmieniajacych
si¢ warunkéw pogodowych, hatasu, ruchu,
zanieczyszczen, itp.

2. Czynniki spoteczne stresu, takie jak termi-
ny, problemy finansowe, rozmowy kwalifika-
cyjne, prezentacje, egzaminy, wymagania w
pracy, nieporozumienia, stawiane wymaga-
nia odnos$nie naszego czasu i dyspozycyjno-
$ci, itd.

3. Czynniki fizjologiczne to problemy z doj-
rzewaniem, menopauza, chorobami, proce-
sem starzenia si¢, roznymi dolegliwos$ciami,
niewtasciwym odzywianiem, brakiem snu,
itd.

4. Czynniki wewngtrzne to nasze mysli po-
wodowane czynnikami zewne¢trznymi, wy-
muszajacymi reakcje adaptacyjna, bedace
zrodlem stresow.

Te cztery, wymienione wyzej grupy czynni-

problemy
odnowy
psycho-
somatycznej

Piotr Romanek

kéw, sa zrodtami bodzcow istotnie wplywa-
jacych na kondycje psychofizyczna jednost-
ki oraz poziom jakosci zycia [1].

Rodzi si¢ pytanie, kiedy stresor powoduje
zaburzenie fizyczne w uktadzie ruchu i czy
nasz organizm jeszcze kompensuje negatyw-
ne bodzcowanie stresowe. Bardzo duzo mowi
si¢ 0 negatywnym dziataniu stresu na nas, ale
zbyt mato o tym, jak rozpozna¢ zaburzenia
w naszym uktadzie ruchu, czy juz nadeszta
odpowiednia chwila, by rozpocza¢ dziatania
terapeutyczne i leczace ?

Jest to wyzwanie dla masazystow, terapeu-
tow manualnych i dla nas, specjalistow tech-
nik relaksacji.

Celem niniejszego artykutu jest chg¢ podzie-
lenia sig¢ moja skromna wiedza, jaka czerpig z
praktyki terapeutycznej w gabinecie odnowy
psychosomatyczne;.

MECHANIZMY FIZYCZNE
PSYCHOGENNOSCI

Poprzez stowo psychogenny rozumiemy (wg
Rakowskiego) zamiang, badz przedhuzenie
bodzca emocjonalnego na reakcje fizycz-
na [2]. Bodzce ze sfery psychiczno-ducho-
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wej moga mie¢ swoje zrodlo ,,obiektywne”,
w postaci urazéw 1 przeciazen psychicz-
nych ze srodowiska zewngtrznego. Ale takie
same przezycia moga takze pojawiaé si¢ z
przyczyn wylacznie myslowych, wilasnych,
wewngtrznych. Nie ma roznicy w mechani-
zmach fizycznych, totez nie ma réznicy w
cierpieniu. Moim zadaniem jest odkrywanie
tych mechanizméw 1 leczenie ich jak zwy-
ktych przeciazen statycznych narzadu ruchu.
Wyrazem tych przeciazen jest zmiana stanu
tkanek, przez Rakowskiego nazywana czyn-
nosciowg (CZST - Czynnosciowa Zmiana
Stanu Tkanek). W przypadku przeciazen psy-
chogennych pojawia si¢ w rejonach tatwego
dla siebie dostgpu, co zwigzane jest najczes-
ciej z przejmowanymi wzorcami reagowania
na stres. Czynno$ciowa zmiana stanu tkanek
nie jest zmiana strukturalna, ani tez orga-
niczna. Pojawia si¢ niezaleznie od nich, jako
reakcja organizmu na negatywne stymulowa-
nie. Trudno$ci w terapii biora si¢ stad, iz nie
przyjmuje si¢ innego czynnika patologicz-
nego oprocz zmian strukturalnych lub orga-
nicznych. W zwigzku z tym pojawia si¢ duzy
obszar, ktory okresla si¢ mianem ,,przyczyny
nieznane” - idiopatyczne [3].

REAKCJE NA BODZCE

Czlowiek na wszystkie bodzce reaguje catym
soba. Czgs¢ reakcji jestesmy w stanie zaob-
serwowac, zbadac, przezy¢, inne reakcje sa
czesciowo lub catkowicie niedostgpne naszej
percepcji. Nie oznacza to wcale, ze osobo-
wos$¢ nie zareagowata. Nasza reakcja jest
niezalezna od rodzaju bodzca. Moze nim by¢
bodziec fizyczny, chemiczny, czy psychicz-
ny. Jezeli bodzce maja charakter szkodliwy
dla organizmu i przeciazaja go, pojawiaja si¢
zdolnosci przeciwdziatania takim zjawiskom
(kompensacji). Gdy energia i zdolnosci kom-
pensacyjne koncza si¢, zaczyna sig choroba.
Moze ona demonstrowac sie bardzo roznie.
Znajduje ujscie tam, gdzie wytworzyly sig
miejsca i obszary o zmniejszonej odpornosci
na przecigzenie. Zadaniem procesu lecznicze-
go jest przeciwstawienie si¢ procesowi de-

kompensacyjnemu. Procesy lecznicze tocza
si¢ i wykorzystuja te same drogi, co proce-
sy chorobowe. Odwrotny jest tylko kierunek
ich przebiegu. W wyniku reakcji na ten sam
bodziec u jednego chorego pojawi si¢ zespot
bolesnego barku, u innego bol glowy, u jesz-
cze innego depresyjnosc, lekowosc, itd.[2]

Procesy i reakcje chorobowe pojawiaja si¢
w obszarach o zmniejszonej odpornosci na
przeciazenie, lub w obszarach i sferach naj-
silniej przeciazonych negatywnym stresem.
Osobowos$¢ ludzka porowna¢ mozemy do
dzwonu, ktory na uderzenie reaguje wibra-
cjami catosci struktury. Roznica pomigdzy
dzwonem a osobowoscig polega na tym, ze
nasza struktura nie jest tak jednorodna, jak
struktura dzwonu. W zwiazku z tym kazda z
naszych tkanek reaguje wlasna czgstotliwos-
cia, wlasng amplituda, po swojemu. Poza tym
kazda ze sfer osobowosci reaguje w sposob
dla siebie swoisty i charakterystyczny. Moz-
na powiedzie¢, ze jest sumg tych reakcji. W
kazdej ze sfer osobowos$ci moze sig znalez¢
miejsce szczegolnie wrazliwe. W mojej prak-
tyce obserwujg takie zjawiska, majace specy-
ficzny charakter przyjmowania negatywnych
bodzcow w - jakby ,ulubionych”- stalych
miejscach naszego ciata. Najczesciej sa to
pojedyncze migsénie lub grupy migsni, zloka-
lizowane przewaznie w obrgbie szyi, obrgczy
barkowej lub miednicy. W trakcie prowadzo-
nej terapii zauwazam, jak potrafia si¢ napinac
pojedyncze migsnie na skutek negatywnych
mysli. W pracy terapeutycznej nalezy wigc
odnajdywac¢ struktury anatomiczne obdarzo-
ne tymi cechami, bowiem przy ich pomocy
mozemy latwo i bardzo efektywnie induko-
wac bodzce lecznicze. Takich mozliwosci
dostepu do aferencji nie znajdziemy w struk-
turach lezacych poza procesem dekompensa-

cyjnym.

NARZAD RUCHU JEST NADAWCA
ORAZ ODBIORCA BODZCOW

Narzad ruchu, przez swoja funkcjg integruja-
ca, posiada szczegolne zdolnosci odbierania
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oraz nadawania bodzcoéw. Dotyczy to w jed-
nakowym stopniu procesu chorobowego, jak
i procesu leczniczego. W narzadzie ruchu,
jak w lustrze, ,,przegladaja” si¢ wszystkie
choroby ciata i duszy. To oznacza, ze choro-
ba moze si¢ eksponowac przez narzad ruchu
sztywnoscia, ograniczeniem ruchomosci, bo-
lem, jak i oporem lub reakcja wegetatywna:
np. bolem przedniej $Sciany klatki piersiowe;j
i innymi — w zawale mig$nia sercowego, itp.
W chorobie zwyrodnieniowej krggostupa
moga pojawi¢ si¢ reakcje wegetatywne, mig-
dzy innymi: zawroty, zastabnigcia, omdlenia,
itd. Przez odpowiednie badanie, w tym ma-
nualne, mozemy odkry¢ skutki przeciazen
statycznych 1 dynamicznych; skutki przeby-
tych badz przezywanych choréb o podiozu
organicznym.

W procesach leczniczych z powodzeniem
mozna wykorzystywaé to samo zjawisko,
ktore dotyczy zasygnalizowanych powyzej
procesow chorobowych. Za posrednictwem
sfery parietalnej (cielesnej zewngtrznej) je-
steSmy w stanie inicjowa¢ lub wzmacnia¢
procesy zdrowienia, wazne dla catej osobo-
wosci chorego czlowieka. Reakcje na zada-
wane bodzce w narzadzie ruchu moga si¢
eksponowa¢ we wszystkich sferach osobo-
wosci [3].

Piotr wiezasie zabiegt o

AKTYWNOSC BIOLOGICZNA TKA-
NEK W PATOLOGII CZYNNOSCIO-
WEJ

Miejsca wystgpowania CZST powoduja ak-
tywno$¢ biologiczng tkanek. W pierwszej
kolejnosci sa miejscem wystgpowania dole-
gliwos$ci (objawow), ktore pacjent przezywa
jako chorobg. W drugiej kolejnosci (proces
zdrowienia) przyjmuja zdolno$¢ reagowania,
czyli staja si¢ poczatkiem drogi wstepujace;j,
(furtka) do aferencji, a przez to daja mozli-
wos¢ skutecznego zaindukowania bodzcow
leczniczych. Tkanki nieaktywne biologicznie
w patologii czynno$ciowej, takich zdolno-
$ci nie maja. To znaczy, ze poddawanie ich
jakimkolwiek bodZcom leczniczym bedzie
obojetne dla organizmu [3].

FIZYCZNE OZNAKI
PSYCHOGENNOSCI

Tkanki, ktore cechuje dobry dostgp do afe-
rencji, sa dostepne palpacji w badaniu bezpo-
srednim lub badaniu posrednim. Badajac je
wzrokowo, wykorzystujac wywiad do usta-
lenia charakterystyki objawow, ale przede
wszystkim badajac palpacyjnie i obserwujac
reakcje, posiadamy do$¢ duze mozliwosci
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wyodrgbnienia tkanek aktywnych biologicz-
nie. Posiadaja one bowiem cechy swoiste dla
tego stanu. Oto one:

Nadmierna wrazliwo$¢ na nacisk;
Nadmierne miejscowe napigcie tkanek;
Podwyzszona temperatura;

Uczucie chtodu;

Obrzeki, wysiegki.

FAZY ROZWOJU BIOLOGICZNEJ
AKTYWNOSCI - CZYNNOSCIOWEJ
ZMIANY STANU TKANEK (CZST) W
NARZADZIE RUCHU

Aktywno$¢ biologiczna zmieniajacych swoj
stan tkanek nie tylko wyraza sig przedstawio-
nymi wyzej charakterystykami. Powyzsze
cechy w badaniu palpacyjnym, ogladowym,

CZST sa takze objawy wegetatywne, jak np.
zastabnigcia, omdlenia, migreny, mdtosci,
odruchy wymiotne oraz najtrudniej rozpo-
znawane zablokowanie przeptywow plynow
ustrojowych, powodujacych zatkanie drog
limfatycznych i wytwarzajace si¢ w tych
miejscach bolesne ogniska zapalne. Bardzo
czgsto rozpoznawane przez lekarzy i inne
osoby jako rwa kulszowa. W reakcjach na
CZST moga takze pojawiac si¢ zaburzenia
czynno$ci narzadow wewngtrznych, w tym
narzadow miednicy matej i rejonu twarzo-
czaszki.

Zdrowe tkanki okotostawowe, poddane presji
przeciazen statycznych, zmieniaja swoj stan,
gdy wyczerpia si¢ zasoby adaptacyjne osobo-
wosci. Przyjmuja wowczas cechy patologicz-

utatwiaja nam jedynie zidentyfikowanie da-
nej aktywnej biologicznie tkanki. O wiele
istotniejsza wlasciwoscia tkanki lub zespotu
tkanek jest to, ze kazda z nich moze wywo-
fa¢ swoisty dla siebie obraz dolegliwosci.
Inaczej mowiac: obraz reakcji osobowosci
ludzkiej w CZST. Jest to podstawowa wiedza
W zrozumieniu patogenezy czynnosciowej
oraz podstawowa wiedza dla zastosowania
skutecznej profilaktyki choroby i jej leczenia
[2].

Kazda tkanka, aktywna w patologii czynnos-
ciowej narzadu ruchu, wytwarza swoj wlasny
obraz dolegliwosci. Najczgsciej wystepuja-
cym objawem jest bol, ponadto reakcjami na

nej aktywnosci biologicznej w trzech fazach:
1. Faza ukrytych zaburzen czynno$ci
narzadu ruchu

Ukryte zaburzenia czynnosci ruchowych
narzadu ruchu to taka faza choroby
czynno$ciowej, w ktorej nie doszto jeszcze do
zmiany stanu tkanek. Zaburzenia te mozemy
dos¢ dobrze zobaczy¢ i zbada¢ poprzez
oceng biomechaniki ruchu, badz czynnosci
statycznych, w poszczegélnych stawach.
Dotyczy to przede wszystkim segmentow
ruchowych kregostupa.

2. Faza stan6w subklinicznych

Fazg stanow subklinicznych praktycznie
mozna odnalez¢ u wigkszosci zdrowych lu-
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dzi. Nie odczuwamy jeszcze zadnych do-
legliwosci, ale pojawiaja si¢ juz wyrazne
oznaki zaburzen narzadu ruchu, ktorych
obecnos$¢ mozemy stwierdzi¢ prostym ba-
daniem. Jeszcze dolegliwosci nie wystepuja,
poniewaz organizm posiada nadal zdolnosci
adaptacyjne. Kosztuje to go jednak pew-
ng ilo$¢ energii i zasobow, by w tej sytuacji
utrzyma¢ zdrowie. Pojgcie zdrowia jest tutaj
zreszta pojeciem bardzo wzglednym, ponie-
waz zwiastuny objawow trudno zakwalifi-
kowa¢ do stanéw zdrowia lub choroby. Za
przyktad moga postuzy¢ takie objawy, jak:
niewielkie chwilowe pobolewania, uczucie
zmeczenia, niedostatku energii, stabe moz-
liwosci skupiania energii, senno$¢, brak za-
interesowan, ogolnie nie najlepsze samopo-
czucie na granicy depresyjnosci, sktonnosé¢

burzen. W kazdym przypadku celowe jest
leczenie stanow subklinicznych, albowiem w
wigkszo$ci przypadkow organizm nie radzi
sobie w nieskonczono$¢ z kompensowaniem
stymulowania negatywnego. Powszechnym
zjawiskiem w moim gabinecie (w trakcie
badania palpacyjnego), gdy wystepuje boles-
no$¢ miejsca uciskanego, w ktérym zachodzi
podejrzenie, ze dana okolica ulegta CZST,
jest fakt, iz pacjenci nie daja wiary, ze to
nie ucisk palcem, ale chorobowo zmieniona
tkanka jest powodem wystgpowania bolu. W
tych sytuacjach zmuszony jestem tlumaczy¢
pacjentom powod i konieczno$¢ zastosowa-
nia bodzca leczniczego w tym miejscu. Naj-
czesciej spotykam sig z zarzutem, ze bol jest
spowodowany moim dziataniem - gdyby nie
moj ucisk palcem, to by nie bolato.

do infekcji, niski poped plciowy, niewielkie
zapotrzebowanie na ruch, drazliwosc, itp.
Stany takie moga pojawia¢ si¢ sporadycznie,
okresowo lub trwaé nieprzerwanie catymi
latami, sprawiajac wrazenie cech charakte-
rologicznych danej osoby. Symptomatyczne
w fazie stanow subklinicznych jest jednak to,
ze w badaniu palpacyjnym mozemy odnalez¢
wszystkie opisane wyzej cechy aktywnosci
biologicznej tkanek. Faza stanéw subklinicz-
nych pojawia si¢ z nieustajacego stymulowa-
nia negatywnego. W wigkszosci przypadkow
przechodzi w fazg kliniczna. Z pewnoscia
obcigza organizm dodatkowa strata energii,
niezbedna do nieustannej kompensacji za-

3. Faza stan6w Kklinicznych

Jesli stymulowanie negatywne nie ustaje,
suma bodzcéw chorobowych unicestwia w
pewnym momencie zdolnos$ci kompensacyj-
ne osobowosci, co jest bezposrednig przy-
czyna przekroczenia progu pobudliwosci
klinicznej. Mam tutaj na mysli osobowosé, a
nie tylko narzad ruchu, poniewaz zasady su-
mowania bodzcow z negatywnego stymulo-
wania w gruncie rzeczy dotycza wszystkich
sfer osobowosci. BodZcem przekraczajacym
w narzadzie ruchu okazuje si¢ zazwyczaj ba-
nalny, niewielki ,,falszywy” ruch gtowa czy
tutowiem, jakie§ dzwignigcie, przechtodze-
nie, zawianie, blahy uraz, zmiana pogody,
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zdenerwowanie, jakie$ silniejsze przezycie,
itp. Bodzce przekraczajace sa tak niewielkie
w swoim bezwzglgdnym natgzeniu 1 sile, ze
gdyby nie caty wczesniejszy proces ,,przygo-
towania” narzadu ruchu w sensie negatywne-
go treningu nasilajacego stan kliniczny, nie
zrobilby na organizmie Zzadnego wrazenia.
Bodzcem przekraczajacym moze si¢ okazac
takze okres cigzkiej pracy fizycznej, szcze-
golnie wtedy, kiedy dana osoba nie byta przy-
gotowana fizycznie do takiego obciazenia.
Sytuacja inicjujaca faze stanu klinicznego
moze by¢ dzwignigcie duzego cigzaru wy-
zwalajacego silny bol. Nie miatoby to miej-
sca, gdyby wczesniej, w fazie subklinicznej,
dodatkowo z utatwien zmianami struktural-
nymi, nie powstaly w narzadzie ruchu miejsca
0 zmniejszonej odpornosci na przeciazenie.
Przekroczenie progu pobudliwosci wyzwala
objawy w postaci dolegliwosci. U jednych
dolegliwo$ci narastaja w procesie trwajacym
niekiedy wiele lat, w postaci okresowych na-
wrotow, nasilajacych si¢ z biegiem czasu, u
innych pojawiaja si¢ nagle. Cztowiek dotad
zdrowy zaczyna chorowac jak za dotknigciem
ztej r6zdzki czarodziejskiej. To budzi zdumie-
nie, szczegodlnie u 0sob aktywnych fizycznie.
Bardzo czgsto pojawiaja si¢ w moim gabine-
cie osoby twierdzace, ze przyczyna naglego
wystapienia ich dolegliwosci bylo zawianie
i zwigzane z tym przechlodzenie ciata. Nie
daja wiary, gdy probuj¢ im wyttumaczy¢, ze
gwaltowne wystapienie bolu w postaci po-
strzatu, wystgpujace najczgsciej w okolicy
ledzwiowej lub szyjnej, jest spowodowane
dlugo trwajacym procesem negatywnego sty-
mulowania obecnie bolesnej okolicy.CZST
jest rowniez przyczyna zaburzen ruchomosci
stawowej., ktora jest jednym z jej objawow.
To wiasnie czynno$ciowa zmiana stanu tka-
nek i ich patologiczna aktywno$¢ biologicz-
na, ograniczaja badz znosza gre stawowa i w
nastgpstwie ruch fizjologiczny. W leczeniu
wigc zaburzen czynnosci narzadu ruchu nie
ma sensu ,,0odblokowywanie” ,,zablokowane-
go” stawu, lecz ma sens fizjologiczny uzy-
skanie dostgpu do aferencji, w jakikolwiek
sposob, by patologiczna zmiang stanu tkanek

doprowadzi¢ do procesu normalizacyjnego.
Segment ruchowy kregostupa, czy unieru-
chomiony boélem lub oporem staw, czgsto
odzyskuje ruchomo$¢ prawie natychmiast.
Licznych przyktadow dostarcza codzienna
praktyka.. Czesta i wedtug mnie naduzywana
praktyka jest korzystanie z ushug krggarzy, w
celu ,,odblokowania” stawow. Zastosowanie
tych praktyk nie ma sensu w chwili, gdy do
takiego zabiegu nie jest przygotowana struk-
tura tkanki migkkiej, otaczajacej ,,zabloko-
wany” staw. Dzialanie takich zabiegéw nie
likwiduje przyczyn dolegliwo$ci i pozosta-
wia problem nierozwiazany. Jezeli nawet bol
»zablokowanego” stawu ustapi na jakis$ czas
to i tak napigcia spowodowane CZST za jakis
czas spowoduja nawrot dolegliwosci.

ZWIATUNY CZYNNOSCIOWEJ ZMIA-
NY STANU TKANEK (CZST)

Na pograniczu fazy subklinicznej i fazy kli-
nicznej nierzadko pojawiaja si¢ tak zwane
zwiastuny dolegliwosci. Sa to jakie$ niewiel-
kie pobolewania, trudne do zdefiniowania zte
samopoczucie, itp. Chorzy na ogoét dobrze
znaja zwiastuny swoich dolegliwosci. Uprze-
dzaja one np. o majacym nastapi¢ postrzale
ledzwiowym, czy szyjnym, ataku migreny,
bolu plecow, konczyn, gtowy, itd. Choro-
ba na poziomie zwiastunow moze niekiedy
utrzymywac si¢ przez dtugi czas, nawet cate
lata. Ostre dolegliwo$ci bolowe rejonow: lg-
dzwiowo-krzyzowego, ledzwiowego, piersio-
wego kregostupa, karku, najczesciej bywaja
wyprzedzane zwiastunami. Te niewielkie
objawy z pogranicza fazy klinicznej i subkli-
nicznej, niekoniecznie musza trwac tuz przed
atakiem bolu lub objawdéw wegetatywnych,
cho¢ bywa tak dos¢ czgsto. Pojawiaja sig one
i znikaja na przemian, na dtugi niekiedy czas
przed stanami ostrymi. Chorzy stwierdzaja,
ze z takimi dolegliwosciami moga zy¢ bez
zadnych problemow i lekcewaza je. Zwia-
stuny czgsto pojawiaja si¢ takze ponownie po
ustapieniu ostrych, czy chronicznych dole-
gliwosci. Niestety i teraz, po jakim$ czasie,
znow bywaja lekcewazone.
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Pogranicze fazy subklinicznej i klinicznej
jest najlepszym okresem do wdrozenia efek-
tywnej terapii. Teraz trwaja warunki do do-
brego rozpoznania negatywnego stymulowa-
nia. Mozna dobrze zidentyfikowa¢ struktury
anatomiczne, bedace w stanie podprogowe-
go podraznienia i wdrozy¢ bardzo skuteczng
terapig, uprzedzajac niejako pojawienie sig
fazy klinicznej. Lekcewazenie zwiastunow
posiada swoje znaczenie kulturowe: wyma-
ga sig od nas, bySmy byli przede wszystkim
twardzi, ale takze silni, sprawni, nie okazy-
wali stabosci, uczué, nie poszukiwali pomo-
cy, mowili zawsze OK, niezaleznie od tego,
czy czujemy si¢ coraz gorzej lub zgota Zle!
Prawdziwy mezczyzna (teraz takze kobieta)
nie ptacze. Jest to catkowicie wypaczone po-
jecie mestwa! Taka postawg wdraza si¢ nam
od dziecinstwa, co generalnie owocuje jedy-
nie tym, Ze coraz gorzej rozumiemy sSwoje
cialo, swoj organizm, a potem samych siebie.
Nie stuchamy i w koncu nie rozumiemy jg-
zyka, ktorym zwraca si¢ do nas nasza osobo-
wo$¢. W gruncie rzeczy stajemy si¢ Smieszni
— sztuczni twardziele.

CELMEDYCYNY MANUALNEJ

Celem leczenia zaburzen narzadu ruchu nie
moze by¢ ,,odblokowanie”, ,,centralizacja”,
»hastawienie”, itp., lecz normalizacja sta-
nu tkanek. Jezeli natomiast czynnoSciowa
zmiang stanu tkanek uznajemy jako rekcj¢ na
patologiczny bodziec czynnosciowy, ktory
moze zosta¢ zaindukowany w kazdej ze sfer
osobowosci, to proces normalizacji stanu tka-
nek okotostawowych powinien by¢ prowa-
dzony interdyscyplinarnie, w zalezno$ci od
indywidualnego stanu pacjenta. Oznacza to,
ze w dazeniu do normalizacji CZST mozemy
napotka¢ trudnosci nie do przebycia, jesli le-
czenie prowadzi¢ bedziemy wylacznie w sfe-
rze narzadu ruchu (parietalnej) i przy pomocy
technik biomechanicznych.

Ocena stanu tkanek nie moze jednak by¢
palpacyjna ocena tuz po zabiegu. Nie chodzi
tutaj o jakas skutecznos¢ koncowa leczenia,
chodzi przede wszystkim o oceng, czy zdo-

byli$my droge do aferencji, czy znajdujemy
si¢ na jednej ze stusznych drog w procesie
leczniczym, ktore pokazuje sam organizm
swoim reagowaniem na nasze wysitki fizycz-
ne. Mozemy to stwierdzi¢ nie tylko pozabie-
gowa ocena stanu tkanek. Jezeli natychmia-
stowa reakcja na dokonany zabieg, dokonana
stymulacjg, jest pozytywna (np. zmniejszenie
si¢ czy zniknigcie bolu, lub innego objawu),
to oznacza, ze zdobyliSmy dostgp do aferen-
cji, a organizm wlaczyt si¢ swoimi zasobami
w proces leczniczy. Reakcja o cechach reak-
cji pozytywnej bedzie takze zmiana topogra-
fii bolu, a nawet jej nasilenie, cho¢ dzieje si¢
to rzadko.

Reakcja moze tez by¢ zmiana jednego ob-
jawu w drugi: ustapil bol, a pojawily si¢ za-
wroty lub odwrotnie. Nasilenie si¢ objawu
w nastgpstwie wykonanego zabiegu biome-
chanicznego nie jest dla nas bezuzyteczne,
poniewaz dostarcza waznej informacji. Tutaj
zastosowanie zasady bezbolesnosci i ruchu
przeciwnego nie tylko rozwiazuje problem
chwilowego ,,pogorszenia”. Dzigki temu po-
trafimy doktadniej rozpozna¢ nie tylko wiel-
ka aktywno$¢ struktur, np. segmentu rucho-
wego, lecz takze kierunek ruchu zagrozonego
oraz kierunek ruchu zabiegowego.

CZI.OWIEK JAKO CALOSC

Kazdy z nas jest zintegrowanym i skoordyno-
wanym w swoich funkcjach mechanizmem.
Sktadamy si¢ z podzespotéw komorek, tka-
nek, narzadow i uktadow. Wspotdziataja one
harmonijnie. Przetwarzamy energig, ewolu-
ujemy, dostosowujemy si¢ do $rodowiska.
Wydaje sig, ze jesteSmy podobni do dosko-
nale zaprojektowanego i funkcjonujacego
mechanizmu - maszyny. Nie wydaje sig to w
zadnym wypadku btedem, moze, co najwy-
zej uproszczeniem. Czy jednak uproszczenie
to nie jest na tyle duze, by skierowaé nasze
wyobrazenie o nas samych w kierunku prze-
ktaman ? Przyjrzyjmy sig tej ,,catosci”.

Wyobrazmy sobie maszyng, np. samochod.
Sktada si¢ on z setek czgsci tworzacych zin-
tegrowane uktady. Tworzy funkcjonalng ,,ca-
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1os¢”. Przetwarza energi¢, wykonuje funkcje.
Zwro¢my uwage na pewna specyficzng ceche
takiego mechanizmu. Mianowicie, jezeli doj-
dzie do uszkodzenia jednego z elementow, to
tylko ten element wymaga naprawy. Logika
jest zelazna. Nikt nie naprawia skrzyni bie-
gow, gdy uszkodzony jest gaznik. Granice
migdzy podzespotami sa wyrazne, jasne i
oczywiste. Jasny i oczywisty jest algorytm
rozwiazania problemu — choc¢by tak trywial-
ny, jak wymiana zepsutej czgsci. Podobne
spojrzenie niesie tradycyjna medycyna. Zaj-
muje si¢ tym uktadem lub narzadem, ktory
jest ,,chory”. Mniejsza uwagg zwracamy na
narzady niezaangazowane bezposrednio w
proces patologiczny. A moze to jedynie pro-
ces psychologiczny, zakorzeniony w naszych
emocjach powoduje, ze pewnym nieprawid-
lowosciom przypisujemy wysoka rangg, jak
np. ropieniu, gdy jednoczes$nie pojawiajace
si¢ drobne objawy, jak np. pocenie si¢ stop,
lekcewazymy. To czy chory woli pi¢ ciepte
czy zimne plyny, ma wypiek na prawym,
czy na lewym policzku i tym podobne ,,dro-
biazgi” pomijamy, jezeli nie sa one cechami
powtarzalnymi, opisanymi w danej jednostce
chorobowej. System czlowieka jest na tyle
ztozony, ze gubimy sig, probujac znalezé
powiazania przyczynowo-skutkowe. Mozna
powiedzie¢, ze sa to zjawiska nieprzypad-
kowe, ale po prostu nieistotne. Tylko czy na
pewno? Moze jednak dla tego systemu orga-
nizmu-umystu-ducha jakiekolwiek pojawia-
jace sig jednoczasowo zmiany sa przejawem
tego samego procesu, niezaleznie od migjsca,
gdzie si¢ pojawia?

Dla takiego poszerzenia obserwacji calo-
Sci organizmu czlowieka istnieja powaz-
ne przestanki naukowe. W miare¢ rozwoju
nauk i metod analitycznych, zaczynajg si¢
zaciera¢ granice pomi¢dzy ukladami, tkan-
kami, komoérkami, umysltem, czy duchem.
TrudnoSci pietrza si¢ juz przy tradycyj-
nym, biochemicznym opisie procesow zy-
cia, a jezeli rozszerzy¢ nasza wyobrazni¢ o
procesy elektryczne, elektromagnetyczne,
zjawiska falowe znane z fizyki kwantowej
oraz procesy intelektualne i duchowe, to

trudno nie przyja¢ do wiadomosci, ze gra-
nice wewnatrz organizmu maja charakter
umowny.

Nie potrafimy doktadnie opisa¢, nie mowiac
0 zrozumieniu, takiego zjawiska jak ,stan
zapalny”. Pojgcie znane setki lat, tak wrosto
w nasze myslenie, ze dla przecigtnego $mier-
telnika jest zupelie oczywiste i pozornie zu-
petie proste. W rzeczywistosci proces jest
tak skomplikowany, ze jego opis staje si¢ nie
do osiagnigcia na naszym poziomie wiedzy
i przy obecnych mozliwosci technicznych. 1
co wydaje si¢ deprymujace, okazuje sig, ze
procesy o takiej ztozonosci, gdzie wystgpuja
sprzgzenia zwrotne, staja si¢ z matematycz-
nego punktu widzenia nieprzewidywalne!
Trzydziesci lat temu matematyk i meteorolog
Edward Lorenz, probujac stworzy¢ model
matematyczny zjawisk majacych miejsce w
atmosferze (po to, by méc te zjawiska prze-
widywac), wykazatl zadziwiajace wlasciwo-
$ci systemu o takiej ztozonosci. Uktad taki
reaguje zawsze jako calos¢, a to, z jaka do-
ktadno$cia dokonuje si¢ zmiana jego stanu,
zalezy od zmian najmniejszych nawet war-
tosci parametrow — na przyklad cisnienia i
temperatury. Nawet nieznane, lokalne zabu-
rzenie wartos$ci jakiegokolwiek parametru,
niesie za soba zmiang stanu catego systemu!
Jest to stynny ,,efekt motyla”.

Tam bowiem, gdzie wystegpuja liczne wspot-
zalezno$ci 1 sprzgzenia zwrotne, nie jesteSmy
w stanie dokladnie przesledzi¢ przebiegu
proceséw, a co za tym idzie, nie moze-
my przewidzie¢ jak doktadnie zachowa sig
uktad. Rzecz sprowadza si¢ do tego, ze nie
potrafimy doktadnie okresli¢ pogody z kil-
kudniowym wyprzedzeniem. Okazuje sig, ze
niezaleznie od rodzaju systemu dynamiczne-
g0, czy jest to otaczajaca nas atmosfera, czy
wnetrze komorki, czy tez caly cztowiek, obo-
wiazuja te same prawa.

Jak juz wczesniej wspomniatem, nasz or-
ganizm mozna przyréwnac¢ do catosci, jaka
stanowi dzwon. Jes$li zatem uderzymy w te
cato$¢, to ktora jej czes$¢ pozostaje nie wy-
tracona z rownowagi? Ktora z jej czgsci nie
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podlega drganiom? Oczywiscie nie ma mowy
W naszym organizmie o takiej jednorodnosci
struktury, z jaka mamy do czynienia w dzwo-
nie, tym nie mniej podobne jest to, ze wytra-
cenie nawet jednego elementu systemu z row-
nowagi, pociaga za soba zaburzenie w kazdej
najmniejszej nawet czastce. Oczywiscie kaz-
dy element naszego organizmu zareaguje w

o

roézne 1 niezalezne. Zespol tych wszystkich
objawow jest szczego6lny i niepowtarzalny
dla danego organizmu i wynika z jego in-
dywidualnych cech. Z tego powodu kazdy
organizm reaguje w szczegOlach inacze;j,
nawet na identyczny bodziec. Ta cato$ciowa
reakcja jest nieprzewidywalna, ale tez nie
przypadkowa. Wymaga zindywidualizowa-

sposob sobie wlasciwy. Serce zareaguje ina-
czej niz watroba, ale zaburzenie obejmujace
te narzady i rozchodzace si¢ po organizmie,
bedzie tym samym procesem! Rozciagnie
si¢ ono po calym systemie, i cho¢ w kazdym
miejscu moze wydawac si¢ niezaleznym sta-
nem, inng choroba, w rzeczywistosci bedzie
pelnym obrazem tego samego, jednego zabu-
rzenia. Niestety, jesli te rozwazania sg stusz-
ne, musimy si¢ rowniez zgodzi¢ z tym, ze ta
catlosciowa reakcja jest nieprzewidywalna w
szczegotach.

Czynno$ciowa jedno$¢ organizmu w mo-
mencie wytracenia systemu z rownowagi za-
owocuje wyraznymi objawami klinicznymi
i cala konstelacja ,,drobnych”, lecz rownie
istotnych objawow. Istotnych, poniewaz z
punktu widzenia organizmu, sa tym samym
procesem; natomiast my postrzegamy je jako

nego opisu — diagnozy, a sprowadzenie jej
do pojecia jednostki klinicznej jest bardzo
powaznym uproszczeniem. Z tego punktu
widzenia nie mozna choroby nazwac, moz-
na ja jedynie probowac opisa¢. Niemozliwy
jest pelny opis, ale im robimy to doktadniej,
tym wigksza szansa na precyzyjne leczenie.
Nie mozna tez takiego systemu przywrocié
do réwnowagi poprzez oddziatywania lokal-
ne. Moze on wréci¢ do rownowagi jedynie w
swojej calosci.

Nie da sig ,,zatrzyma¢” dzwonu tylko w jed-
nym punkcie. Oznacza to, ze kazde oddzia-
lywanie lokalne zar6wno wytracajace z row-
nowagi, jak i probujace t¢ rOwnowage przy-
wroci¢, powoduje skutki lokalne i globalne.
Potencjalny uraz, niezaleznie od swojej na-
tury (fizyczny, chemiczny, emocjonalny, czy
biologiczny), niesie ze soba zmiany miej-

PRZESTRZEN 1/2008 65



scowe 1 niemozliwe do przewidzenia skutki
w calym organizmie. Podobnie leczenie lo-
kalne przynosi miejscowa zmiang stanu, co
czegsto interpretujemy jako poprawe - zmniej-
szenie dolegliwosci. Rownoczesnie musimy
uwzgledni¢ w terapii cala resztg organizmu.
Nie zatrzymamy tylko czgsci dzwonu. Moze-
my go zatrzymac jedynie w catosci. Wyglada
na to, ze musimy przewartosciowa¢ zar6wno
nasze rozumienie czynnika etiologicznego,
zdrowia i choroby, oraz sposéb opisu stanu
klinicznego, a w konsekwencji taktyke roz-
wigzywania problemow - czyli leczenia.
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chi

J1
Dariusz Mtynarczyk

Co to jest tai chi, czym jest, po co to ¢wiczy¢

- tego typu pytania zadaje sobie wiele o0sob,
ktore trafiaja do grup ¢wiczacych tai chi.
Wiele z tych osob bardzo szybko rezygnuje,
poniewaz nie rozumiejg, 0 co W tym wszyst-
kim chodzi, innym nie odpowiada sam ruch,
nudza sig, lub jest to zbyt powolne. Motywa-
cja tych, co zostaja, jest prozdrowotny cha-
rakter tych ¢wiczen, pigkno i gracja ruchu,
dla innych skuteczne techniki samoobrony,
jeszcze dla innych fascynacja orientem, ma-
gia i ,,czucie” energii. Te

podpory sa jak najbardziej

pozadane, jezeli tylko roz-

aktywnos$ci psycho-fizycznych na réznych
poziomach. Nurt ten opierat si¢ na stwierdze-
niu faktu, iz nasze zycie na Ziemi nie zalezy
wylacznie od pozywienia i ruchu. Wszyst-
ko na Ziemi i w kosmosie jest przejawem
jakiej$ nieokreslonej sity, mocy sprawcze;j.
Dzigki niej istnieje 1 zyje rowniez cztowiek.
Nie ograniczano si¢ wytacznie do koncepcji
Boga, ale szukano bardziej wyttumaczalnych
i blizszych zrozumieniu wyjasnien. I tak na
przestrzeni tysigcleci powstala teoria o ener-
gii Qi, opisujaca wszechswiat i czlowieka.

Teoria ta, liczaca sobie co najmniej 3000 lat,
jest zadziwiajaco tozsama z wieloma opisami
wszechs$wiata fizyki kwantowej. W rdznych
zakatkach Azji powstawaty koncepcje doty-
czace pochodzenia zycia i porzadku wszech-
$wiata. Uzywano do tego roznych stow i zna-
koéw, ktorych czgsto obecnie nie jestesmy w
stanie odszyfrowac. panstwach i kulturach, z
ktérych powstaly pdzniejsze Chiny, protopla-
$ci taoistow opracowali podwaliny energe-
tycznej koncepcji wszechswiata. Obserwacja
zmiennos$ci por roku, dnia i nocy, zjawisk na
ziemi i na niebie, wptyngta na jej rozwoj.

Wyodregbniono pojecie energii Qi, ktéra ma
moc sprawcza istnienia. Przy tym zatozeniu
dokonano ogolnego podziatu na jej trzy ro-
dzaje, przejawy.
Pierwszy rodzaj to ener-
gia ziemi, drugi to energia

palaja nasza pasj¢ do ¢wi- Q"? niebios i trzeci, to wypad-
czenia. Jednak najbardziej e kowa tych dwoch, czyli
wlasciwa motywacja jest %:: 0 . O energia cztowieka.
wiedza o tym, dlaczego Wi 7 \ Uzywajac chinskiej termi-
tai chi tak, a nie inaczej .= E‘J‘,- 3 nologii wspolczesne;j, sa
dziala i jest to fascynujaca, 1 = to: du qi, tian qi i ren qi.
niekonczaca si¢ opowiesé. i | e Podziat ten wynikat row-
Zdobywajac pewien zasob R = ;E‘ et niez z koncepcji przeci-
wiedzy z zakresu taoi- £ e wiefistw (uzupetniajacych

stycznej filozofii i medy-
cyny, mozemy przyblizy¢
si¢ do zrozumienia tego, ,,czym to wszystko
jest”. Zaglebiajac si¢ w istote tai chi, najpierw
musimy pojac, ze w Azji oprocz form czy-
sto fizycznych, rozwijat si¢ rownolegle nurt
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si¢ roznic), gdzie niebiosa
to Yang, a ziemia to Yin.
Cztowiek to potaczenie Yin i Yang, istota
sktadajaca si¢ z tych dwoch pierwiastkow,
ziemskiego i niebianskiego.
A wige Qi nieba i Qi ziemi sg sila spraw-
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cza powstania i egzystencji Qi czlowieka.
Na bazie tej teorii powstat pewien styl zycia i
pojmowania $wiata. W zaleznosci od statusu
spotecznego 1 wyksztatcenia, byt rozumiany i
rozwijany od czasow starozytnych.

Prébowano opisywac wszystkie sfery zycia,
postugujac si¢ koncepcja Qi, poczawszy od
pozywienia, zidt, akupunktury, sztuki wojny,
¢wiczen daoyin, a skonczywszy na kaligrafii,
czy sztuce picia herbaty i feng shui. Musimy
pamigtac jednak o tym, ze zdecydowana czgs¢
spoteczenstwamiatamata wiedzg naten temat.
Wspolczesnie, tylko dzigki pewnym dziata-
niom wiadz chinskich 1 mediom, znaczenie
tradycyjnej medycyny chinskiej, czy tai
chi  wzrosto 1 nie ulega zapomnieniu.
Kiedy kilka tysigcleci temu formalnie wy-
szczegllniono trzy rodzaje energii, opis
wszechswiata byt dosy¢ prymitywny, choc
trafny w pokazaniu pewnych zaleznosci.

* Z czasem protoplasci pozniejszych taoistow
coraz mocniej zglebiali wiedzg trzech O,
tak zaczegto szczegOlowo charakteryzowac
czym jest i moze by¢ kazdy rodzaj energii.

Qi ziemi

Dostrzegano w wodzie, rzekach, jezio-
rach, w uksztaltowaniu terenu, gorach,
dolinach, rowninach, w niewidocznym
promieniowaniu, w jakosci gleby, w od-
glosach 1 ,szeptach”, czyli trzgsieniach
ziemi, aktywnosci wulkanow, gejzerow.
Whnikliwa obserwacja tych zjawisk, w po-
laczeniu z nauka o Qi niebios i cztowiceka,
stworzyla to, co dzisiaj nazywamy feng shui
lub chinska geomancja (co jest zbyt waskim
pojeciem).

Zrozumienie zasad Qi ziemi i zycie w harmo-
nii z jej przejawami gwarantowalo zdrowie
i dlugie zycie. Jednak byt to tylko pierwszy
krok do zrozumienia teorii trzech Q.
Energia niebios miata decydujacy glos w ist-
nieniu Qi ziemi i Qi cztowieka. Byt to Swiat
najbardziej niepojety i wzbudzajacy strach
SW0ja potega.

Qi niebios

To $wiat magiczny, a zarazem majacy cal-
kiem realne przejawy na ziemi. Swiat ciem-
nosci 1 $wiatla, stonca i ksigezyca, goraca i
zimna, wplywu planet i zjawisk zachodza-
cych w kosmosie. Dzisiaj znacznie wigcej
wiemy o wptywie stonecznych wiatrow, pro-
mieniowaniu kosmicznym, o zaburzeniach
grawitacji, wywotanych bliskoscia ksigzyca,
czy innych planet. Dynamiczna réwnowaga
migdzy Qi niebios, a Qi ziemi, stworzyta od-
powiednie warunki do istnienia i egzystencji
Qi czlowieka.

Kiedy ta rownowaga ulega zachwianiu, row-
niez byt ludzi staje pod znakiem zapytania,
a kiedy ta wlasciwa harmonia Qi niebios i
Qi ziemi zniknie, Qi cztowieka przestanie
istnie¢.

Kiedy zdano sobie sprawg z tych zalezno-
$ci, pojawil si¢ prosty wniosek. Jezeli po-
trafisz wykorzysta¢ wiedz¢ o trzech ener-
giach w swoim zyciu, to twoja witalnosc¢
i zywotno$¢ w znaczacy sposob wzrosnie,
a twoj byt bedzie kreowany w wigkszoSci
przez twoje wybory w harmonii z natura.

Qi cztowieka

Zaczgto szukaé, w jaki sposob te dwie po-
tezne moce egzystuja w czltowieku, gdzie
magazynuje si¢ ta energia, czy mozna ja
kumulowa¢ i w jaki sposéb przeptywa
przez cialo, jak dziata na umyst, krew, pty-
ny, kosci, jak dzieli si¢ na r6zna rodzaje.
Powstato wiele pytan, na ktore znalezio-
no wigkszos¢ odpowiedzi. Jednak jed-
no z najwazniejszych pytan, dotyczace
zagadnienia dlugo$ci zycia i nie$mier-
telno$ci, pozostalo nierozstrzygnigte. Na
inne znaleziono rozwiazania, a dotyczy-
ty m.in. odpornos$ci na choroby, osiaga-
nia paranormalnych mocy, zadowolenia
z zycia intymnego, sity do pracy, itd.
Pierwotnie, Qi oznaczalo powietrze,
czyli co$, co daje zycie, ale nie jest po-
karmem w sensie materii.
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Z czasem to pojecie nabieralo glebsze-
go znaczenia, za sprawa starozytnych
taoistow. Znane jest powiedzenie mi-
strza tao o oddychaniu do pigt i poprzez
piety, podczas gdy zwykly czlowiek
oddycha gardlem. W sensie fizjolo-
gicznym jest bezsensem mowienie o
wdychaniu powietrza do pigt. Ale w opar-
ciu o teori¢ Qi ma to glebokie znaczenie i
jest ,logiczne”. I tu znowu fizyka kwan-
towa i1 biomedycyna potwierdzaja pogla-
dy starozytnych.

Badajac zaleznosci Qi czlowieka, uda-
lo si¢ stworzyé¢ schemat energetyczny.
Podzielono energi¢ na dwa ogolne ro-
dzaje, zewnetrzny (wei) i wewnetrzny
(nei).

Co to oznacza? Kazda zywa istota emituje
na zewnatrz pewien rodzaj energii, moze
to by¢ np. ciepto lub emocje. Jednak tutaj
chodzi o Qi ochronng. Zaktada si¢, ze czto-
wiek sklada sie z wielu takich ,,warstw”,
o réznych ,.grubosciach”. Jest to pierw-
sza bariera ochronna przed szkodliwymi

jow: przedurodzeniowa, pourodzeniowa,
pochodzaca z pozywienia, z powietrza,itd.

Na podstawie teorii o trzech Qi zbudo-
wano szczegotowy model energetyczny,
czyli jak ta energia przeptywa, jakie sa
jej rodzaje, gdzie znajduja sig jej kanaty,
centra energetyczne, jakie sa powiaza-
nia migdzy organami a energia, krwia,
ptynami, itd. Wszystko to opisuje trady-
cyjna medycyna chinska, ktéra bazowa-
fa na taoistycznej medycynie i filozofii.
Majac nawet bardzo ogodlna wiedz¢ na
temat teorii trzech Qi 1 Qi czlowieka,
jestesmy w stanie znalez¢ glebsza mo-
tywacje 1 zrozumienie do ¢wiczenia fai
chi. Obok wielu zrodet dostarczajacych
nam energii do Zycia, jedna z najwaz-
niejszych jest wlasnie aktywno$¢ psy-
cho-fizyczna, qi gong, tai chi (taiji), taoi-
styczna joga, hinduska i tybetanska joga.
Odpowiednie ¢wiczenia i techniki wpty-
waja na kumulacj¢ energii, jej przyswa-
janie przez nasz organizm. W ten spo-
sOb spowalniamy proces starzenia si¢ i
»spalania” naszych sil zyciowych. Kiedy

czynnikami  zewngtrz- czujemy w sobie taka
nymi. Gléwnie chodzi o s, energie, czujemy sig
choroby, infekcje, rozne N mlodziej i jestesmy
rodzaje promieniowania. N bardziej odporni na

Ta energia ochronna (wei
qi)) w chwilach zagro-
zenia moze by¢ wyjat-
kowo silna i skuteczna.
Ta ochronna warstwa to
nasza pierwsza zapora,
ktéra czasami z ochron-
nej moze przerodzi¢ si¢
w atakujaca. Przeciwien-
stwem do niej jest energia
wewngtrzna nei qi, czyli
te wszystkie rodzaje energii, ktore sa we-
wnatrz naszego ciala i umystu. Wei gi i nei
qi sa ze soba zwiazane, dzialaja na siebie
1 wspomagaja, a czasami sobie szkodza,
jedna wyptywa z drugiej i odwrotnie.
Jakos¢ jednej wptywa na jakos$¢ drugie;j.
Energia nei gi dzieli si¢ na wiele rodza-

N

choroby i stres.

Tai chi to oddech, kon-
centracja, ruchy koliste
i powolne, relaksujace
i witalizujace, pozwa-
lajace ,,trzymac” ener-
gig.

Wihasciwe éwicze-
nie tai chi wspoma-
ga nas w codziennej
walce w krolestwie
widzialnym i niewidzialnym, a codzien-
ne wykonanie nawet kilku wybranych
technik, zmieni pozytywnie nasze zycie.
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Medytacja jest stanem podwyzszo-
nej umystowej swiadomosci i we-
whnetrznego spokoju, co przynosi
umystowe, fizyczne i duchowe ko-
rzysci. Jest nad wyraz pozyteczng
technikq samopomocy i moze by¢
praktykowana bez zwiqzku z jakq-
kolwiek religiq lub filozofiqg.

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

WStanach Zjednoczonych Ameryki Potnocnej

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

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

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

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

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

Poszukiwanie zwiazku pomigdzy medytacja
a psychicznym i fizycznym zdrowiem an-
gazuje coraz wigksza liczbg naukowcow. W
znaczacej bazie Internetowej, poswigconej
naukom medycznym (PubMed), kiedy wpi-
szemy stowo kluczowe ,,medytacja”, pojawi
si¢ w 2008 roku az 1446 artykutow (w roku
2004 byto ich 972). Mamy wigc do czynienia

Herbert Benson i jego podstawowa praca
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z powaznym fenomenem spotecznym, ktory
zatacza coraz szersze krggi i zaczyna poja-
wia¢ si¢ w zyciu ludzi na masowa skale.
Niniejszy wywod jest poswigcony czlowie-
kowi, o ktorym mozna powiedzie¢, ze jest
jednym z filarow tych przemian i ktorego
dziatalno$¢ na wielu polach przyczynita sig
do zapoczatkowania i rozwoju opisanego
wyzej trendu.

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

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

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

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

Herbert Benson uczestniczyt w dialogu, jaki

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

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

HERBERTA BENSONA

REAKCJA RELAKSACYJNA WEDLUG W
| N
L ]

W Polsce ani posta¢ Herberta Bensona, ani .
jego dziatalnos¢, ani jego mysl, czy tez zad-
na z jego ksiazek nie jest znana i dostgpna.
Dlatego pozwolg sobie wyczerpujaco omo-
wic pierwsza pozycje z jego bibliografii, tzn.
pracg pt.,,Reakcja relaksacyjna”, ktora po
raz pierwszy zostata opublikowana w roku
1975.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

W trakcie swych wczesnych badan, w dru-
giej potowie lat 60-tych, Benson naktaniat
ochotnikoéw z wysokim ci$nieniem do moni-
torowania go 1 wptywania na jego wartosc,
podtaczajac ich do aparatury kontrolnej, na
ktorej mogli sprawdzi¢ aktualne parametry
poziomu swojego ci$nienia. Gdy ich potem
pytal, w jaki sposob uzyskiwali zmniejszenie
wartosci ci$nienia, odpowiadali, Ze polegato
to na wzbudzaniu przyjemnych, relaksuja-
cych mysli. A wigc nie tylko udowodniono w
ten sposob mozliwo$¢ wplywania na zacho-
wanie sympatycznej (pozaswiadome;j) czgsci
uktadu nerwowego, co zreszta potwierdzato
wczesniejsze rezultaty badan innych uczo-
nych, ale takze zrozumiano, ze nawet bez an-
gazowania calej aparatury kontrolnej, proba

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

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

Eksperymenty wykazatly, ze podczas medy- |

tacji nastgpowal znaczacy spadek zuzycia
tlenu, co oznacza takze zmniejszenie tempa

metabolizmu. Spadek ten byl nawet wigkszy !

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

Wyniki badan zapoczatkowanych przez Ben-
sona byty bardzo pomyslne i przemawiaty za
szerokim stosowaniem medytacji w walce ze
stresem, w profilaktyce chordéb sercowo-na-
czyniowych, a takze w ich leczeniu. Dlatego
Benson i jego zespo6t opracowali specjalna
technike wzbudzania reakcji relaksacyjne;j.
Odwotali si¢ przy tym do wielowiekowej tra-
dycji medytacyjnej zarowno Wschodu jak i
Zachodu, a bezposrednio do metody Medyta-
cji Transcendentalne;j.

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

1. spokojne otoczenie;

2. obiekt koncentracji wewnetrznej lub ze-
wnetrzne;j;

3. podejscie pasywne, pozwalajace swobod-

nie przeptywac i przemijac¢ pojawiajacym sig
w trakcie medytacji myslom, obrazom, uczu-
ciom;

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

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

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

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

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

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

2. Zamknij oczy;

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

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

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

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

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

Wobec nieustajacego stresu cywilizacyjnego
i zyciowego Benson zalecal codzienne, state,
okoto dwudziestominutowe praktykowanie
wzbudzania reakcji relaksacyjnej. Uwazal, ze
pomoze to w lepszym radzeniu sobie z cho-
robowymi reakcjami organizmu, poprzez ob-
nizanie poziomu pobudzenia sympatycznego
uktadu nerwowego. Co wigcej, zdawal sobie
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sprawg z efektow ubocznych, ktore polegaty
na ogodlnym uspokojeniu, wyciszeniu, przy-
plywie energii i pobudzeniu satysfakcji z ko-
rzystnego oddzialywania na siebie samego i
lepszego radzenia sobie w trudnych, stresuja-
cych sytuacjach. Znat jednak zasadg, ze wa-
runkiem utrzymania tych pozytywnych efek-
tow byto regularne, codzienne praktykowanie
wyciszenia jako przeciwwagi do nieustajacej
gonitwy, halasu, nadmiernych wymagan.

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

W trakcie swych badan Benson odkryl, ze |
wzbudzanie reakcji relaksacyjnej w takim |

okresie czasu nie leczy stanow podwyzszo-
nego cisnienia, ale stabilizuje je na nizszym
poziomie, ktory to proces moze ulec odwro-
ceniu przy zarzuceniu regularnego wycisza-
nia umystu. Znalazl tym samym medyczne
uzasadnienie dla stalo$ci praktyki medyta-
cyjnej w zastosowaniach klinicznych. Poza
tym stwierdzono ponad wszelka watpliwos¢,
ze metoda relaksacyjna nie niesie ze soba zad-
nych negatywnych skutkéw ubocznych, co
uwazano za jej ogromna zalet¢ w porownaniu
ze sposobami farmakologicznymi. A jednak
Benson nie uwazal, ze wynalazt panaceum,
raczej zalecal swoja metod¢ w przypadkach
niewielkiego nadci$nienia i pozostawanie
pod stala opieka lekarska w trakcie kuracji.
Uwazat tez jednak, ze reakcja relaksacyjna
jest $wietna metoda prewencyjna i moze bar-
dzo wspomagaé profilaktyke naczyniowych
chorob cywilizacyjnych.
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Jako nastgpny obszar dzialania widzial Ben-
son zastosowanie swoich technik relaksa-
cyjnych w zakresie redukcji naduzywania
narkotykow. Przeprowadzono odpowiednie
badania 1 wykazano, ze po szeSciomiesigcz-
nym okresie praktykowania medytacji trans-
cendentalnej liczba naduzywajacych zmniej-
szyta si¢ 0 40 %, a po roku medytacji o0 60%.
To samo dotyczylo takze naduzywania niko-

tyny.

_ INSTYTUT MEDYCYNY UMYSL/CIA-
. £O BENSONA-HENRY’EGO (BHI)

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

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

Nastgpnym obszarem dziatalnosci jest za-
pewnianie leczenia pacjentom z chorobami
spowodowanymi stresem w ramach Cen-
trum Zdrowia i Wellness, ktorego programy
opieraja si¢ na opublikowanych naukowych
i klinicznych badaniach, ukazujacych efek-
tywno$¢ oddziatywania reakcji relaksacyjnej
i podejscia umyst/cialo. Programy te maja
uzupetia¢ kazde konwencjonalne medycz-
ne leczenie. Centrum Zdrowia i Wellness
oferuje nastgpujace, tygodniowe programy
medyczne jako terapi¢ indywidualng i nale-
7y zaznaczy¢, ze sa one na ogot finansowane
przez ubezpieczycieli.

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

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

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

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

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

Kazdy program odbywa si¢ w postaci dwu-
lub trzygodzinnych sesji, obejmujacych
wyktad, ¢wiczenia praktyczne i wsparcie
grupowe. W ramach BHI istnieje takze Cen-
trum Treningu w Medycynie Umyst/Ciato.
Naucza si¢ tam studentéw medycyny, a takze
trenuje lekarzy i profesjonalistow, jak wia-
cza¢ oddziatywania umyst/ciato w ich pracg.
W ostatnim czasie odbywa si¢ to w postaci
kurséw dotyczacych klinicznego treningu w
medycynie umyst/ciato, treningu umyst/ciato
w psychologii pozytywnej, kursu nazwane-
go ,,Jeden dzien z medycyna umyst/ciato”, a
takze warsztatu ,,Duchowo$¢ 1 uzdrawianie w
medycynie”. Ponadto Instytut sprzyja wpro-
wadzaniu programow klinicznych i badaw-
czych w instytucjach ochrony zdrowia, takze
poprzez doktadne nasladowanie BHI, tacznie
z uzywaniem nazwy Instytutu BHI. W Insty-
tucie powolano takze Inicjatywe Edukacyjna,
w celu nauczania studentéw 1 nauczycieli
umiejgtnos$ci opanowywania stresu i relak-
sacji. W ramach Centrum Zdrowia Korpora-
cyjnego doskonali si¢ stan zdrowia i produk-
cyjno$¢ amerykanskiej klasy pracujacej. W
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ciagu ponad 25-ciu lat Benson i jego koledzy
leczyli tysiace chorych ludzi z powodu prob-
lemo6w, wobec ktorych konwencjonalna prak-
tyka medyczna byta bezradna. W Instytucie
Bensona pacjenci sa poddawani kombinacji
technik relaksacyjnych, wilasciwemu odzy-
wianiu i ¢wiczeniom, przemodelowywaniu
negatywnych wzorcow myslowych w powia-
zaniu z przekonaniami pacjenta. Kliniczne
studia, prowadzone catymi latami, wykazaty
efektywnos$¢ tych interwencji w szerokim za-

kresie probleméw medycznych, spowodowa-
nych przez stres. Obecnie rocznie przyjmuje
si¢ ponad 9000 pacjentow zaréwno w BHI w
Bostonie, jak i w jego filiach. Wérod chorob,

ktore poddaje si¢ leczeniu w BHI wymieni¢ .

mozna: alergie, anging, niepokdj, artretyzm,
astme, bole plecow, rak, zespot cie$ni nad-
garstka, bole w piersiach, syndrom przewle-
ktego zmegczenia, bole chroniczne, depresjg,
cukrzycg, fibromyalgig, migreng i bole gtowy,
wady serca, nadcis$nienie, zespot jelita draz-
liwego 1 inne dolegliwosci gastryczne, bez-
ptodnosé, bezsenno$¢ i zaburzenia snu, bole
stawow, toczen i inne choroby autoimmuno-
logiczne, napigcia migéni, palpitacje i aryt-
mie, perimenopauzg i menopauze, egzemy i
problemy skorne, urywany oddech, szumy w
uszach, bole stawu skroniowo-zuchwowego.
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Instytut BHI wypracowat naukowe dowody
na to, ze reakcja relaksacyjna jest efektyw-
nym narzedziem medycznym i nadal prowa-
dzi liczne badania w tym kierunku, a takze w
obszarze zastosowan klinicznych.

HERBERT BENSON - AKTYWNY

. -, NAUKOWIEC I POPULARYZATOR

" Oprocz prowadzenia intensywnych badan
naukowych, ktére zaowocowaty ponad 175-
cioma publikacjami, Herbert Benson zawsze
usitowal przedstawi¢ swe idee, dokonania i
zachety w formie popularnej. Udzielal si¢ w
mediach, a poza tym jest autorem (cho¢ naj-
czesdciej wspot-autorem) kilkunastu ksiazek,
czgsto o charakterze poradnikowym. Niekto-
re z tych ksiazek staly si¢ bestsellerami, jak
chocby jego pierwsza ,,Reakcja relaksacyj-
na”, stanowiaca podstawg niniejszej pracy.
Przytaczam (dla przyktadu) kilkanascie an-
glojezycznych tytutow, czasami opatrzonych
skroconym omowieniem, ze wzgledu na cat-
kowity brak tych ksiazek na polskim rynku
wydawniczym.

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

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

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

-, Your Maximum Mind” - z roku 1987;

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

- ,, Timeless healing: the Power and Biology
of Belief” - pochodzi z rokul996 i traktuje o
nowoczesnej koncepcji zdrowia, naturze wia-
1y, kryzysie duchowym w medycynie, takze
o reakcji relaksacyjnej, do§wiadczeniach du-
chowych, leczniczej mocy wiary, medycy-
nie optymalnej. Autorowi chodzi o ukazanie
potegi umystu w pokonywaniu choréb. Jest
to bardzo inspirujace studium potaczenia
umyst/ciato.

- ,, The Relaxation Response” - wydanie uak-
tualnione i rozszerzone, w zwiazku z 25-ta
rocznicq pierwszego wydania tej ksiazki - rok
2000;

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

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

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

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

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

PODSUMOWANIE

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

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

Henry Benson nalezy takze do osob, ktore nie
ustawaty w medialnej agitacji na rzecz medy-
cyny umyst/ciato. Przeprowadzit w zwiazku
z tym wiele wykladow, czesto pojawial si¢ w
prasie i telewizji. Za swa dzialalno$¢ na polu
faczenia medycyny z praktykami religijny-
mi, Wschodu z Zachodem, umystu z ciatem
i wiary z nauka doczekat si¢ wielu nagroéd w
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kraju i zagranica. W Polsce jest zupelnie nie-
znany, co gorsza, takze dziedzina medycyny,
ktora reprezentuje, u nas w zasadzie nie ist-
nieje. Mozna wigc tylko wyrazi¢ nadziejg, ze
ten stan rzeczy ulegnie jednak zmianie.

LITERATURA WYKORZYSTANA :
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3. Benson H. : Beyond the relaxation response.
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4. Dusek J.A et al. : Association between oxygen
consumption and nitric oxide production during
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Vol. 12, nr 1 (2006), s. CR1-CR10

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

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

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

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

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

(Ponadto korzystatam z wielu dostgpnych stron
internetowych poswigconych Herbertowi Benso-
nowi i pracom jego Instytutu, a przy okazji pre-
zentowania dorobku wydawniczego Bensona, z
zasobow ksiggarni internetowej amazon.com.)
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Lestaw Kulmatycki

mandala

jako wehikut

dla relaksacj

W osobie ludzkiej wspolistniejq
dwie przeciwne tendencje - odsrod-
kowa i dosrodkowa. Pierwsza pcha
nas na zewnqtrz, poza nas samych,
druga przymusza do powrotu do
punktu centralnego, bedqcego sfe-
rq niezniszczalnq.

G. Tucci, Mandala

15 marca 2008 r. w ramach zaje¢ dla stu-
dentow Podyplomowych Studiow Technik
Relaksacyjnych, prowadzonych przy Aka-
demii Wychowania Fizycznego we Wroc-
lawiu, odbyly si¢ czterogodzinne warsztaty
wokél pracy z mandalg jako ,,wehikulem
dla relaksacji”. W warsztatach uczestni-
czylo 18 osob.

Organizacja warsztatow

Rlca miata charakter warsztatowy i dotyczyta
zardwno indywidualnego do$wiadczenia w
zetknigciu z materia obrazu, jak 1 metodycz-
nej strony prowadzenia tego rodzaju spot-

kan w ramach sesji relaksacyjnych. Warsztat
adresowany byl tylko do okreslonej grupy,
majacej wezesniejsze doswiadczenia z tech-
nikami relaksacji. Przede wszystkim do za-
interesowanych studentéw Podyplomowych
Studiow Technik Relaksacyjnych oraz absol-
wentow tych studiow, pracujacych w ramach
Stowarzyszenia Treneréw i Praktykow Re-
laksacji ,,Przestrzen”.

Tworzenie mandali jest specyficznym ro-
dzajem pracy, totez uczestnicy otrzymali
wczesniej informacje o jej charakterze, ktory
mozna w przyblizeniu okresli¢ jako rodzaj
medytacji. Uczestnicy zaakceptowali wa-
runki udzialu, dotyczace przede wszystkim
indywidualnej pracy z samym soba, koniecz-
nos$¢, ale tez mozliwo$¢ pozostawania w sku-
pieniu na sobie przez dtuzszy okres czasu, w
zupetnej ciszy. Warunkiem uczestnictwa w
warsztatach byto rowniez wyrazenie zgody
na prezentacj¢ koncowych wersji mandali w
,,Przestrzeni”.

Celem warsztatu byto zapoznanie si¢ uczest-
nikow z metodyka pracy wokot psycholo-
gicznej przestrzeni wewngtrznej, z wykorzy-
staniem relaksacji i wizualizacji oraz prak-
tyczne proby graficznego uporzadkowania
(integracji) swojego $wiata wewngtrznego, z
wykorzystaniem mandali.

Program warsztatu obejmowal nastgpujace
etapy:

1. Wprowadzenie do pracy z wewngtrzng
przestrzenia mandali;

2. Wyjasnienie kolejnosci faz pracy z man-
dala:

- faza przygotowania do sesji;

- faza okres$lenia przestrzeni osobistej;

- faza wyciszenia;

- faza introspekc;ji;

- faza tworzenia;

- faza opisu: (tytul, identyfikacja elementow,
data, tytut, etapy, kolory, ksztatty, liczby, czas
koncentracji);

3. Malowanie wlasnej mandali;

4. Wstepna interpretacja mandali;

5. Rozmowa wokot pracy z mandala.
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Organizatorzy ~ warsztatu  przygotowali
wszystkie materiaty niezbedne do pracy, byly
to matryce przyktadowych mandali pomaga-
jace w koncentracji, arkusze do malowania
mandali, farby, pedzle i pojemniki z woda.
Warsztaty prowadzone byty przez Lestawa
Kulmatyckiego, z pomoca Renaty M. Nie-
mierowskie;j.

Wprowadzenie do pracy z mandala

Praca z mandala znana jest od tysigcy lat w
réznych kulturach. W pierwotnym znaczeniu
kreslenie mandali miato charakter rytualny,
majacy na celu odrodzenie duchowe cztowie-
ka. Dlatego uczestnik rytu musial wykazac¢
si¢ najwyzsza uwaga i determinacja. Precyzja
i skupienie to cechy, ktore byly i sa szcze-
gdlnie istotne w tego rodzaju dos§wiadczeniu,
gdyz tworzona mandala staje si¢ zewngtrz-
nym instrumentem (wehikutem) medytacji.

Powstajacy obraz to tylko wizualna pomoc
w osigganiu okreslonych stanow §wiadomos-
ciowych.

Stowo mandala w sanskrycie oznacza krag,
koto, centrum, wszech§wiat. Jest symbolicz-
nym obrazem $wiata, harmonii i porzadku sit
kosmicznych. W aspekcie psychologiczno-
duchowym mandala symbolizuje zlozonos¢
psychiki, w potaczeniu z ciatem i $wiatem
zewngtrznym. Wedlug jednego z najbardziej
znanych badaczy mandali, Tucci’ego, figura
yantry (trojkata) nie rézni si¢ od mandali.
Sens i zastosowanie obu sa identyczne. Za-
rowno yantra jak i mandala moze mie¢ cha-
rakter prowizoryczny, albo definitywny (Tuc-
ci, op. cit., s.61). Prowizoryczny polega na
tymczasowosci 1 ulotnosci — to zapis stanu,
»tu 1 teraz”, zapis chwilowosci. Definitywny
polega na catosciowym spojrzeniu, uobec-
niajacym si¢ w kontekscie przysztosci, teraz-
niejszosci, przysztosci. Jest w jakims$ sensie

Podczas warsztatow pracy z mandala
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trwaly, jest bowiem zapisem pewnej stalej,
zyciowej cechy lub tendencji. Tego rodzaju
proces jest integralng cze$cia prawie kazdej
dalekowschodniej koncepcji filozoficzne;j.
Tworzenie mandali z piasku, jako metafory
przemijalnos$ci zycia, znane jest zarowno w
kulturze Indii, Tybetu jak i w$rod amerykan-
skich Indian Navajo.

W Indiach mandale zostaty odkryte dzigki
(majacym dluga i starannie przekazywana
tradycje) do$wiadczeniom introspekcji. W
najwczesniejszych mandalach ukryte byty
swietliste punkty §wiadomosci, kryjace si¢ w

toobserwacji zmian, zachodzacych podczas
pracy nad soba. Wedtug Junga interpretacja
wytworow powstalych w wyniku kontaktu z
wlasnymi mys$lami, emocjami i intuicyjnymi
odczuciami, daje mozliwo$¢ nazwania i po-
znania tychze ukrytych, czy zastonigtych my-
$li i odczué. Zgodnie z teorig Junga, mandala
ukazuje w sobie zaroéwno zwiazki cztowieka
z cala ludzko$cia (element zbiorowy), jak i
zwiazki z przezyciami indywidualnymi (ele-
ment indywidualny). W jego psychologiczne;j
koncepcji mandale petnia role symbolu Jaz-
ni. Samo malowanie czy tworzenie mandali
jest droga ,.ku catkowitosci, kiedy na swiat-

centrum kota, od ktérego promieniuja wiadze
psychiczne, jak to opisuje Bryhadaranjaka-
Upaniszada (11, 5, 15). Indyjska mandala jest
mikrokosmosem idealnej rzeczywistosci, z
ktéra czlowiek probuje sig¢ skontaktowac,
polaczy¢ lub jej doswiadczy¢. Tybetanska
tradycja pracy z mandala to istotna czgsé
duchowego misterium, kontynuowanego do
dnia dzisiejszego.

W buddyzmie tybetanskim mandale sa ro-
dzajem narzedzi medytacyjnych, ktore uzy-
wane sa w roznych formach: rzezby, rysunku,
malowidta, konstrukeji, czy obrazu tworzo-
nego z piasku, lub malowanego na jedwabiu.
Indianie Navajo réwniez jako praktyczny
wymiar trwajacych nawet kilka dni ceremo-
nii, tworza obrazy z piasku (sandpaintings).

Szwajcarski psychoanalityk Carl Gustav
Jung, w swojej pracy ,, Mandala. Symbolika
czlowieka doskonatego”, pisze, ze tworzenie
mandali bylo konstruktywnym sposobem au-

to dzienne wydobywa sie unikalnosé i indy-
widualnos¢ czlowieka”. Owo spontaniczne
pojawianie si¢ mandali nie tylko w wyni-
ku $wiadomego tworzenia, ale tez podczas
wizualizacji,w snach, czy w kontakcie z rze-
czywisto$cia, jest wedlug Junga przejawem
realizowania si¢ procesu indywiduacji, czyli
procesu ,,ku scaleniu osobowosci”:

~Jlazn (...) jest jak monada, ktorq jestem ja
i moj swiat. Monada odwzorowuje te mona-
de i koresponduje z mikrokosmiczngq naturq
psychiki” - pisal Jung (za: Susanne Fincher,
s. 33).

Jung zauwazyl, ze ksztatty, formy i obrazy,
ktore sa naszym udziatem, ulegaja zmianom i
w jakims sensie odzwierciedlaja stan naszego
umystu: ,,Kazdego ranka robitem w notatniku
maly kolisty rysunek — mandale — ktory zda-
wal sie odbija¢ mojq wewnetrznq sytuacje”
— pisal Jung i przekonany byl, ze poprzez kre-
$lone formy, kolory i linie, moze by¢ obser-
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wowane to, co dotyczy naszej psychicznej
przemiany. Koncepcje Junga byly inspiracja
dla Joan Kellogg, terapeutki wspolpracuja-
cej ze Stanislawem Grofem, z Esalem Insti-
tute. Wedtug Kellogg cztowiek wspotczesny
potrzebuje zesrodkowania - czasu, ktory po-
$wigcony jest skupieniu na wngtrzu. Czyni
to po to, aby przy mnogosci doswiadcza-
nych bodzcow mie¢ miejsce i czas na nie-
zbedny zabieg dystansowania si¢ od tych
bodzcow, oraz aby moc zorientowac sig, co
tak naprawde warto i nalezy czyni¢ w §wie-
cie zewngtrznym.

na czym polega spontaniczna zabawa towa-
rzyszaca prawdziwemu odkrywaniu $wiata i
siebie w czasach dziecinstwa.

~Mandala jest Wszechswiatem odbitym w
jazni” - pisat Tucci (s.63). Tworzac mandale
mamy rézne drogi dochodzenia do jej osta-
tecznego ksztattu i formy. Zakladajac, ze jakis$
rodzaj ostatecznej wersji w ogole istnieje.

Rézne sa drogi tworzenia mandali i jest to
bardzo indywidualny wybor kazdego z nas.
By¢ moze zaczynamy od zaznaczenia gra-
nicy, czy linii ograniczajacej pole mandali,

Na pierwszy rzut oka mandala moze wyda-
wac sie czym$ skomplikowanym i wymaga-
jacym specjalnej wiedzy. Okazuje si¢ jednak,
ze gdy zaczynamy praceg, mandala staje sig
czyms$ naturalnym i prostym. Czasami spon-
tanicznie siggamy do wlasnych do$wiad-
czen, gdyz kazdy z nas jako dziecko w wieku
przedszkolnym czynit to naturalnie, rysujac
na piasku, w zeszycie, czy uktadajac kamyki.
Mandale byty wowczas czgScia spontaniczne;j
zabawy. Dla dziecka harmonijnie uksztalto-
wany mikro§wiat jest magiczny i ma wymiar
zaczarowywania rzeczywistosci. ,,Fascynu-
jacy jest fakt, ze mandale rysowane przez
dzieci sq replikami mandali tworzonych przez
ludzi tysiqce lat temu” - pisata Susanne Fin-
cher, w swojej pracy ,, Kreatywna mandala”
(s. 35). Kazde dziecko samo odkrywa swoje
,»koto”, swoj ,,okrag” - to cos$ staje sig bardzo
wlasnym i osobistym wynalazkiem. Dlatego
tez podejmujac prace nas swoja mandala jako
dorosta osoba, dobrze byloby przypomniec,

tworzacej na poczatku procesu fizyczna i psy-
chiczna przestrzen. By¢ moze zaczynamy od
centrum, albo znaczacego fragmentu wokot
srodka mandali, taczacego si¢ z energia lub sil-
na emocja. Albo jeszcze inaczej: postgpujemy
tylko w jednym, okreslonym kierunku i relacja
centrum do tego, co zewngtrzne, nic ma zna-
czenia. Najczesciej Srodek kola jest punktem
najwazniejszym, wewngtrznym i najbardziej
osobistym, im dalej od srodka, tym tresci sa
bardziej publiczne i zewngtrzne.

Samodzielnie wykonana mandala jest rodza-
jem spotkania z samym soba, a kazda jest od-
zwierciedleniem tego, co akurat dzieje si¢ w
nas lub tez jak postrzegamy siebie w danym
momencie zycia. W przestrzeni kota ,,zamy-
kamy” swoje zycie na ten moment, na czas
tworzenia. Formy, linie, kolory, wydawac by
si¢ moglo - sa przypadkowe, lecz z drugiej
strony, dlaczego akurat takie, a nie inne? W
tym kryje si¢ znaczenie i symbolika, ktora nie
zawsze jest dla nas oczywista 1 zrozumiata.
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Bywa, ze nawet po dlugim czasie nie jeste-
$my w stanie jej wyjasni¢. W tym tez lezy sila
mandali. Wyjasnienia i tajemnice, oddalenia
i przyblizenia to istota procesu, ktory ma
charakter spiralny. Wedlug Junga na proces
si¢ powtarzajace si¢ powroty do centrum, do
jazni, ale tez oddalenia od niej wprowadzaja-
ce poczucie zagubienia.

Sama czynno$¢ rysowania kota ma wielka
moc relaksacyjna. Koto daje poczucie tacze-
nia wielu pozornie nie pasujacych do siebie
elementow rzeczywistosci, koto tez zachgca
do wytonienia sktéconych elementéw natury,
tagodzi konflikty i napigcia. Samo powtarza-
nie czynno$ci malowania w regularnych od-
stepach czasu ma tym wigksza site sprawcza
w wydobywaniu na powierzchnig ukrytych
kompleksow, lekoéw, czy konfliktow. W re-
zultacie uchyla, a czasem otwiera drzwi do
poznania samego siebie.
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Wstepne interpretacje przykladowych
mandali powstalych podczas warsztatu

Interpretacji dokonano wylacznie na podsta-
wie obrazu mandali, nie byta konsultowana
z autorem, autor niczego nie sugerowal w
rozmowie. Dlatego tez interpretacja tworcy
mandali moze by¢ zupehie inna. Jesli auto-
rzy zgodziliby si¢ na pisemna interpretacjg
wlasnych prac, bytoby to znakomitym uzu-
pemieniem tych przedstawionych ponize;.
(Oczywiscie ich konfrontacja bytaby mozli-
wa w kolejnym numerze ,,Przestrzeni”).

Mandala 1.

Ta mandala ztozona jest z kolistych i spiral-
nych form. Tego rodzaju forma moze by¢ sym-
bolem oka, co wskazuje na zwiazki z ego, ale
tez na kobiecos¢. Duze koto zbudowane jest
z siedmiu mniejszych kot, co moze oznaczac,
ze osoba ta dazy do wyzwolenia, ekspresji,
albo do powstrzymania lub zatrzymania dla
siebie jakich$ aspektow swej osobowosci. Z
drugiej strony mandala sprawia wrazenie azu-
rowej 1 zwiewnej, co raczej wskazywatoby, iz
osoba jest otwarta, ukierunkowana na zmiany
i nowe do$wiadczenia. Obok kot, rownie wy-
razista forma omawianej mandali jest spira-
la. Generalnie spirala wskazuje na tendencje
poznania swego miejsca w catym wszech-
Swiecie oraz wyraza gotowos¢ otwarcia na
transcendentalne wymiary rzeczywistosci.
W tym wypadku spirala wyraznie ukierunko-
wana jest ku centrum, symbolizuje ruch ku
centrum, do siebie, do pelnego uswiadomie-
nia, na co wskazywalby ruch spirali zgodny
z ruchem wskazoéwek zegara. Zagadkowe
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jest samo centrum mandali. Z jednej strony
forma przypomina ono zarodek, z drugiej
nieokreslong plam¢ w kolorze czerwonym
(krew?). To jest tez ten punkt mandali, ktory
widziatbym jako ,,material” do przepracowa-
nia. W tym miejscu warto przejs¢ do symbo-
liki kolorystycznej. Generalnie czerwien jest
symbolem zycia i zywiotu ognia. Najczgsciej
kojarzona jest z krwia i aktywnoscia. Autorka
pracy moze miec¢ silng potrzebg transformacji
energii w kierunku poznania siebie i wgladu.
Biorac pod uwagg symbolikg pozostatych ko-
loroéw, raczej czerwien centrum nie powinna
by¢ kojarzona z negatywnymi emocjami, czy
cierpieniem (zranienie) lub dyskomfortem
fizjologicznym (miesiaczka). Dominujacym
kolorem jest fioletowy, ktory jest polacze-
niem energii i spokoju. Przy uwzglednieniu
dominujacych ksztattéw mandali, kolor ten
potwierdza proces poszukiwania duchowego
i osobistego wzrostu. Cate centrum wypel-
nione jest kolorem rézowym, co wskazuje
na emocje i zmystowos$¢. Oznacza¢ moze
zarOWNoO czerpanie przyjemnosci ze swego
ciata jak 1 nadmierne zaabsorbowanie, czy
niepokdj o nie. Sa tez fragmenty kolorow
z6ltego 1 pomaranczowego. Gdy kolor zolty
pojawia si¢ w mandalach, szczegolnie w cen-
tralnej czesci, wskazuje to na silg i energig
w wytyczaniu sobie racjonalnych etapow i
celow. Natomiast kolor pomaranczowy - na
poczucie warto$ci i ambicjg. Osoba taka jest
asertywna, by¢ moze az nadto (na granicy
agresji) 1 ma poczucie swych korzeni, cho¢
moze si¢ zmagac z konsekwencja dziatania i
autodyscyplina. Centrum i zewngtrzna obrecz
mandali sa wyraznie oddzielone jasna prze-
strzenia, w obrgbie ktorej bardzo delikatnie
zaznaczone s3 trzy odregbne pierscienie. Naj-
bardziej na zewnatrz widoczny jest szary, co
moze wskazywac na odcinanie si¢ od niekto-
rych uczug, lub na poczucie winy z powodu
,»bycia sobg”. Pierscien srodkowy jest niere-
gularnym okregiem, ztozonym z delikatnych
linii i plam w kolorze fioletowym, co moze
wskazywac na duza determinacj¢ bycia soba
w wymiarze transcendentnym. Pierscien naj-
bardziej wewngtrzny ztozony jest z 24 nie-

bieskich kropek, punktow (liczba catosci), co
moze oznacza¢ harmoni¢ i wyrazna potrzebe
doswiadczenia wgladu i zrozumienia aspek-
tow nieSwiadomych. Ten ostatni to réwniez
pierscien okalajacy centrum, w kolorze ro-
Zowym, pomaranczowym, zolttym i czerwo-
nym. Ogien i woda, spokdj i energia dos¢ bli-
sko, ale zarazem w bezpiecznej odlegtosci.
Dominujaca liczba jest siodemka. Liczba ta
zwiazana jest $cisle z mistyka. W omawiane;j
mandali moze oznaczaé zakonczenie pewnej
fazy zycia, projektu, przedsigwzigcia, lub
realizacji czego$ waznego, speienia. Sio-
demka wskazuje tez na walke migdzy sitami
kobiecymi i meskimi .

Mandala 2.

Bardzo spojna i zwarta w formie mandala
przedstawia rozwinigty kwiat, jest to rdéza-
czakram o czterdziestu dziewigciu ptatkach,
Z wyraznie zaznaczonym centrum. Autorem
mandali jest mocna osoba. Ksztatty ptatkow
scisle przylegaja do siebie, niektore sa led-
wo widoczne, inne eksponowane. Wszyst-
kie tworza harmonijng catos¢. Osoba ta jest
niezwykle kreatywna i wewngtrznie bogata,
bardziej niz to wida¢ na zewnatrz. Kwiat
symbolizuje ide¢ ciaglego odradzania sig,
same w sobie sa naturalnymi mandalami.
Tu dominujaca rolg odgrywa kolor, ktory w
tego rodzaju pracy wyraza najgtebsze mysli,
intuicje, odczucia oraz okre$lone doznania
fizyczne 1 zmystowe. Dominuje zdecydowa-
nie barwa pomaranczowa o r6znym walorze,
ktora generalnie symbolizuje sitg, ambicjg i
dume autora. Miejscami przechodzi w kolor
rozbielony-pomaranczowy oraz w pomaran-
CZOWO-TOZOWY, Samo centrum jest wyraznie
rézowe. Sugeruje to przeptyw zenskiej ener-
gii 1 wskazuje albo na §wiadomos¢ dojrzato-
sci seksualnej, albo - co jest mniej prawdo-
podobne, biorac pod uwage zwartos¢ catosci
- na zyczeniowo-romantyczne podej$cie do
swej seksualnosci. Dwa ptatki kwiatu po-
lozone bardzo blisko centrum sa wyrazo-
ne kolorem niebieskim. Sam kolor sugeruje
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tesknote za trwalymi wartosciami, za cisza i
spokojem. Kolor ten wskazuje tez na zywiot
wody i aspekt nieSwiadomosci. W wypadku
tej mandali moze by¢ kojarzony z macie-
rzynstwem i archetypem matki. Natomiast
glebia i intensywnos¢ koloru wspomnianych
dwoch ptatkéw moze wskazywac na bariery
uniemozliwiajace spelnienie, realizacjg czy
zrozumienie siebie. Moze tez nawiazywac do
konkretnego zdarzenia, czy straty. Tak bym to
widzial, szczeg6lnie w odniesieniu do calosci
o jasnych, cieptych barwach. Wydawatoby
sig, ze te dwa platki stanowig o centrum man-
dali i to one sa najwazniejsze. Gdybym miat
sugerowac kolejny etap pracy dla tej osoby,
to zaproponowatbym skupienie si¢ wlasnie
na tych dwoch ptatkach. Z jednej strony pra-
ca w kierunku poczucia korzeni i tozsamosci,
z drugiej cheé podjscia swoja wiasna droga,
potrzeba sprzeciwu i utracenie zaufania do
autorytetow. Dominujaca liczba tej mandali
jest 49, liczba ptatkow. Czworka to dla filo-
zofow greckich symbol czterech podstawo-
wych zywiolow, a dla Junga - symbol Jazni.
Dziewiatka natomiast w jezyku ezoterycz-
nej kosmologii wskazuje na C-U-D (ciato-
umyst-duch), czyli trzy plany bytu niezbgdne
do potaczenia, aby doswiadczy¢ prawdziwe;j
natury Jazni.

Mandala 3.

Mandala ta jest bardzo ggsta, ztozona z na-
ktadanych na siebie pier§cieni-plam i linii,
koliscie skierowanych do srodka. Poprzez
spiralne formy mandala daje wrazenie ruchu.
Ruch skierowany jest do centrum. Autorem
jest osoba petna energii i dynamizmu (man-
dala niejako rozsadza plaszczyzng przezna-
czong do malowania). Centrum jest biale, a
na tle bieli widnieje schematycznie zaryso-
wana granatem figura konia ,,stajacego deba”
oraz zarys potksiezyca. To bez watpienia sa
centralne elementy mandali. Posta¢ konia
jest dynamiczna, probujaca jakby ,,wyjsc¢
poza przypisane mu miejsce”. Generalnie
kon symbolizuje aspekty mtodosci, mocy,

meskosci 1 seksu, czasami nawet rozbuchanie
pragnien. Tu pojawia si¢ w zwiazku ze sfera
lunarna, co sugeruje przewodnictwo dusz w
krainie $mierci. Na Dalekim Wschodzie kon
byl zwierzeciem dosiadanym przez Bogow
oraz metafora nierzadko destruktywne;j sity
instynktu, trudnej do okietznania rozumem.
Jung wskazuje na zwiazki z matka i magicz-
na strong naszej osobowosci. Ksigzyc odmie-
rza czas, fazy przemijania, ale tez symbolizu-
je energia zenska. W poréwnaniu z koniem,
ktory jest wyraznie ,,wypeliony” kolorem,
ksigzyc jest tylko ,,obrysem ksigzyca”. Praw-
dopodobnie tu moéglby sig rozpocza¢ kolejny
etap pracy z mandala. Granatowy kolor konia
i granatowy obrys ksigzyca symbolizuja pro-
ces osobistego rozwoju, etap poszukiwanie
swoich $ciezek duchowych, ale tez potrzebg
znalezienia kontaktu ze soba, innymi ludz-
mi, a nade wszystko potrzebg wsparcia. Biel
centrum moze symbolizowaé zrodto uzdro-
wienia, badz o$wiecenia. Rowniez utrate
energii lub che¢ odrzucenia zycia aktualne-
go na rzecz czego$ ponadrzeczywistego, czy
niematerialnego. Ggsta sie¢ kolorowych linii
wokot konia i ksigzyca stwarza poczucie bez-
piecznego ,.gniazda”, ale tez odgradzajacego
od $wiata zewngtrznego ,,ptotu”. Taki spo-
sob malowania wskazuje na osobg konkretna
i pewna siebie. Dominuja kolory jasne, sto-
neczne i optymistyczne, od bieli centrum po-
przez pomaranczowy, rozbielony wewnetrz-
ny pierscien, dalej pierScienie biato-zotte,
r6zowo-biale, zielono-zo6tte, do najszerszego
pierScienia pomaranczowego, z wyraznymi
przerywnikami linii granatowych, przypomi-
najacymi kolce. Jest wigc wyrazne centrum,
jest wyrazny kon i wyrazny ksigzyc. Na uwi-
docznionym tu etapie rozwoju osoby, ktora
stworzyla t¢ mandalg, moze zachodzi¢ proces
zatrzymania si¢ w postawie egotycznej, czy
wreez regresji (rodzaj zakrgtu zyciowego),
lub tez proces poczatku budowania w swoim
zyciu zupelnie nowej jakosci.
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dla

przed-
szkolaka

Ewa Moroch

,Opanowany umyst sprawia, ze
jesteSmy spokojni, rozluznieni 1
szczesliwi, a gdy nasz umyst jest
niespokojny 1 nieopanowany, bez
wzgledu na to, jak doskonate beda
towarzyszy¢ nam zewngtrzne wa-
runki, 1 tak beda dreczy¢ nas leki i
zmartwienia”

Dalajlama

Mejsce z ktérego pisze, to miejsce z ktorego

oczyma wyobrazni i doswiadczeniem pracy z
joga siggam do fantazji dziecka. Dlatego tez
program dziecigcej jogi jest przede wszyst-
kim obrazem dziecigcego $wiata widzianego
z perspektywy mtodej adeptki jogi. Juz Loic
J. D. Wacquant pisat, ze niebezpieczenstwo
obiektywizmu tkwi przede wszystkim w nie-
moznosci znalezienia zasady generujqcej
prawidtowosci, ktorym podlega grupa [1].
Bedac jednocze$nie uczestnikiem i kreato-
rem harmonizujacych ¢wiczen unikng ich re-
ifikacji, tym samym ujmujac w petni prakty-
ke zabawy dziecigcej. Wierze, ze scenariusze

stworzone przeze nie mnie stang si¢ jedynie
niewykorzystang forma tworczosci autora,
ale pozwola na lepszy rozwoj wielu dzieci.
Szczegdlna harmonia $wiata bajki 1 jogi
moze zosta¢ w pelni zrozumiana tylko przez
uczestnika tych dwoch form wyrazu relaksa-
cji. I dlatego jako autor pisz¢ z tego samego
miejsca, z ktérego zaczynaja swoja przygo-
de najmtodsi mitosnicy relaksacji. Cwiczace
bajke dzieci umieszcza ja w konwencji asany,
asana zas$ staje si¢ tym samym bajka. To waz-
ne dla zrozumienia procesu zaglgbiania sig
dziecka w ¢wiczeniu, zarowno mentalnym
jak 1 fizycznym. Uznanie wplywu czasu na
umyst jest niezbedne, tak jak niezbgdne jest
przystosowanie przestrzeni do konstruowa-
nia ¢wiczen w jogowej bajce.

Joga - optymalnym przeplywem dziecka

Dzieci, jak twierdzi Akong Tulku Riponcze,
nie sa ograniczone przez spoteczenstwo w
taki sposob, jak ludzie dorosli. Dziecko jest
autentyczne, mowi prawdg, ktora zazwyczaj
jest wyrazem tego, co si¢ w nim dzieje. W
sposob niezwykly wyraza swoja naturalna
energi¢ i kreatywnos¢, jest otwarte, a ucze-
nie si¢ traktuje jak zabawe sprawiajaca przy-
jemnos$¢. Zatem dziecinstwo jest doskonatym
czasem na poznanie swojego ciata i duszy
[2]. Joga oddziatuje na silg, wytrzymatos¢ i
elastycznos¢, ksztattuje prawidtowa postawg
cial oraz nawyki oddechowe.

Joga pomaga zar6wno w rozwoju zarowno
tego, co jest wewnatrz dziecka, ale takze roz-
jasnia postrzeganie $wiata zewngtrznego. Po-
zytywne skutki uprawiania jogi sa niezliczo-
ne, wynikaja przede wszystkim z pielggnacji
silnego, zdrowego ciata i zharmonizowanego
stanu umystu, ktérego fundamentem jest po-
czucie wewngtrznego spokoju. Joga dla dzie-
ci to rowniez doskonaty sposob do uksztal-
towania wysokiej motywacji osiagnig¢, ktora
kreowana na bazie zabawy i przygody, w
sposob naturalny staje si¢ elementem postaw
dziecka [2]. Ponadto joga w towarzystwie in-
nych dzieci stanowi wazna czg$¢ procesu do-
rastania. Jest nie tylko zrodtem radosci, jaka
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daje wspotegzystowanie z innymi dzie¢mi,
ale rowniez wywiera wplyw na ksztaltowanie
si¢ przyjazni i tworzenie sig silnych wigzi, co
korzystnie wptywa na przyszte postawy i za-
chowania dziecka.

Jak twierdza Mini Thapar i Neesha Singh
[3], wraz z systematycznym treningiem jogi
mozna zaobserwowac wzrost zdolnosci kon-
centracji 1 popraw¢ w poczuciu rownowagi u
dziecka. Wynika to przede wszystkim z ta-
kich narzedzi jak drishti — state spojrzenie i
kontrola oddechu (pranajama). Dziecko uczy
sig, ze oddech jest jego niewidocznym przyja-
cielem. Wdech wznosi, wydech pozwala opa-
da¢. Oddech jest pomostem pomigdzy umy-
stem, a ciatem. Jest przyplywem i odptywem,
ktory uspokaja i pozwala si¢ rozciagac ciatu.
Chcac prawidlowo oddycha¢, dziecko uczy
si¢ zwigksza¢ swoje sity witalne, zachowac
prosta postawg ciata, a tym samym szanowac
oddech, jako niezbedny element zycia.
Nierzadko zarzuca si¢ osobom praktykuja-
cym joge z dzie¢mi ,,dziatanie wbrew temu
elementowi zycia”, ktérym jest ekspresja i
dynamika. Nic bardziej mylnego, niz utoz-
samianie jogi dla dzieci z brakiem ekspre-
syjnosci. Najlepszym tego dowodem jest
tradycyjna praca z dzie¢mi, przypominajaca
wedrowke do zoo i na take¢. Najczgsciej wy-
konywane przez dzieci asany to: pozycja Iwa
(Simhasana), psa (Adho mukasvanasana),
kobry (Bhujangasana), ryby (Matsyasana),
zaby (Bhekasana), krokodyla (Makrasana),
swierszcza (Salabhasana), motyla (Baddha
konasana), wielblada (Ushtrasana), czy kro-
wy (Gomukhasana) (Brown, 2003; Smith,
Hall, Gibas, 2006; Fuerabendt, 2005).

Ta swoistego rodzaju parada zwierzat rozpo-
czeta pozycja pozycja gory (Tadasana), prze-
platana pozycja drzewa (Vrksasana), lotosu
(Padmasana), oddechem brzeczacej pszczo-
ty (Bhramari), daje dzieciom mozliwosc¢
zharmonizowanej wspotpracy z naturg. War-
to takze zabawi¢ si¢ w Bohatera (Biradrasa-
na), czy Spiacego Jogina (Joganidrasana),
co zwigkszy w dziecku zarowno pewnosc¢
siebie, jak i umiejgtno$¢ wyciszenia.

Z radosci smakowania jogi dziecko bedzie

korzystato w pelni, jesli w trakcie wycisze-
nia, jak rowniez ¢wiczen mentalnych, zasto-
sujemy przyjemne dzwigki muzyki i elemen-
tarne podstawy dobrowolnej zabawy.

O dobrowolnosci jogi, jako celu samym w
sobie

Zabawa jest przejawem aktywnosci poznaw-
czej cztowieka. Zabawy podejmowane przez
dzieci w wieku przedszkolnym sa zazwyczaj
zabawami konstrukcyjnymi, co oznacza, ze
dzieci same tworza — bawiac si¢ klockami,
czy budujac zamki z piasku, tym samym
zaspokajaja potrzebg aktywnej tworczosci
[4]. Konstruujac zabaweg zawsze pomagamy
dziecku projektowac ja na okreslonym pozio-
mie, zar6wno intelektualnym, jak i emocjo-
nalnym. Maria Tyszkowa [4] jest zdania, Ze
zabawa ma charakter specyficzny, poniewaz
dziecko stosuje symbolizacje¢ i autokomuni-
kacje, poprzez co procesy te stanowia pier-
wowzor aktywnosci wewnatrzpsychicznej i
sprzyja ksztaltowaniu si¢ jej. Generatorami
i sprawcami zabaw sa nierzadko dorosli, to
oni nadaja kierunek, podobnie jak ja obratam
sesj¢ jogi dla dzieci.

Trudno nie zauwazy¢, ze niemal wszystkie
dzieci uwielbiaja przedmioty, ubrania, fil-
my i muzyke, ktore raczej maja watpliwy
walor estetyczny [5]. Dlatego tak wazne w
budowaniu sesji jogi dziecigcej okazato sig
zespolenie pierwotnej jogi, nie polegajacej
na osiaganiu celu, ale na do§wiadczaniu roz-
norodnych aktywnosci, sytuacji i zdarzen ze
wspotczesnym dynamizmem pfynnej nowo-
czesnosci [6]. Zabawa z joga stala sig¢ zatem
wspolnym wzrastaniem w rozwoju, pokony-
waniem wilasnych ograniczen i budowania
silnego ,,ja”, doskonalonego poprzez ekspre-
sje w kazdym wieku.

Dzieci zyja w s$wiecie zabawy, gdzie bez
wzgledu na stadium rozwoju nierozerwalng
jej czegscia jest ruch, dlatego tez nierzadko z
punktu widzenia dzieci ruch, zabawa i sport
stanowia jedna nierozerwalna catos¢ [7]. W
zwiazku z tym nie wolno zapominac, ze joga
w przedszkolu musi by¢ przede wszystkim
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zabawa. Dziecko poprzez zabawg w ruchu
poznaje 1 wielorako wykorzystuje mozliwo-
$ci swojego ciala, ponadto uczy si¢ dostoso-
wywaé swoje umiejgtnosci do otaczajacej je
przestrzeni i znajdujacych sig¢ w niej przed-
miotow. Zabawa jest celem samym w sobie,
podobnie jak wykorzystywany w niej ruch.
Dlaczego taka zabawa jest joga dla dzieci?
Zgodnie z zalozeniami Vopla [8] dziecigca
joga spetia wszystkie kryteria idealnej za-
bawy:

- pozwala dziecku na samodzielnos¢ i swo-
bodne dziatanie, dzigki czemu uczy si¢ ono
chetniej 1 tatwiej. Przyktadem tego jest wy-
myslanie przez dzieci wiasnych, autorskich
asan, co pozwala doswiadcza¢ swobodg w
procesie nauczania, a ponadto samodzielne
kontrolowanie wynikow;

- uczenie si¢ mozliwo$ci wiasnego ciata
wypetia potrzebg szacunku, a tym samym
nastawienie malucha do choroby i zdrowia.
Joga to doskonata drabina motywacji hubry-
stycznej, pozwalajaca na przekraczanie wias-
nych granic, a tym samym na poznawanie
siebie 1 swoich zdolnosci;

- kreatywnos¢ i tworczosc to esencja dziecig-
cej zabawy. Zastosowanie pracy z mandala,
pracy z asana ,,Nasladujcie mnie”, pozwala
na indywidualna ekspresjg, jak réwniez na
intuicyjny rozwoj osobowosci dziecka;

- metoda matych kroczkéw w nauczaniu - po-
wolutku przekraczamy z dzieckiem tajemni-
cg coraz to bardziej skomplikowanych asan:
Tadasana, Vriksasana, Setu Bandhasana,
Urdhva Dhanurasana;

- wiara we wiasne sity, §wiadomos¢, ze moz-
na na sobie polegac i pewno$¢ siebie to naj-
wazniejsze elementy nauki poprzez zabawg.
Bez watpienia mentalny trening jogi oparty
na pracy z dann (dzielenie sig), tapa (prak-
tykowanie tego, co w nas najlepsze), karma
(pozytywne dziatanie), swadhyaya (samopo-
znanie) dziata jako konstrukt §wiadomoscio-
wy [9];

- dzieci sa otwarte na metaforg, symbolike,
fantazj¢ 1 rytualy, dlatego wykorzystanie
Smerfow 1 Pippi Langstrumpf w autorskim
treningu jogi, pozwala na hermeneutyczne

domknigcie idealnych rozmiaréw dziecigce-
g0 roZwoju.

Joga w autorskiej konwencji

Max Scheller twierdzit, Ze naturalny sposéb
widzenia rzeczywisto$ci zawsze wiaze si¢ z
relatywnie naturalnym $wiatopogladem [10].
I cho¢ porzadek §wiata jest zrelatywizowany,
jednostce jawi sig on jako naturalny. Relacje
pomigdzy etniczno$cia, wymiarem wspol-
czesnym, a potrzebami ,,ja” rodza kompro-
misy i nakazuja wyznacza¢ nowa istotnos¢.
Istotnosé¢, jaka ja chcialabym nadac jodze, to
jej uwspotczesniony wymiar mentalny, przy-
stosowany do dzieci w wieku przedszkol-
nym, w cywilizacji zachodniej. Ale to row-
niez autentyczne uchwycenie praktyk hatha
jogi, w zaleznos$ci od potrzeb jednostkowych
przedszkolaka.

Pracujac z dzie¢mi musimy umiesci¢ siebie
w obrebie ich do$wiadczania rzeczywistosci.
Przynaleze¢ do ich jezyka, zabawy, sposo-
bu ruchowej ekspresji, myslenia i kreowa-
nia nowych wymiarow otaczajacego $wiata.
Wspdlny jezyk wyrazony we wspolnej zaba-
wie obiektywizuje doswiadczenie i czyni je
wspolnym dla wszystkich cztonkow wspdl-
noty [10]. To nauczyciel razem z dzie¢mi na-
daje wspolne znaczenie $wiatu przezywane-
mu, temu co dzieje si¢ podczas sesji jogi.
Bajkowa joga to odniesienie do konkretnego
miejsca, czasu, do konkretnej roli. To zaba-
wa zarowno konstrukcyjna (praca z ciatem,
mandala, owocami), w celu stworzenia ,,cze-
gos$”, to rowniez zabawa tematyczna, np. w
konwencji wioski Smerfow, czy codziennego
dnia Pippi Langstrumpf. To w catym wymia-
rze zabawa ruchem, niezb¢dnym do prawid-
lowego rozwoju dziecka, dobrego samopo-
czucia, zarowno fizycznego jak i psychicz-
nego. To doskonata metoda na postrzeganie
zmystami siebie, innych i otaczajacego §wia-
ta, by moc go lepiej odkrywacé. Joga przygo-
towana specjalnie dla dzieci jest wyrazem ich
naturalnos$ci 1 potrzeby rozwoju. Wychodzi
naprzeciw najwazniejszej z dziecigcych po-
trzeb - potrzebie poruszania sig, to rowniez

90 PRZESTRZEN 1/2008



doskonate lekarstwo na poprawe¢ humoru,
dzigki czemu zapewnia dzieciom radosc¢
podczas treningu fizycznego i mentalnego.
Nawiazujac do filozofii jogi, poprzez pracg z
niewidzialnymi osrodkami energii duchowe;j
i fizycznej (czakrami), dziecko samoistnie
bedzie wptywato na swoj stan emocjonalny,
na postawy i zachowania, poprzez pracg nas
soba w poszczeg6lnych asanach [2].

Joga w autorskiej konwencji to nie tylko baj-
kowa zabawa, to przede wszystkim samodo-
skonalaca si¢ praca z dzie¢mi, trud zar6wno
fizyczny, jak 1 psychiczny, ktory dzigki zaba-
wie jest nieu§wiadomiona forma habituacji
w nowym, lepszym wymiarze ruchowym i
mentalnym.

Joga w wiosce Smerfow

Smertfy to fikcyjna rasa matych, niebieskich
stworzen, zyjacych w ktoryms z europejskich
lasow, zostaly one stworzone przez belgij-
skiego rysownika Peyo. W Polsce Smerfy
znane sa gtownie dzigki telewizyjnemu se-
rialowi, ktory zago$cil na antenie Programu
1., z koficem lat 80-tych ubiegltego wieku. W
maju 2005 roku TVP wznowita emisjg seria-

wspolpraca generowana na bazie treningu
smerfowego jest przyktadem indywidualne-
go kreowania potrzeb.

Joga Szefowa to praca z dann, czyli dziele-
niem si¢ tym, co si¢ ma [9]. Powinno by¢
to co$ materialnego, niemniej na treningach
smerfowe] jogi bedzie to gldwnie praca z
promyczkiem szczg$cia, uSmiechem, zycze-
niem drugiej osobie tego, co chcieliby$my
jej da¢. Bedzie to takze praca z zywnoscia
- owocami, salatkami, elementami natury,
ktore beda miaty na celu ukaza¢ dzieciom jej
potege. Praca z dann to najlepsza forma na
ograniczanie nie tylko dziecigcego egoizmu,
ale przede wszystkim egotystycznego spo-
gladania na wlasna osobg w dorostym zyciu.
Dann to w treningu jogi wspolne malowanie,
dzielenie si¢ farbami i kredkami, wspolna
joga, zabawy wymagajace kooperacji.

Scenariusz zaje¢ ze Smerfami

Przewidziany czas trwania zajec¢ to 1 lub 2
godziny w tygodniu. Projekt merytorycznie
nadbudowywany wraz z rozwojem grupy.
Celem jest og6lny rozwdj psychofizyczny
dziecka, wsparcie jego aktywno$¢, rozwoj

lu, w 2006 roku zostata ona w duzej czgsci
powtoérzona.

Nie trudno jednak nie zauwazy¢, ze male
niebieskie postacie to wzor grupowej wspot-
pracy, kooperacji. Pomimo zindywidualizo-
wanych zainteresowan i samodzielnie podej-
mowanych dziatan, Smerfy tworza globalne
spojrzenie na wlasne troski i problemy. Trud-
ne zadania zawsze rozwiazuja wspolnie i to
pozwala im na satysfakcje zaro6wno z wlas-
nej pracy, jak i grupowo podejmowanych
dziatan. I cho¢ w zyciu spotecznym donioste
znaczenie maja byty i formy bezosobowe,

kontaktow z rowiesnikami. Ponadto nauka
dzieci dzielenia si¢ z innymi, poczucia sa-
morealizacji i1 szczg$cia z doznawanych za-
baw. Preferowany wiek uczestnikow 5-6 lat,
liczebno$¢ grupy: 8-12 o0sob.

Przebieg zajgc:

1. Smerfy (dzieci) siadaja w obrgbie kota po
turecku lub w kwiecie lotosu. Kazdy na swo-
jej macie lub dywaniku.

2. ,,Jak si¢ macie?” Kazde dziecko i prowa-
dzacy opowiadaja o tym, jak si¢ dzisiaj czuje
3. Cwiczenie rozluzniajace. Dzieci nadal sie-
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dza w obrgbie kota, po turecku lub w kwiecie
lotosu, rozpoczynaja delikatne ruchy gltowa,
siedza prosto. Nastgpnie wykorzystujemy
poklepywanie si¢ przez skronie, czoto, nos,
ramiona, klatke piersiowa, brzuch, nogi, ko-
lana, rece.

4. Wstajemy i strzasamy catq zta, gargamelo-
wa energig z siebie.

Rozpoczynamy smerfowq - dzieciecg sesje
asan.

Najczgsciej wykorzystywane asany w pracy
z dzie¢mi to:

»Spioch” - Tadasana ( pozycja gory) — Sta-
jemy prosto ze zlaczonymi razem nogami.
Pozycja ta ma zachgci¢ dzieci do stania pro-
sto i odzwierciedla majestatyczng stabilno$c¢
gory, w tym przypadku $piacego Spiocha.
Zamykamy na chwilg oczy i staramy si¢ wy-
czu¢ podeszwy stop. Rozkladamy cigzar cia-
fa réwno na obie stopy.. Kierujemy uwage
na nasze proste, smerfowe stanie. ,,Kto nie
smerfuje prosto, tego zjedza plamiste sala-
mandry”. Oddychamy: 5 gltebokich wdechow
i wydechow nosem.

»Wazniak” - Vriksasana (drzewo) — Stoimy
nadal prosto. Drzewo jest doskonatym ¢wi-
czeniem na polepszenie uwagi i koncentracji.
Zalecamy dzieciom wpatrywanie si¢ w jeden
punkt na $cianie. Asang t¢ ¢wiczymy takze w
parach - dwoch ,,wazniakow” staje w poblizu
siebie. Zewngtrzng noge zginamy i opieramy
na kolanie nogi wewngtrznej, jesli dzieciom
si¢ uda, to na wewngtrznym udzie. Wewngtrz-
nymi r¢koma obejmujemy si¢ za ramiona, a
rece zewngtrzne wyciagamy ponad glowe.
Jesli dzieci sa stabilne, moga pokotysaé sig
jak drzewo i jak Smerf Wazniak.

wLatajacy Smerf” - Baddha konasana (mo-
tyl) — ¢wiczenie rozciagajace. Po pracowitym
powitaniu slonica i rozluzniajacym rozciaga-
niu plecow dzieci przechodza do siadu z no-
gami wyprostowanymi na matach. Asanie
tej zawsze powinna towarzyszy¢ opowiesc
0 przemianie (poczwarki w motyla, space-
rze ptaszka w lot, Smerfa, ktory wchodzi w
Smerfa, ktory potrafi latac). Szczeg6lnie za-

lecana opowies¢ o Orle (wg. Anthony’ego
de Mello). Opowiadamy dzieciom czym jest
»latanie”, one opowiadaja ,,czym moze byc¢”.
Pozycja ta rozpoczyna si¢ od zgigcia prawej
nogi i podeszwy stopy, a nastgpnie dotknigcia
wewngtrznej strony lewego uda i pozostania
w tej pozycji. Nastgpnie zgigcia lewej nogi
tak, aby obie stopy potaczyt sig. Staramy sig
otworzy¢ stopy obiema rgkoma jak ksiazke,
dzigki temu kolana opadna nizej i bedziemy
mogli delikatnie podnosic i opuszczac kolana
tak, jak by byty skrzydlami Latajacego Smer-
fa.

somerfetka” - Gomukhasana (krowa)
— ¢wiczenie rozluzniajace. Pozycja Kro-
wy (Gomukhasana) doskonale regeneruje
sztywnos¢ migsni bioder i barkoéw, a ponadto
pozwoli si¢ poSmia¢ z wykwintnej brygady
12 Smerfetek. Smiech to rowniez dokonaty
sposob na rozluznienie. Ponadto pozycja ta
otwiera klatkg piersiowa, co poprawia syl-
wetke 1 doskonale likwiduje tendencj¢ do za-
okraglania plecow. Nadal siedzimy na macie,
po ,,Latajacym Smerfie” siadamy z nogami
ugietymi na lewa strong, po czym przenosi-
my lewa nogg i przektadamy nad prawym ko-
lanem. Oba kolana znajduja si¢ doktadnie nad
soba. Na podtodze siedzimy ptasko. Prawym
ramieniem siggamy za karkiem, a lewym za
plecami, tak aby sples¢ rece. Oddychamy
gleboko przez nos, jak podczas pozostatych
asan. Migsnie nog rozluzniamy poprzez ,,0d-
latujacego Smerfa” (opowiadamy o innym
wymiarze metafory ,,Jatania”).

»Zart Zgrywusa” - Halasana (phig). Do-
skonate ¢wiczenie na rozciagniecie migsni
grzbietu i migéni brzucha. Cwiczenie to likwi-
duje wszystkie napigcia szyi i barkow. Smerf
Zgrywus postanowit si¢ ukry¢, wigc przeto-
zyl nogi za gtowe i nikt go nie mogt znaleze.
Jak to zrobil? Potozyl si¢ na macie twarza ku
gorze, na plecach, wyprostowat sig, a nastgp-
nie zgial kolana w kierunku klatki piersiowe;j.
Potem opart mocno dtonie o podlogg i wy-
ciagnat stopy nad gtowe, prostujac nogi. Pace
noég potozyt na podtodze za glowa, a dlonie
splott, co pozwolito mu potrzymac¢ pozycje.
A jak wyszedt z tej pozycji po 5 glebokich
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oddechach? Po prostu opuscit posladki na
podtoge, pomagajac sobie mig§niami brzu-
cha i opuscit nogi na podtogg, a wtedy juz
wszyscy wiedzieli, gdzie jest Zgrywus.

Kolo Medytacji Spiocha - ,,Raczka i Noz-
ka” (Relaksacja)

Cala grupa lezy w okregu, dzieci trzymaja sig
zargee, a ich stopy dotykaja si¢ palcami. Pro-
simy je o zamknigcie oczu, a potem o wystu-
chanie bajki o skapym Pasibrzuchu.

Zajgcia konczymy wspolnym Ogniskiem
Indianskich Smerféw. Ognisko odstrasza
zte moce na reszte dnia. Wszyscy pozostaja
z plecami na podtodze, w krggu. Podnosza
nogi do gory i tacza razem stopy. Tym samym
nasladuja plomienie ognia w niepelnej pozy-
cji Swiecy. Zamykamy oczy i wstuchujemy
si¢ w rytm muzyki.

Zalecana muzyka: Indian Meditacion Espiri-
tual, Mohicans (czas: 4:30)

Zajgcia konczy opowiedzenie sobie nawza-
jem czego si¢ dzisiaj nauczyli$my. Na zakon-
czenie przesylamy sobie ,,promyczek szczgs-
cia” poprzez uscisk dtoni.

ni¢ najbardziej przebiegtych ztodziei. Ponad-
to kreatywnie wymysla nowe stowa i zawsze
Zyje w przyjazni z towarzyszami swoich za-
baw.

Cechy, ktore charakteryzuja Pippi, to przede
wszystkim odwaga i asertywno$¢. Ponadto
poczucie przeptywu, okreslanego czgsto z
ang. jako flow. Co oznaczajg te terminy w
odniesieniu do prezentowanej propozycji
zaje¢? Odwaga to nie tylko brak leku, lecz
przede wszystkim przezwycigzanie go. Mu-
simy nauczy¢ dzieci opanowywac lgk. Naj-
silniejszym i najbardziej paralizujacy lekiem
u kobiet jest Igk przed niepowodzeniem, dla-
tego podstawowym zadaniem ¢wiczen, jest
proba obnizenia poczucia Igku u dziewczy-
nek. Strach przed porazka moze by¢ tak silny,
ze przestajemy myslec¢ logicznie i stajemy sig
podatni na wptywy innych, dlatego tez odwa-
ga to proces, nad ktérym praca pozwoli nam
na rozwoj wewngtrznego spokoju i rowno-
wagi, a zarazem na powiedzenie zyciu ,,tak”.
Asertywno$¢ to termin oznaczajacy posiada-
nie i wyrazanie wlasnego zdania oraz bezpo-
$rednie wyrazanie emocji i postaw, w grani-
cach nie naruszajacych praw i psychicznego
terytorium innych osob oraz wilasnych, bez
zachowan agresywnych, a takze obrona wtas-

Joga u Pippi Langstrumpf

Pippi Langstrumpf to najsilniejsza, najwe-
selsza i najbogatsza dziewczynka na §wiecie.
Mieszka sama w Willi Smiesznostce, razem
ze swoim koniem (Staruszkiem) i malpka
(Pan Nilson), a w czarnej poteznej walizce
ma zlote monety. Pippi jest tak silna, ze moze
podnie$¢ wysoko w gore, na wyciagnigtych
rgkach, swojego konia. Bawi si¢ w berka z
policjantami, jest tak szybka, ze potrafi dogo-

nych praw w sytuacjach spotecznych. Jest to
umiejetnos¢ nabyta, ktora daje nam prawo do
robienia tego, co chcemy w taki sposob, by
nie rani¢ innych osob.

Scenariusz jogi z Pippi Langstrumpf

Przewidziany czas trwania zajec¢ to 1 lub 2
godziny w tygodniu. Projekt merytorycznie
nadbudowywany wraz z rozwojem grupy.
Celem jest ogélny rozwdj psychofizyczny
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dziecka, wsparcie jego aktywnosci, praca nad
wysokim poziomem samooceny, umiejgtnos-
cig generowania swoich potrzeb i méwienia
,»hie” osobom obcym. Ponadto praca nad po-
czuciem 1 szczescia i zadowolenia z dozna-
wanych zabaw. Preferowany wiek uczestni-
koéw 5-6 lat, liczebno$¢ grupy: 8-12 osob.
Zajecia rozpoczynamy tradycyjnie, wedle
scenariusza smerfowej jogi.

Najczesciej wykorzystywane asany w jo-
dze Pippi:

Pippi wita dzien z Panem Nilsonem: Surya
Namaskara w wersji A (powitanie slon-
ca A) - pobudzajace i wzmacniajace. Dzie-
ci witaja stonce w kole lub w parach, stajac
naprzeciwko siebie. Staramy si¢ pomoc in-
terpretowa¢ dzieciom stan ich ciata, co jest
bardzo pomocne nim dojdzie do catkowitego
opanowania sekwencji. Ponadto przed rozpo-
czgeiem pracy wazne jest, by przypomnie¢
opowiesci o sile Pippi, noszacej swojego ko-
nia, czy nawet dwoch policjantow. Pomocne
moga si¢ okaza¢ duze fotografie, badz obrazy
z bohaterka, umieszczone na $cianach sali do
¢wiczen.

W poszukiwaniu Zlotych Monet - Prasari-
ta Padottanasana w wersji A (rozciaganie
bokiem A). Mozna byloby przettumaczy¢ tg
asan¢ jako ,,rozprzestrzenianie si¢ na stopie,
poprzez silne rozciaganie”. Rozstawiamy
stopy na mozliwie najwigkszej odlegtosci od
siebie. Regce stawiamy na biodrach, a punk-
tem, na ktory patrzymy, jest koniuszek nosa.
Pochylamy si¢ do przodu w poszukiwaniu
ztotych monet, dlonie stawiamy na linii po-
migdzy stopami, w rozstawieniu na wysoko-
$ci stawow barkowych. Bierzemy wdech, po
czym na wydechu robimy skton do przodu
i staramy si¢ dotkna¢ glowa podlogi, zeby
zobaczy¢, czy nie ma tam ztotych monet. Po
pigciu pelnych poszukiwan oddechach, pod-
nosimy gltowe do gory, a nastgpnie r¢ce odry-
wamy od maty, prostujemy si¢ i powracamy
do pozycji Zamyslonej Pippi.

Plynie Pippi wzburzonym morzem - Nava-
sana (}6dz). Gtéwna korzysScia jaka daje ply-

wanie przez Pippi morzem, jest wzmacnianie
kregostupa. Siadamy na podlodze, unosimy
do gory nogi, staramy si¢ stworzy¢ kat od-
powiadajacy literze V. Oczy i palce stop po-
winny znajdowaé si¢ na jednym poziomie.
Unosimy klatkg piersiowa, wyciagamy dolna
cze$¢ brzucha i ptyniemy wzburzonym mo-
rzem. Nie zapominamy o 5 pelnych, glebo-
kich oddechach, ktore wzmacniaja zagle.
Krodlowa Pippi wita krola Efraima - Kur-
masana (z6tw). Pozycja ta pozwala odczuc
spokoj i opanowanie. Tak jak prawdziwa
natura zotwia jest powolnos¢, tym samym
wskazowka do wykonania tej pozycji jest
brak pospiechu. Poswigcamy tutaj dzieciom
tyle czasu, ile im potrzeba. Pippi trwajac w
spokoju, w swej krolewskiej zotwiej skorupie
i witajac krola Efraima, jest bezpieczna przed
zagrozeniami, ktore ptyna z zewnatrz.
Siadamy na macie z szeroko rozstawionymi i
ugigtymi w kolanach nogami. Powierzchnie
stop dotykaja podtogi. Podczas wdechu wy-
ciagamy w gorg ramiona, po czym wklada-
my je pod kolana, oddychamy rownomiernie.
Stopniowo opuszczamy klatke piersiowa do
podtogi. Staramy si¢ potozy¢ podbrodek na
podtodze. Staramy si¢ wyprostowaé nogi,
unoszac kolana i uda. Jest to bowiem najlep-
szy sposob na powitanie krola Efraima przez
krolowa Pippi.

Pippi odpoczywa po ciezkim dniu — Padma-
sana. Po zyrandolowych szalenstwach Pippi
delikatnie powraca na ziemig, krociutko lezy
na wznak na macie, po czym siada w siadzie
skrzyznym lub kwiecie lotosu (Padmasana).
Zblizamy rece do kolan. Laczymy kciuk z
palcem wskazujacym kazdej reki, pozostale
palce prostujemy. Wciagamy brzuch i opusz-
czamy podbrodek do mostka. Pippi patrzy w
kierunku koniuszka nosa. Wykonujemy pet-
nych od 10 do 25 oddechow, w zaleznosci od
zmeczenia dzieci.

Relaksacja
Zalecana muzyka: Sciezka dzwiekowa do fil-

mu: Piraci z Karaibow II, Drink Up Me He-
arties, Hans Zimmer.
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Jest to medytacja ruchowa, zorientowana na
potrzebg¢ wyrazania czutych odczué. Pola-
czona z dwoma pozycjami jogi — ,,Dzielna
Pippi walczy z Piratami” — Virabhadrasana
L, Virabhadrasana II. Prosimy dzieci, by wy-
obrazity sobie teraz, ze kazde z nich jest Pip-
pi, ktora podaza za zlym Piratem Hakiem,
idzie za nim powoli, tak Zeby sig¢ nie ustyszat,
do momentu, az uslyszy ,,Pirat!”. Wowczas
przechodzimy do dwdch asan Virabhadrasa-

farbki, kubeczki z woda, duze kartki z bloku,
z narysowanym uprzednio kolem. Nastgpnie
okreSlamy przestrzen, w ktorej bgdziemy
pracowac - dzieci zajmuja miejsce, ale takze
odpowiednia pozycje. Staramy si¢ wyciszyc¢,
prosimy dzieci o glebokie wdechy i wydechy,
skoncentrowanie na oddechu, prosimy o za-
mknigcie oczu i wyobrazenie sobie tego, co
chciatyby namalowac.

Zachgcamy dzieci do ekspresji, do wykorzy-

na I, Virabhadrasana II. Po walce z piratem
podazamy za nim nadal. A kiedy juz muzyka
si¢ skonczy, dzielne Pippi ktada sig na plecach
oddychajac gleboko, powolutku przekrecaja
si¢ na bok i siadajac w kwiecie lotosu, lub ze
skrzyzowanymi nogami.

Zajecia Tworcze i Asertywne

Pirackie imiona

Zabawa ksztaltujaca umiejgtnosci interperso-
nalne i mys$lenie metaforyczne. Kazda Pip-
pi przybiera sobie nowe imig, utworzone na
wzOr imion pirackich, na przyktad: ,,Kapitan,
ktoremu skradziono zlote serce” lub ,,Pirat
lubiacy bawi¢ sig¢ z kotkiem”. Wysitek ma
by¢ skierowany na wymyslenie sobie imie-
nia, ktore oddaje prawdg o dziecku.

Pippi robi prezent dla Tommy’ego i Aniki
- mandala moim prezentem dla tych, kto-
rych lubig.

Grupowe rysowanie mandali to przede
wszystkim praca z przestrzenia wewngtrzna
dziecka. Do zabawy w ,, graficznq interpreta-
cje swojego swiata” potrzebne sa duze arku-
sze papieru, akwarele lub kredki. Przy uzyciu
okraglego przedmiotu lub cyrkla nalezy nary-
sowac koto. Wspolnie z dzie¢mi rozktadamy

stania barw i ksztaltu. Cokolwiek powstaje
z udziatem dziecka, jest wilasciwe, nadaje
to dziecku kierunek i formg. Kolory i to, co
dziecko tworzy, jest wyrazem uczu¢ do sie-
bie i swojego otoczenia. Nalezy pamigtac, ze
powinnismy mie¢ dodatkowe arkusze papie-
ru, dla kazdego malucha, poniewaz ekspresja
dzieci jest bardzo szybka, i pomystow na ko-
lejna tworczo$¢ nieskonczenie wiele.

Dzieci opowiadaja o swoich mandalach: jaki
maja tytul, co na nich jest i co si¢ w nich naj-
bardziej podoba. Kazde dziecko mowi o tym,
co ,,jest najladniejsze” w madali kolezanki.
Pippi przemawia do rozumu Rekinowi

W kregu czytamy dzieciom rozdziat pt. ,,Pip-
pi przemawia do rozumu rekinowi”’(Lindgren,
1992, zatacznik). Pippi zachowuje si¢ w sytu-
acji ze zlym rekinem bardzo asertywnie i od-
waznie. Po o przeczytaniu zapraszamy dzieci
do wspolnej dyskusji 1 tworczej zabawy w
»przemawianie do rozumu rekinowi”.
Stawiamy pytania:

Kogo mozemy nazwa¢ rekinem? Kto jest ta-
kim rekinem ze spotkanych przez was 0sob?
Jak moze wygladac taki rekin, jaki moze by¢
dla was?

Przed przej$ciem do konwersacji, mozemy
zaproponowac¢ zajgcia rysunkowe ,,Rekin”.
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Do rysunku stosujemy te same wskazowki,
co W poznigjszej rozmowie z dzieCmi.
Scenariuszkonwersacjidostosowujemydood-
powiedzi dzieci, uwzgledniajac ¢wiczenie z:
- odmowa przyjecia cukierka od Rekina, - od-
mowa pojscia z Rekinem na spacer, do parku,
do sklepu, na karuzelg, - odmowa otworzenia
Rekinowi drzwi, kiedy nie ma rodzicow.
Wezesniej mozemy zapytac dzieci o miejsca
do ktorych lubia chodzi¢ i rzeczy, ktore lubia
dostawac.

Cwiczenie glosowe z mowieniem ,,nie”: Je-
$li Rekin stara si¢ nas dotknaé, chwyci¢ za
raczke - ¢wiczymy krzyk (,,Kto krzyczy naj-
glosniej”), a na koniec pytamy dzieci i wy-
jasniamy, dlaczego takie zachowanie jest do-
bre. Dziatanie asertywne to dziatanie dobre,
poniewaz zaktada pozytywny stosunek do
samych siebie w trudnej sytuacji. Male dzie-
ci narazone sa na wiele zagrozen ze strony
dorostych, dlatego wazne jest, zeby dziecko
w sytuacjach jednoznacznych potrafito samo
si¢ chronic.

Niekonczaca si¢ bajka w jodze, niekoncza-
ca si¢ joga w bajce

., Nie potrzebujecie szczescia, ktore przycho-
dzi zaledwie na chwile, a po kilku sekundach
unieszczesliwia was na cate minuty, czy go-
dziny. SzczesScie to cos wiecznotrwaltego.
Szczescie jest tym, co was wynosi, czym mo-
zecie dzieli¢ si¢ z innymi. Nabraliscie ztego
nawyku dzielenia sie z innymi swoimi Zala-
mi i smutkami, ale nie dzielicie sie z nikim
swoim prawdziwym szczeSciem. Nie wiecie,
czym ono jest, chociaz istnieje w waszym
wnetrzu. Na co wam przedmioty zdobywa-
ne w zewnetrznym Swiecie, jesli nie badacie
wewnetrznych wymiarow zycia? Od dziecin-
stwa uczono was dostrzega¢ i badac rzeczy w
Swiecie zewnetrznym, ale nikt nigdy nie na-
uczyt was zaglaqdacé do wnetrza, dostrzegac je
i odkrywac”.

Swami Rama [11] doskonale wie, ze od po-
czatkéw istnienia czlowiek zmagat si¢ z nie-
umiejgtnoscia sztuki radosnego zycia. I im
stawalo si¢ ono szybsze, wygodniejsze, tym

samym 0w spokoj trudniej byto uzyskac. Tro-
ska o niekonczaca si¢ opowies¢ jogi, wynika
przede wszystkim z nadchodzacych zagro-
zen wspotczesnego swiata, gdzie jedyne, co
moze nas przed nimi uchroni¢ to wewngtrzna
umiejgtnos$¢ ochrony siebie i czerpania z zy-
cia tego, co najpigkniejsze.
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CZAS, MIEJSCE, UCZESTNICY

.. wrzesien 2007, ciepty i stoneczny. Orze-
chowo Morskie, Osrodek Szkoleniowo-Wy-
poczynkowy ,.Lesnik”. Do Ustki jest 5 km
wydmowym i klifowym wybrzezem Morza
Battyckiego. Teren osrodka jest zamknigta
przestrzenia z kilkoma budynkami i domka-
mi kempingowymi. To wspaniate miejsce
na wypoczynek zostato przeksztalcone na
ashram, gdzie w ciagu miesigca przebywata
ponad setka uczestnikow z 14 krajow $wiata,
w tym 47 0séb z Polski. Glownymi prowa-
dzacymi kurs byli Swami Atmaramananda i
Swami Bhagavatananda z Sivananda Yoga
Vedanta Center w Berlinie, a pomagali im
karma jogini (uczestnicy wcze$niejszych
kurséw) z Polski i Litwy.

W trakcie trwania kursu w Orzechowie po-
jawili si¢ rowniez inni nauczyciele: Swami
Durgananda ,,Yoga Acharya” (Mistrz Jogi),
zarzadzajaca centrami europejskimi od 1984
roku i Kwatera Gtowna Migdzynarodowych
Centrow Jogi Sivanandy w Kanadzie, oraz

Kornelia Popek

kurs dla

nauczyciell jogi
wedhug tradycy
Sivanandy 2007

Swami Sivadesananda. Wrzes$niowy kurs
TTC byt pierwszym takim kursem organizo-
wanym w Polsce. Wczesniej dwukrotnie, w
2005 1 2006 roku zostat zorganizowany na
Litwie.

Podczas medytacji
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Oprocz tych, ktorzy przyjechali na kurs na-
uczycielski, w osrodku znajdowata sig ciagle
zmieniajaca si¢ liczba uczestnikow wakacji
z joga. Do tego jeszcze osoby pracujace przy
organizacji. W sumie wielonarodowa i wie-
lojezyczna, kolorowa grupa ludzi, ktorych
przyciagngta mozliwo$¢ uczenia si¢ jogi w
specyficznych, sprzyjajacych praktyce wa-
runkach.

Taka byta rowniez moja motywacja, miesiac
codziennej praktyki jogi w szerszym wymia-
rze, bez zajmowania si¢ czymkolwiek innym,
to byta duza pokusa, nawet jesli trzeba bylo

W 1959 roku Swami Vishnudevanada zatozyt
pierwsze centrum Jogi Sivanada Vedanta; w
1970 roku powstaje pierwsze centrum euro-
pejskie.

Sivananda Joga Vedanta jest obecnie uwa-
zane za najwigksza na Swiecie organizacje
zajmujaca si¢ Joga. Posiada osiem ashra-
mow, ponad trzydziesci centrow w wielkich
miastach oraz liczne filie na catym $Swiecie,
w ktorych organizowane sa kursy nauczyciel-
skie TTC i ATTC

Joga metoda Sivanandy jest czgsto nazywana
joga integralna, poniewaz taczy w sobie pra-

za to zaptaci¢ do$¢ sporo. Cena za kurs dla
osob aktualnie zamieszkujacych w krajach
Europy Wschodniej (przynalezno$¢ naro-
dowa: jedno z panstw Europy Wschodniej):
dormitorium: 1050 Euro (4100 PLN), pokoj
dwuosobowy: 1500 Euro (5850 PLN), pokoj
jednoosobowy: 1800 Euro (7100 PLN).

JOGA SIVANANDY

Swami Sivananda znany jest na catym $wie-
cie dzigki dziatalno$ci edukacyjnej i publicy-
stycznej (jest autorem ponad 300 prac), a tak-
ze licznej korespondencji, ktora miata na celu
indywidualne wsparcie i pomoc dla tych, kto-
rzy nie mogli mie¢ znim osobistego kontaktu.
W Polsce adresatem jego listow byt Tade-
usz Pasek, jeden z pierwszych propagatorow
jogi.

W 1957 roku Swami Sivanada wystal swe-
go ucznia, Swamiego Vishnudevanande
do USA z misja rozpowszechniania systemu
nauczania integrujacego glowne $ciezki jogi.

cg na wszystkich trzech planach: fizycznym,
mentalnym i duchowym. Posiadajac korzenie
w starozytnej tradycji indyjskiej, jest rowno-
czesnie metoda opracowana na potrzeby cy-
wilizacji zachodnie;j.

Praktyka opiera si¢ na pigciu zasadach:

1. prawidlowe ¢wiczenie (asany), dajace
ciatu elastyczno$¢ i zdrowie;

2. prawidtowe oddychanie (pranayamy);
dajace dostep do energii i kontroli nad nia;

3. prawidlowa relaksacja (savasana) fizycz-
na, mentalna i duchowa,

4. prawidtowa dieta — wegetarianska;

5. pozytywne myslenie i medytacja, pozwa-
lajace oczyszcza¢ umyst i mie¢ nad nim
kontrole.

ROZKLEAD ZAJEC

Podczas czterech tygodni intensywnego
treningu uczen otrzymuje wiedz¢ na temat
wszystkich aspektow praktyki, teorii i filo-
zofii Jogi, oraz bezposrednio doswiadcza po-
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szerzania wlasnej §wiadomosci.

Program nauczania jest skondensowany tak,
by zmies$ci¢ go w ramach czterotygodnio-
wego kursu. Z zatozenia jest kursem ksztat-
cacym nauczycieli, ktorzy przekazuja dalej
nauke jogi w jej petnym (o$miostopniowym)
ksztalcie.

Tak wigc przez cztery tygodnie zaczynaliSmy
dzien od satsangu o godzinie 6.00 i konczy-
liSmy satsangiem o godzinie 20.00. Na sat-
sang sktadata si¢ potgodzinna medytacja, pot
godziny $piewania mantr (kirtan) i wyktad,
lub czytanie na temat jakiego$ aspektu filo-
zofii jogi. Kazdy Satsang konczyl sig cere-
monia Arati - przekazywania $wiatla; po niej
nastgpowat prasad; spozywanie poblogosta-
wionego jedzenia. Kilka razy zamiast poran-
nego satsangu byt tak zwany ,,cichy spacer”;
wychodziliSmy cala grupa o $wicie, przez
wydmy na brzeg morza. Tam siadalismy w
medytacji 1 po zakonczeniu wracaliSmy do
osrodka. Bylo to niezwykle przezycie, kiedy
ponad setka ludzi szta w milczeniu... Potem

w rozktadzie dnia byla poranna, poéitora-
godzinna sesja asan o 8.00, po niej o 10.00
$niadanie.

Integralna czegscia kursu byta godzinna kar-
ma joga. Kazdy z uczestnikow miat do wy-
konania codziennie okreslona pracg na rzecz
ashramu. Byly to zajecia w kuchni, w przy-

gotowywaniu i podawaniu positkéw, oraz
przy zmywaniu, w prasowalni, w jadalni, w
recepcji czy oSrodkowym sklepiku. Kolejne
zajgcia rozpoczynaly si¢ o 12.00 i zwykle
byly po$wigcone albo Bhagavat Gicie, albo
$piewaniu i ttumaczeniu mantr.

Kazdego popotudnia o 14.00 mial miejsce
tak zwany glowny wyktad dnia, dotyczacy
filozoficznych 1 praktycznych podstaw jogi.
Z tego wyktadu obowiazywato streszczenie,
ktére nalezato odda¢ nastgpnego dnia przed
kolejnym wyktadem. Streszczenia byty od-
notowywane, tak jak i obecno$¢. Obecnosc¢
byta obowiazkowa i na kazdych zajgciach
sprawdzana.

Kolejna, popotudniowa sesja asan byta z za-
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lozenia poswigcona nauczaniu w jaki sposob
uczy¢ asan i pranayam.

Drugi positek w ciagu dnia byt o 18.00 i po
nim trochg czasu (okoto godziny Iub poétto-
ra) do wieczornego satsangu. Mozna wtedy
bylo po6j$¢ nad morze lub zrobi¢ to, na co
nie bylo czasu w ciagu intensywnego dnia.
Taki rozklad dnia obowiazywat przez 6 dni
w tygodniu; siodmego dnia (a byl nim pia-
tek), mielismy ,,wolne”, czyli obowiazkowa
byla obecno$¢ na porannym i wieczornym
satsangu. Niektorzy w wolnym dniu nadra-
biali zalegtosci w lekturze podrgcznikow lub
zwiedzali okolice.

WARSZTATY

Ta regularno$¢ codziennych zajec byta prze-
rywana warsztatami z go$¢mi specjalnymi:
Bhagavat Acharya Sri Venugopal Goswa-
mi, Radha Ramari Temple, Vrindavan (w
Indiach) $piewal piesni duchowe. Muzyka i
stowa pelne glebokiej madrosci, inspirowane
Srimad Bhagavatam, przy akompaniamencie
tabli, harmonium, sitaru 1 fletu.

Wstep do ajurvedy poprowadzit Dr S.K.
Kamlesh z Lucknow (Poilnocne Indie).
Ajurveda to starozytna nauka, mowiaca o
zdrowiu i dobrym samopoczuciu. Bylo to
wprowadzenie do podstawowych zalozen
ajurvedy oraz warsztaty kulinarne.

Taniec indyjski przedstawita Rajyashree Ra-
mesh, znawczyni klasycznego poludniowo-
indyjskiego tanca $wiatynnego Bharata Na-
tyam.

W ramach poznawania réznych elementow
praktyk jogicznych, miaty miejsce osobne
warsztaty poswigcone technikom oczyszcza-
nia ciata (kriyas lub satkarmas), na ktorych
demonstrowano poszczegodlne techniki, takie
jak: 1. oczyszczanie nosa, drég nosowych
i zatok neti: sutra neti (oczyszczanie me-
chaniczne przy pomocy tasmy z materiatu
lub gumy), jala neti (oczyszczanie woda);
2. uddiyana bandha (podnoszenie przepony)
1 agni sara oraz nauli (poruszanie mig$niami
brzucha); 3. dhauti (oczyszczanie gornej czg-
sci przewodu pokarmowego woda, powie-

trzem 1 kawalkiem gazy), a nastepnie kazdy z
uczestnikow miat okazj¢ sprobowac wykonac
kriye, doswiadczajac na sobie ich dzialania.

ZAKONCZENIE

Kurs rozpoczynat si¢ rytuatem inicjacji,
podczas ktorej nauczyciel i uczen oficjalnie
o$wiadczali swoje intencje poszukiwania
swigtej wiedzy, natomiast na zakonczenie
kazdy z ucznidow mial mozliwos¢ w cza-
sie specjalnej ceremonii otrzyma¢ duchowe
,,imig” 1 osobista mantre.

Ostatnim, istotnym dla kazdego uczestnika
kursu wydarzeniem byt koncowy egzamin
pisemny, sprawdzajacy wiedzg¢ kandydata na
nauczyciela. Cato$¢ wienczyla uroczystos$c
rozdania dyplomow.

Kurs nauczycieli jogi stanowit okazje do
poddania si¢ dyscyplinie i sprobowania do-
$wiadczenia na sobie skutkow regularnego
trybu zycia i praktykowania jogi, jednoczes-
nie odnalezienia siebie w specyficznych wa-
runkach. Takie stani¢cie oko w oko z niezna-
nymi elementami wlasnej osobowosci, nie
nalezy do tatwych do$wiadczen. Zwlaszcza,
ze w kursie uczestniczyli takze ludzie nie ma-
jacy zbyt wielkiej praktyki jogicznej, a nawet
tacy, dla ktorych kurs byt pierwszym kontak-
tem z joga.

Z pewnoscia taka forma miesigcznego po-
bytu w jednym miejscu i intensywnego po-
znawania jogi w jej wielu wymiarach, a nie
tylko cielesno-fizycznym, jest wyjatkowa w
warunkach kultury Zachodu, gdzie joga prze-
de wszystkim postrzegana jest jako praca z
cialem, poprzez asane.

Trudno jednak po miesiagcu naby¢ doswiad-
czenia w nauczaniu jogi. Dopiero wtasna, co-
dzienna praktyka nauczyciela jest kluczem
do wilasciwego nauczania innych.

»Dyplomy rozdawane pod koniec Kursu
Nauczycielskiego Sivanandy (TTC) nie po-
winny by¢ uzywane jako Srodek do zdoby-
wania zatrudnienia, tak jak to ma miejsce

100 PRZESTRZEN 1/2008



z dyplomami ukonczenia studiow medycz-
nych, czy prawniczych. Dyplom ten to ra-
czej rodzaj duchowego blogostawienstwa
mistrza. Tytul, jaki otrzymuje si¢ podczas
kursu TTC to Yoga Siromani, czyli Klejnot
Koronny Yogi. Tytul uzyskiwany po kur-
sie dla zaawansowanych (ATTC), to Yoga
Acharya, czyli Mistrz Yogi.”

(fragment otwartego listu Swamiego Vishnu-
devanandy do nauczycieli jogi)

Na zakonczenie zacytuj¢ fragment wywiadu
z Amadio Bianchi (Swami Suryananda Sara-
swati):

»Co z Twojego punktu widzenia jest naj-
wazniejsze w nauczaniu Yogi i Ayurvedy?
Swiadomo$é, odpowiedzialno$é i skromnos¢.
Swiadomo$é swoich ograniczen, tego ze mo-
zemy czego$ nie rozumie¢ lub nie wiedzieé.
Wazne jest by uczy¢ togo, co naprawdg si¢
umie, a nie tego, czego sami nie rozumiemy.
Trzeba by¢ odpowiedzialnym za to, co prze-
kazujemy uczniom”

Uma Sutam Shokavinaasha Kaaranam
Namaami Vigneshvara Paada Pankajam

Hari Om
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moje
z konferencja
w tle

wInternational Conference

on Stress Managament”

22-25 pazdziernika 2008

Deemed University w Gwalior - Indie
Lakshmibai National Institute of
Physical Education

Lestaw Kulmatycki

Gl(')wnym celem wyjazdu byt udziat w Migdzy-
narodowej Konferencji Zarzadznia Stresem

(International Conference on Stress Mana-
gament), zorganizowanej przez Lakshmibai
National Institute of Physical Education przy
Deemed University w Gwalior (miejscowos¢
ok. 230 km. na potudnie od Delhi). W sktad
naukowej grupy polskiej, obok mojej osoby,
wchodzili prof. Janusz Szopa, dr Agnieszka
Ulfik oraz dr Stefan Nowak z AWF Kato-
wice. Bezposrednim inspiratorem konfe-
rencji i jej przewodniczacym byt prof. P.K.
Pande, kierujacy Katedra Nauk o Zdrowiu i
Jogi. Warto dodac¢, ze Lakshmibai National
Institute to najwigksza uczelnia wychowania
fizycznego nie tylko w Indiach, ale w catym
tym regionie azjatyckiem.

Konferencja rozpoczgla si¢ juz w przeddzien
spotkaniami w wieloma oficjanymi osobami
z uczelni 1 miasta Gwalior. Uroczyste roz-
poczgeie miato miejsce 20 pazdziernika, w
bogato zdobionej sali im. Rabindranatha Ta-

gore (noblisty i wielkiego poety indyjskiego).
Otwarcia dokonat Rektor Instytutu prof. S.N.
Mukherjee, a nastgpnie po ceremonii ztozenia
girlandow kwiatowych patronce Instytutu,
bogini Lakshmi, nastapita czg$¢ prezentacji
inauguracyjnych wyktadow. Szczegolnie za-
interesowanie wywotalty dwa panelowe wy-
stapienia. Jedno Dr A.K. Mukhopadhyay’a,
dotyczace filozoficznych aspektow wspot-
czesnej nauki (Two Titans, local Science and
the Science of Nonlocality — Their Clash and
Unity), drugie dr Pranava Pandya Ji, dyrekto-
ra Brahmvarchas Research Centre, ktory mo-
wit o nowym, holistycznym podejsciu do ra-
dzenia sobie ze stresem (New Light on Stress
Managment). W czasie trwania konferencji
w ciagu trzech dni, w ramach kilkudziesig-
ciu sesji, przedstawiono 174 doniesienia na-
ukowe, odbylo si¢ kilkanascie sesji warszta-
towych, w trakcie ktorych uczestnicy mieli
mozliwo$¢ zapoznania si¢ z nowatorskimi
podejsciami w radzeniu sobie ze stresem.
Moje wystapienie dotyczylo radzenia sobie z
negatywnymi emocjami i stresem w zwiazku
z treningiem jogi. (Yoga approach for relief
of negative emotions & stress).

Program konferencji byl bardzo intensyw-
ny, zaczynal si¢ dla zainteresowanych juz o
godz. 6.00 sesja jogi, a konczyt w péznych
godzinach wieczornych dyskusjami w kulu-
arach sal wyktadowych. Konferencj¢ prze-
prowadzono bardzo sprawnie, organizatorzy
zapewnili wszystko na miejscu w campusie
uniwersyteckim, rowniez noclegi i positki.
Tuz po ceremoni zakonczenia udaliSmy sig
pociagiem (14 - godzinna podr6z) do Vara-
nasi. Byla to wizyta na zaproszenie dr Bhu-
wana C. Kapri, dziekana Faculty of Arts
Department of Physical Education (Wydzia-
hu Wychowania Fizycznego) z Benaras Hindu
University (BHU) w Varanasi. Jest to trzeci
co do wielkos$ci wydziat wychowania fizycz-
nego w Indiach. Prowadzony jest przez prof.
D. K. Durehg. W ramach Wydziatu dziata Li-
terary Club, ktéry organizowal nasz oficjal-
ny pobyt na Banaras Hindu University.
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Zgodnie z wczesniej ustalonym programem,
prof. Szopa mial pierwszy wyktad na temat
organizacji i zarzadzania uczelnia w Polsce,
ze szczegbdlnym uwzglednieniem Akademii
Wychowania Fizycznego w Katowicach.
Nastepnego dnia o 7.00 rano miatem poka-
zowg lekcjg relaksacji dla studentow, oraz o
11.00 swoj wyktad o programie ksztatcenia
na uczelniach wychowania fizycznego w Pol-
sce, gtobwnie omawiajac AWF we Wroclawiu.
W pézniejszym czasie przez kolejne dwa dni
mieliSmy okazj¢ pozna¢ obiekty catego Uni-
wersytetu, a specjalnie z okazji naszej wizyty
zademonstrowano tradyjne indyjskie formy
gier ruchowych.

Od strony organizacyjnej merytoryczng po-
moca stuzyl nam nieoceniony Krzysztof
Stec, znawca i praktyk jogi, aktualnie studiu-
jacy na Benareskim Uniwersytecie. To dzigki
Krzysztofowi poznalismy niezwykla osobo-
wos$¢, naukowca prof. Mark’a Dyczkowskie-
go. Mark jest jednym z najbardziej cenio-
nych znawcoéw krisznaickiego sziwaizmu w
Indiach. Mieli$my okazj¢ poznac go blizej w
jego unikalnym domu, tuz przy Gangesie, w
centrum Varanasi, zarbwno podczas koncer-
tu klasycznej muzyki indyjskiej granej przez
Mark’a na sitar, jak i podczas filozoficznych
dysput na temat interpretacji klasycznych
tekstow dotyczacych jogi.

Varanasi to miasto z poinad 4000 letnia hi-
storia, kolebka i centrum hinduizmu. To tu-
taj znajduja si¢ ciagnace si¢ wzdhuz miasta
i Gangesu ghaty, czyli prowadzace do rzeki
schody, gdzie przez caly czas odbywaja sig
rytualne kapiele §wigtych sadhu i rishi, oraz
zwykte, higieniczne ablucje tysigcy miesz-
kancow. Tuz obok dokonuje si¢ kremacji
zwlok, a niedopalone szczatki wyrzucane sa
do Gangesu. Proza kotowrotu zycia i $mierci
oraz najbardziej subtelne rozwazania o sens
istnienia, wspolistnieja tu od tysigey lat, tuz
obok siebie. Cicha podréz todzia o wschodzie
stonica daje mozliwos¢ spojrzenia na Varanasi
z pewnego dystansu, ukazujac wielko$¢ 1 du-
chowa $wietnos¢ miejsca, ale tez niewyobra-

zalny brud i krucho$¢ wszelkiego istnienia. To
wszystko niczym w lustrze wida¢ w wodzie
i nad woda. Nasze $ciezki prowadza tez do
oddalonego jedynie kilkanascie kilometrow
od Varanasi Sarnath, miejsca, gdzie jeden
z wielkich nauczycieli ludzkosci, Sakjamu-
ni Budda, oficjalnie dat poczatek wielkiemu
pradowi filozoficzno-mys$lowemu. To tutaj,
w parku gazeli, gdzie obecnie stoi stupa oraz
kolumna wzniesiona przez cesarza Asoke,
wskazatl drogg wiodaca do oswiecenia. To
tu wskazal istot¢ swojego nauczania, catvari
arya satyani, czyli ,,cztery szlachetne praw-
dy” (o cierpieniu, 0 przyczynie cierpienia, o
ustaniu cierpienia, o drodze prowadzacej do
ustania cierpienia), postrzegane przez wielu
jako uniwersalna, glgboka analiza rzeczywi-
stosci. Tutaj tez wskazatl co robi¢ w praktyce.
O ile ,,cztery szlachetne prawdy” to tylko te-
oria, to ,,08mioraka $ciezka” jest kwintesen-
cja praktyki i dyscypliny (wlasciwy poglad,
wlasciwe postanowienie, witasciwa mowa,
wlasciwe dziatanie, wlasciwy zywot, wlas-
ciwe dazenie, wlasciwe skupienie, wlasciwa
medytacja). Razem, teoria i praktyka stano-
wig integralng catosc.

W niedzielg udajemy si¢ do Delhi pociagiem,
gdzie umowieni jesteSmy na zwiedzanie Uni-
werstytetu Delhi. Niestety, ze wzgledu na
swigta Divali (poczatek roku hinduistyczne-
g0) nasze plany zostatly zmienione, a wizyta
odwotana. W tym samym dniu decydujemy
si¢ na wyjazd nocnym pociagiem do Rishi-
kesh, ktére przez wielu uznane jest za ,,sto-

Mark Dyczkowski podczas koncert
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lice jogi swiatowej”. Najpierw docieramy
do Haridwaru, $wigtego miasta hinduistow,
a nastepnie - kilkadziesiat kilometréw riksza
- udajemy si¢ do Rishikesh.

Nie da si¢ ukry¢, ze Rishikesh potozone jest
przepigknie, otoczone z trzech stron gorami,
a w poréwnaniu z Varanasi Ganges przeply-
wa przez sam srodek miasta. Nad Gangesem
przewieszone sa dwa mosty, z ktorych go-
dzinami mozna obserwowaé¢ owo cudowne
polaczenie Himalajow i wielkiej rzeki. W
latach sze$c¢dziesiatych Rishikesh roztawione
zostato przez Beatelsow, ktorzy wlasnie tutaj
pobierali nauki medytacji transcendentalnej

nastawionym na turystow, ale gdy chodzitem
jego uliczkami i zakamarkami, czy tez roz-
mawiajalem z ludzmi, wydawato mi sig nie-
zwykle przyjazne i na swoj sposob wyciszo-
ne. Na kazdym kroku spotka¢ mozna wszel-
kiej masci $wigtych, rishich, sadhu, fakirow,
czy oferujacych swe nauki guru. Tu i 6w-
dzie wydobywaja si¢ zapachy kadzitet oraz
dzwigki $piewow, gongdéw i dzwoneczkow.
Bez watpienia wciaz jeszcze doswiadczy¢ tu
mozna genius loci, ktore moze zaczarowac
odwiedzajach, niemniej warto nie zapominaé
o zdrowym rozsadku.

U schytku dnia, na czystym, piaszczystym
brzegu, najpierw wygodnie si¢ ulozylem do

od samego Maharishi Mahesh Yogi. Rowniez
tutaj poczatki swych nauk jogowych dawat
Swami Sivananda, jeden z najbardziej zna-
nych ambasadoréw jogi na Zachodzie. Na-
dal jest tu wiele osrodkow firmowanych jego
imieniem, niestety wiele z nich calkowicie
skomercjalizowanych i nastawionych przede
wszystkim na turystow, a nie na autentycznie
poszukujacych adeptow jogi. Rishikesh jest
miejscem bardzo kolorowym i zdecydowanie

lezenia, aby oderwac si¢ od obrazow i dzwig-
kéw, a nastgpnie zamoczytem si¢ w wodach
$wigtej rzeki Gangi. Tu, w odrdznieniu od
Gangesu w Varanasi, nie mialem oporow,
zbadalem stan tej $wigtej rzeki wszystkimi
zmystami: okiem, uchem, dotykiem, wgchem
1 nawet... smakiem.

Wracamy do Haridwaru, gdzie akurat prawie
nocna pora zastajemy apogeum kolejnego
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dnia Divali, pelnego §wiatet, petard i thumow
nad Gangesem. Teraz cala noc jazdy pocia-
giem, aby do potudnia wroci¢ do Delhi do
Hotelu. Nie da sig¢ ukry¢, ze odczuwam zme-
czenie, byla to trzecia noc z rzedu spgdzona
w pociagu. Wprawdzie I klasa sypialna jak na
indyjskie linie ekspresowe jest dos¢ wygod-
na, bo jest i klimatyzacja i posciel, to jednak
trudno mowic o wyspaniu sig.

W samolocie probujg¢ podsumowaé swoj wy-
jazd. Najwazniejszy byt udziatl w konferencji i
mozliwo$¢ zapoznania si¢ z do§wiadczeniami
innych badaczy, sporo kontaktow, dostgp do
badan i materialow, szczeg6lnie zwigzanych
z technikami relaksacyjnymi i joga. Cenne
bylo przywiezienie konkretnych, praktycz-
nych propozycji w zakresie technik relak-
sacyjnych. Rowniez nawigzanie kontaktow
z kilkoma naukowcami zainteresowanymi

udzialem w podobnej konferencji w Polsce.
Wtasnie podczas pobytu w Indiach powstat
wstepny szkic formuty takiej konferencji we
Wroctawiu. Nie udato sie natomiast odwie-
dzi¢ Bihar School of Yoga, po prostu byto
zbyt malo czasu, aby przez kolejne kilkana-
$cie godzin przemieszcza¢ si¢ wzdluz Gan-
gesu w kierunku wschodnim do Monghyr.

Posumowujac, przejechatem réznymi $rod-
kami transportu, od rikszy rowerowej przez
motorowa, samochod, autobus, po pociag i
16dz, ponad 4 tysiace kilometrow.

No i oczywiscie byty kilometry wedrowek na
wlasnych nogach.

3 listopada 2008

-
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Iwona Balawejder-Brozek
Jak przeciwdziataé wypaleniu zawodowemu
nauczycieli.

Renata Bech

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

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

Ewa Bractawska
Masaz relaksacyjny w ocenie klienta.

Adrian Furmaniak
Ryodorak - jako metoda diagnozowania
energii u dzieci

Kamil Handzelewicz
Relaksacyjne aspekty tai-chi.

Alicja Jabtonski
How sugar consumption influence
behaviour.

Agnieszka Jurko
Relaksacyjny masaz misami dzwiekowymi.

Magdalena Ktos
Joga nidra, moje wiasne doswiadczenie.

Kram Mariusz
Cwiczenia relaksacyjne dla dzieci.

Dorota Krynska
Oferta zaje¢ relaksacyjnych osob czynnych
zawodowo.

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

Krystyna Marczynska
Stres w zarzqdzaniu - z praktyki dyrektora
przedszkola.

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

absolwenci 2008

tematy prac
studentow, ktorzy
ukonczyli studia
7z zakresu technik
relaksacyjnych

Ewa Moroch

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

Wanda Rochowska
Herbert Benson i jego reakcja relaksacyjna.

Piotr Romanek

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

Beata Smykowska
Program zajecé relaksacyjnych dla kobiet w
starszym wieku.

Urszula Stefanicka
Masaz relaksacyjny w ocenie klienta.

Beata Wojtas

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

uczyciel akademicki, koordynator promocji zdrowia, konsultant z zakresu feng shui.
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Ewa Moroch - ur. 1982 , psycholog- socjolog, doktorantka na AWF we Wroctawiu, w Zakta-
dzie Psychologii, absolwentka Technik Relaksacyjnych. Energiczna pasjonatka jogi w zakar-
packiej, dynamicznej konwencji, rolek w zwariowanym tempie, medytacji przy intensywnym
nasyceniu etniczno$cia i aromaterapia. Zawodowo zajmuje si¢ pomiarem kompetencji psy-
chologicznych, relaksacja w psychologii i psychologia sportu.

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

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

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

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

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