22

38

48

58

64

70

78

92

108

116

126

130
131

132

Tao i te relaksacji (zamiast wstepu)
Studia Technik Relaksacyjnych i Studia Psychosomatycznych Praktyk Jogi

Podroz Junga
Jadwiga Wais

Przestrzen do umierania
Magdalena Ktos

Scenariusze wsparcia
Magdalena Ktos

Kiedys bylo takie zrodto
Lestaw Kulmatycki

Doswiadczenia zrodtowe, metanoja i Teatr Jazni
Renata M. Niemierowska

Nada joga - joga dzwieku
Swami Karmayogi Saraswati
Paulina Zworska

Soma joga - ¢wiczenia wiecznej mtodosci
Inga Schorowska

Aktywnos¢ seksualna cztowieka formq relaksacji
Artur Krzyzanowski
Ewelina Przybylska

Pozytywne skutki negatywnego zdarzenia - zastosowanie technik relaksacyjnych
w procesie zdrowienia
Elzbieta Kowalska

Projekt ,, Mandala”
Dorota Bartoszewicz

Terapia relaksacyjna przy muzyce w kompleksowej rehabilitacji kardiologicznej
ambulatoryjnej.
Eliza Rudzinska

Scenariusze zajec relaksacyjno-wyciszajqcych na kazdy dzien tygodnia dla
mitodszych dzieci
Anna Rynca

Maro Shimoda we Wroclawiu - impresje z warsztatu kaligrafii STiPR
Wanda Rochowska

Stowarzyszenie Trenerow i Praktykow Relaksacji ,, Przestrzen”

Absolwenci 2009 - tematy prac studentoéw, ktorzy ukonczyli studia z zakresu technik

relaksacyjnych

Autorzy tego numeru

PRZESTRZEN 2/2009



1ao 1 te relaksacy

Zyjacy w VI w. p.n.e. Lao-tse, jeden z naj-
subtelniejszych medrcow ludzkosci, napisat
poemat zatytutowany Ksiega Drogi i Cnoty
(Tao-te king). Uczeni wciaz spieraja sig o to,
czy Lao-tse to w ogole postac hlstoryczna
tymczasem madro$¢ i pigkno poematu inspi-
ruje kazdego, kto lubi stawia¢ pytania sam
sobie. Ksigga drogi zawiera cenne mysli,
wypiywa] ace z 1ntulcy]nego wgladu w ,,natu-
r¢ $wiata”, ktorej nie mozna i nie ma potrze-
by definiowaé. Lao-tse okresla ja mianem
,,drogl — tao. Tao to symbol, nie za$ arbitral-
nie sformutowany ,,model rzeczywistosci”,
wobec ktérej medrzec przyjmuje postawq
kontemplacyjna: droga jest tym, co w nas
istnieje jako proces, poprzez to, co jest. ,,To,
co jest” mozna pozna¢ w oka mgnieniu, cho¢
ten rodzaj wiedzy jest nieprzekazywalny.

W odniesieniu do zycia czlowieka najlepsza
droga istnienia jest wu wei, co w wielkim
uproszczeniu oznacza ,dzialanie bez wy-
sitku”. Dokladniej rzecz ujmujac, najlepsza
droga jest wu wei er wu bu wei, co wiernie
thumaczac mozemy wyrazi¢ jako: ,,Niedzia-
fanie. Stad nie ma tego, co nie jest robione”
(wei to takze: uwazac, sqdzic, czynié cos z wy-
sitkiem). By zrozumie¢ tg mysl, trzeba prze-
sta¢ postrzega¢ ja w kategoriach paradoksu,
lecz smakowa¢ w zyciowym do$wiadczeniu.
Nie oznacza to w zadnym wypadku zanie-
chania dziatania, lecz dziatanie przeciwstaw-
ne wszelkiej manipulacji. Wedlug Lao-tse
migkko$¢, gietkosc, elastycznosé, uleglosc,
rozluznienie, bierna otwartos¢, czyli nie sta-
wianie oporu to najlepsza droga pokonywa-
nia przeciwnosci i trudow zycia. Kazdy czto-
wiek ma bowiem w sobie fe, naturalny po-
tencjat, ktory moze realizowaé bez wysitku,
poniewaz fe to spontaniczna zdolnos¢ tego,

(zamiast wstepu)

co jest (tao) do bycia harmonia. ,,Najlepsze
te nie uprawia fe, stad ma fe” — powiada Lao-
tse. W tej z koniecznos$ci pobieznie przed-
stawionej mysli dla kazdego, kto praktykuje
joge i rozmaite techniki relaksacji, widoczne
sa pewne analogie migdzy e, a gtebokim sta-
nem relaksacji, jako harmonizujacym nasze
zycie i zdrowie potencjatlem psychofizycz-
nym organizmu, za$ z drugiej strony ten, kto
doswiadczyt nieprzekazywalnej wewngtrznej
ciszy (w sanskrycie okreslanej mianem antar
mouna) rownie dobrze moglby wyrazi¢ ja
stowem bez znaczenia: tao.

Wsrod wielu komentatorow Tao-te king prze-
wazali polemizujacy z poematem konfucjani-
$ci, lecz jeden glos wydaje si¢ bardzo intere-
sujacy. Heshang Gong (I-II w. n.e.) uwazal,
ze Ksiega drogi to subtelny podreeznik jogi,
zawierajacy jawne badz ukryte odniesienia
do pranayamy 1 innych ¢éwiczen, zapis do-
$wiadczen 1 wizji wynlkajqcych z 1ntegraln1e
pOJmowaneJ praktyki, nie za$ z ,,0ddzielo-
nej” od niej medytacji. Oczywiscie uczeni
nie sa pewni czy Heshang Gong to postaé
historyczna, cho¢ dzieto podpisane tym
imieniem komentowali taoi$ci. (Imi¢ autora
znaczy: ,,Stary cztowiek zyjacy nad rzeka”).
Trzeci numer ,Przestrzeni”, zawierajacy
migdzy innymi wybor najciekawszych prac
kolejnego, trzeciego rocznika absolwentow
PSTR, oddajemy naszym Czytelnikom z zy-
czeniami, by niepowtarzalny i wcigz na nowo
odkrywany smak fe i tao relaksacji byt naj-
lepszym przewodnikiem w naszej wspolnej
pracy — kazdego z nas z samym soba i spoty-
kanymi na naszej drodze ludzmi.

Redakcja

Strumien jest przejrzysty az po samo dno

I wida¢ ptywajqce w wodzie ryby

Niebo siega nieskonczenie w gore az do zenitu

I widac¢ jak lecq po nim ptaki

Dogen (1200-1253)
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odroz
unga

Jadwiga Wais

Jest noc zimowa, styczen 1923 roku. Carl
Gustaw Jung jedzie pociagiem na pogrzeb
matki.! Monotonnie stukaja kota pociagu,
za oknem ciemnos$¢, iskry w dymie lokomo-
tywy, zniknat horyzont. Cata przestrzen to
przedzial pociagu, Jung jest sam ze swoim
odbiciem na szybie. Przemijanie i umieranie
dotad byty dla niego jednym z tematdéw roz-
wazan. Widziat je jako etap w cyklu dojrze-
wania duchowego czlowieka. Po pierwszej
czes$ci zycia nastawionego na spoteczne wig-
zi 1 zadania nadchodzi czas na odnalezienie
wlasnego mitu, samotna indywiduacja i za-
mknigcie zycia.

Teraz, w tym pociagu zostal postawiony
oko w oko wobec $mierci osoby najblizsze;j.
Przemijanie 1 umieranie nagle stalo si¢ jego
do$wiadczeniem osobistym 1 ostatecznym:
umarla matka, opuscity go wszystkie matki,
zostal sam. Uswiadamia sobie jak bardzo
smier¢ matki zatopiona byla w jego snach.
Sny na kilka miesigcy przed jej $miercia, sen
na dzien przed $miercia, sny i wizje w po-
ciagu pedzacym na pogrzeb, sny pdzniejsze
tworza zywe archetypowe tlo, ktore przez
cate zycie iskrzyto si¢ migdzy matka Junga
1jej synem.

Matka Junga, gdy zyla przemawiata do nie-
go dwoma roéznymi glosami, ktére jej syn
nazwat glosem numer 1 i glosem numer 2.

Glos numer 1 byt z tego $wiata, gltos numer
2 z innego. Inny §wiat, z ktorego dobiegat go
glos matki byl obcy, niezwiazany, poza cza-
sem i przestrzenia, poza zwiazkami przyczy-
nowymi. Gdy matka méwila gtosem numer
2 to sam jego dzwigk byl inny, niezmacony,
bezosobowy, glgbszy. Brzmiat tak jakby wy-
dostawat si¢ z takiego miejsca duszy, do kto-
rego nie dociera juz zwykly gwar wewngtrz-
ny i zewnetrzny. Nie tylko gtos miat inny ton
i barwg, lecz inny byt takze sam jgzyk. Matka
mowita stowa i zdania inne, niezwigzane z
biezaca sytuacja lecz odnoszace si¢ do rze-
czywisto$ci realnej, ale skrytej przed okiem
rozumu i $wiadomosci.

Trudno$¢ pisania i méwienia o fenomenie
matki podzielonej na dwie osoby, mowiacej
dwoma glosami polega na tym, ze nasuwa
si¢ tu mylne skojarzenie z jaka$ tajemnicza
aberacja psychiczna. W praktyce budowania
wigzi migdzy matka i dzieckiem wyraza sig to
duzo prosciej. Mozemy przypusci¢, ze wigk-
szo$¢ matek komunikuje sig¢ ze swymi dziec-
mi na dwoch ptaszczyznach. Jungowi udato
si¢ zauwazyC i opisa¢ to zjawisko. Prastary
slad podzielonej matki spotykamy przeciez
takze w basniach, gdzie r6zne aspekty jedne;j
matki wcielaja si¢ w matk¢ numer 1, numer
2, numer 3 itd., ktéra pojawia si¢ w r6znych
przebraniach: matki umierajacej, macochy,
wrozki, czarownicy, krélowej, staruszki itp.
Jung jedzie wigc nocnym pociagiem na po-
grzeb matki. Jej gtos umilkt. Nie bylo go przy
niej gdy umierata, nie trzymat jej w ramio-
nach, nie gtadzit jej czota i rgki, nie zaspiewat
jej starych piosenek z dziecinstwa, nie zwil-
zyl woda ust umierajacej, nie nastuchiwat
jej stow, nie zapalit swiecy, nie modlit si¢ z
innymi, nie pozegnat si¢. Czuje si¢ winny, ze
nie bylo go przy niej, miotaja nim sprzecz-
ne stany ducha. Wiadomo$¢ o $§mierci matki
wstrzasneta nim. Wraz z rozpacza niespo-
dzianie pojawia si¢ pocieszenie, ktore pty-
nie z tych rejondw, ktore si¢ ostaty, ktore nie
umarty, ktore zyja wbrew czasom, przestrze-
niom i zwigzkom przyczynowym, z ktorych
za zycia przemawiata do niego matka gtosem
numer 2. A wigc nie catkiem umarla, pozosta-
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fa po niej realna i zywa kraina ich wewngtrz-
nej komunikacji. Jung wkracza w $wiat obra-
z6w nie§wiadomosci tak jakby wkroczyt za
matka na tamten §wiat. W tym pedzacym w
ciemnos$ciach pociagu nieSwiadomos¢ i krai-
na umartych staty si¢ tozsame. Za oknem wa-
gonu przesuwaja si¢ cienie, w umysle Junga
przesuwaja si¢ wizje, sny, dzwigki, glosy.

Jeden z najwigkszych tworcow wspolczes-
nych tworcow kina, Ingmar Bergman, przy-
tacza podobne doswiadczenie przetomowych
snow zwiazanych ze $miercia bliskiej osoby.
W wywiadzie na temat swego ostatniego, po-
zegnalnego filmu Sarabanda dowiadujemy
si¢ od rezysera, ze przyczyna sprawczg filmu
byt sen, z ktorego z trudem si¢ ocknat, i kto-
ry zmienit jego wizj¢ $mierci - wiasnej, lecz
przede wszystkim zony:

. Myslatem, ze to tylko przejscie od czegos
konkretnego do nicosci, ale Ingrid...wiem,
ze juz jej nie ujrze. Ludzkos¢ rozmysla nad
Smierciq od zawsze, cho¢ nie jest tego swia-
doma. A to takie proste: chciatbym jeszcze
raz zobaczy¢ Ingrid. ?

Czy glos numer 2 matki Junga naprawdg
umilkt? Jung jadac pociagiem doswiadczyt,
w snach i1 wizjach realnego istnienia §wiata,
z ktorego ten glos pochodzit. Matki juz nie
ma, umarta, ale zywy jest §wiat, ktory byt
przez calte zycie posrednikiem w komunika-
cji migdzy matka i synem.To doswiadczenie
ma warto$¢ nie tylko poznawcza, ale jest sku-
teczng konsolacja. Skuteczna do tego stop-
nia, ze Jung slyszy wesota muzyke i widzi
radosny korowod taneczny, prowadzacy jego
matke: ...dusza mojej matki zostata przyjeta
do szerszego kontekstu - do Jazni, do szerszej
niz chrzescijanska moralnosé, jednoczqcej
przeciwienstwa Catkowitosci natury.” 3

Sny, wizje i gltosy nawiedzajace Junga w tej
nocnej podrozy sa pelne skrajnych sprzecz-
nosci. Mozna je podzieli¢ w taki sposob, jak
Jung dzielit glos matki, na sny numer 1 i sny
numer 2. Te o numerze 1 sa straszliwe. Jung

$ni przenikliwy gwizd rozbrzmiewajacy w
calym wszechswiecie, mimo wysitku zeby
si¢ zbudzi¢, ten dzwigk trzyma go zZelazng
reka w czarnej jamie, z ktorej nie ma wyjscia.
Sni Dzikiego towce, ktory rozkazuje potez-
nemu wilkowi porwac jego matke do strasz-
liwego zastepu diabta. Uswiadamia sobie, ze
rzadko zdarzato mu sig, zeby jakis$ sen tak go
przerazit.

Jednoczesnie z tymi koszmarami pojawiaja
si¢ sny calkiem odmienne. Te sny z numerem
2 sa pelne ciepta i radosci:

., Kiedy nocq jechatem pociqgiem, mimo Zalu
w glebi serca nie bylem smutny, bo - rzecz
dziwna - w czasie calej podrozy byto skqds
stychac¢ muzyke taneczng, Smiech i gwar, jak
gdyby gdzies odbywalo si¢ wesele. Stalo to
w jaskrawym kontrascie z przerazeniem, jakie
wzbudzit we mnie sen. Styszatem skocznq mu-
zyke i radosny smiech, totez nie mogtem cat-
kiem poddac sie smutkowi, bo chociaz wciqz
mnie nachodzit, w nastepnej chwili ploszyty
go wesote melodie. Z jednej strony ogarnia-
lo mnie uczucie ciepta i radosci, a z drugiej
- grozy i zatoby. Na zywym ciele doswiadcza-
tem ustawicznej metamorfozy emocji.” *
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Doswiadczanie przez Junga skrajnie r6znych
emocji wobec $§mierci matki mozna odnies¢
do tradycyjnego pytania o istot¢ $mierci, o jej
bierny lub czynny charakter. Czy umieranie i
$mier¢ jest czyms$, co nam sig przytrafia, czy
to jest co$ co ,,czynimy”’? Na plaszczyznie
psychologicznej $mier¢ bierna jawi si¢ jako
przerazliwie brutalna katastrofa i niesprawied-
liwos¢. Spada na cztowieka jak zly los, jak
sep porywajacy wszystko co cenne i kochane.
Dla czlowieka nastawionego na posiadanie
$mier¢ bierna jest skrajnie bolesnym do$wiad-
czeniem bezsilnosci 1 deprywacji. Czyni czto-
wieka swoim tupem, rabuje mu jego wilasne
,ja~ 1 wszystko co posiada. Czlowiek traci swa
podmiotowos¢, jest tu biemym przedmiotem
wydanym catkowicie na pastwe¢ $mierci. ,,Ja”
zostaje ostatecznie pozbawione siebie, ko-
chanych o0s6b, przedmiotow, tworczosci, oj-
czyzny, majatku, pasji, planéw, marzen, wia-
dzy, przyjemnosci, itd. Zostaje pozbawione
wszystkiego i1 unicestwione.

Radosne przezycia Junga w czasie nocnej po-
dr6zy zawieraly podmiotowy i czynny aspekt
$mierci jego matki. Oto zmarta dokonata
dzieta i teraz w tanecznym korowodzie, z
wlasnej woli udaje si¢ tam, gdzie my nie wie-
my. Mozemy jedynie przyjac, za Jungiem, ze
z punktu widzenia duszy $mierc jest przezy-
ciem radosnym - oto zycie osiaga pehig, od-
zyskuje brakujaca czg$¢ i powraca do swojej
ojczyzny.

Na kazdym etapie zycia doswiadczamy nie-
uniknionych kryzysow, ktore okazuja sig
punktami zwrotnymi na drodze Zycia. Niosa
one rézne niebezpieczenstwa, ktéorych mu-
simy doswiadczy¢. Lecz pamigtamy stowa
poety: tam gdzie rosnie niebezpieczenstwo,
rosnie tez ratunek. RoOwniez ostatni i osta-
teczny kryzys, jakim jest umieranie i $mierc¢
jest przelomowym okresem dramatycznych
zagrozen, ale jednocze$nie spotggowanych
mozliwosci. Zasadniczym doswiadczeniem

Jesli jednak uda nam si¢ wyrwac z biernej roz-
paczy i podja¢ probeg nadania $mierci czynne-
go charakteru, wowczas paradoksalnie mozli-
we jest umrze¢ ,,na tak”. Stajemy si¢ wowczas
autorem i podmiotem wlasnego umierania.
Smieré przestaje by¢ jedynie krafcowym roz-
czarowaniem. W naszej mocy jest uczynienie
ze $mierci zwienczenia dziela, jakim jest nasze
zycie. Mozemy je smakowac do konca, podjac
tworcze wyzwanie podsumowania i nadania
zyciu wlasnego ,,autorskiego” sensu. Mozemy
doswiadczy¢ jedynego w swoim rodzaju po-
czucia spetnienia.

duchowym tego okresu jest szereg opozycji:
rozpacz i integracja, bierno$¢ i aktywnosc,
pogarda i madrosc, znikomos¢ i sens. W cza-
sie samotnej podrozy na pogrzeb matki Jung
doswiadczyt na sobie tych sprzecznych emo-
cji, ktore wyrazily si¢ bolem i rozpacza, a
jednoczesnie wizjami godow, weselnej uczty,
tanca i radosnej muzyki.

Ambiwalencja wobec $mierci przejawia sig
réwniez ,,0od zawsze” na plaszczyznie kultu-
rowej i spotecznej. Smier¢ budzita skrajnie
przeciwstawne reakcje i stany ducha, a takze
inspirowala pojawienie si¢ roznorodnych in-
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stytucji, zwyczajow i obrzedow. Na przyktad
sztuki plastyczne bardzo chetnie podejmo-
waly si¢ przedstawiania wizji $mierci obo-
wiazujacej w danej epoce. Z jednej strony na
starozytnych sarkofagach spotykamy obrazy
godow 1 wesela, korowody plasajacych tan-
cerek, uczty i biesiady. Z drugiej, straszliwe a
zarazem edukacyjne misterium mortis z tan-
cem szkieletow, posgpnym kosiarzem, dia-
btem wydzierajacym aniotowi dusz¢ umiera-
jacego, straszylo w epoce chrzescijanskiego
$redniowiecza.

Relacja Junga z pamigtnej podrdézy pociagiem
mowi o uniwersalnym, a zarazem osobistym
doswiadczeniu przemijania. Nauczyciel Jun-
ga, Zygmunt Freud dowodzi, Ze nieustraszone
stawianie czota bojazni przed przemijaniem
zostaje nagrodzone doswiadczeniem radosci
z glebokiego, intymnego kontaktu ze §wia-
tem. Jung rowniez zostawia nas z nadzieja.
Odkrywa, ze nawet ostateczne doswiadcze-
nie $mierci kochanych osob pozostawia nam
bezkresne obszary duszy, wspolne dla zy-
wych i umartych, gdzie mozliwa jest komu-
nikacja migdzy tym (zewngtrznym, $wiado-
mym) i tamtym $wiatem ($wiatem obrazow
nieswiadomych).

,,Nasza epoka przesuneta akcent na cztowieka
,Stqd” - w ten sposob zdemonizowata i ludzi
i Swiat. Pojawienie si¢ dyktatorow i cala ne-
dza, ktorq oni z sobq przyniesli, korzeniami
siegajq chwili, kiedy wskutek krotkowzrocz-
nosci przemqdrzalcow okradziono czlowieka
z wszelkiego poczucia tamtego Swiata. Jak
zaswiaty padly ofiarq ignorancji, tak tez jej
tupem padt cztowiek. Zadaniem cztowieka po-
winno by¢ cos catkiem przeciwnego - uswia-
domienie sobie tego, co napiera nan od strony
nieswiadomosci, miast utozsamiania sie z tym
lub pozostawania w blogiej niewiedzy. W obu
przypadkach zdradzamy nasze przeznaczenie,
ktorym jest tworzenie swiadomosci. O ile moz-
na sie zorientowac, caty sens ludzkiego ist-
nienia sprowadza sie do zapalenia swiatetka,
rozjasniajqcego mroki bytu.” >

Wroctaw, marzec 2006

PRZYPISY

1. C. G. Jung, Wspomnienia, sny, mysli, s. 366-
370, tt. R. Reszke i L. Kolankiewicz, Wrota-Kr,
Warszawa 1993

2. Wywiad z Ingmarem Bergmanem, Forum, Nr
18,2004

3. C. G. Jung, Wspomnienia, sny... s.368

4. por. wyzej, s. 368

5. por. wyzej, s. 382

Na rozstajach drog
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przestrzen
DO

umierania

Magdalena Ktos

Jedyna rzecz pewna, reszta
zmysleniem

Omar Chajjam

Tajedyna pewnarzeczajest Smierc¢. Dlaczego
wigc tak trudno spojrzec na nia jako naturalny
»koniec” wlasciwie przezytego zycia? W
naszych czasach $mier¢ stata si¢ najwigkszym
tabu, zostata zepchnigta w ukrycie szpitala,
hospicjum, czasem domu.

A przez to ,,zdziczenie” stata si¢ w jaki$ spo-
sob straszna dla umierajacych, a takze ich
bliskich.

Jak wygladatoby nasze zycie, gdyby nie
swiadomos$¢ $mierci? Ona przeciez nadaje,
czy moze nada¢ sens, kazdej chwili naszego
zycia.

Powszechnym stalo si¢ umieranie w thum-
nych salach szpitali, bez mozliwos$ci zacho-
wania intymnosci, godnosci, ciszy, czy bycia
z najblizszymi do ostatniej chwili. Najwigk-
szym skarbem zdaje si¢ by¢ spokojna $mier¢
podczas snu. Zanikta zupetnie $redniowiecz-
na ars moriendi, gdzie odchodzacy byli ota-
czani najblizszymi, umierali w spokoju, z
pragnieniem $wiadomej $mierci, zazwyczaj
bez strachu — wczeéniej pozegnawszy si¢ z
wszystkimi i1 nie pozostawiajac niedomknig-
tych spraw, pogodzeni ze soba i innymi, nie-
rzadko z poczuciem dobrze spelnionego zy-
cia.

Jak napisata Anna Alichniewicz [1], trzy pod-
stawowe wymiary tanatologii filozoficznej
i bioetycznej, to:

*  problem $mierci

* problem zmartego

* problem umierania

Wyznaczone zostaly nawet odniesienia litera-
ckie (niejako okreslajace paradygmaty tana-
tologii) dla tych kwestii. I tak z problemem
$mierci spotykamy si¢ w ,,Fedonie” Platona,
zmartego — w ,, Liscie do Menoikeusa” Epi-
kura, a umierania w blizszej nam czasowo
., Smierci Iwana 1ljicza” Totstoja.

W niniejszym opracowaniu problem zmar-
lego zostanie tylko dotkniety, ale szczegdlna
uwaga bedzie poswigcona umieraniu, zwlasz-
cza odpowiedzi na pytanie jak mozemy po-
moc umierajacym, zeby poprawic jakosc¢ ich
zycia. Bo umieranie mozna zdefiniowac
jako ,, nieodwracalne pogorszenie sie jakosci
zycia, poprzedzajqce Smierc danej jednostki”
- jak powiedziat Christiaan Barnard [2]. Przy
czym przez zycie rozumiat ,, konglomerat do-
znan zmystowych, okreslanych przez pacjen-
ta jako stan bycia zywym”, niemierzalnych,
bardzo subtelnych, ale tworzacych odczucie
znane nam jako szczescie. I kazdy z umie-
rajacych, jak kazdy z nas, ma swoja opini¢ o
tym, kiedy zycie traci sens, kiedy wchodzimy
w stan, ktorego nie sposob tolerowac, kiedy
nagle brakuje chociaz odrobiny tego szczgs-
cia, bedacego dla nas zyciem. Pytanie o spo-
soby poprawienia jakosci zycia w rzeczy sa-
mej jest pytaniem, jak pomodc umierajacym
czu¢ sig¢ prawdziwie zywymi, celebrujacymi
fakt zycia do samego konca.

Dajqc sie w petni dostajemy
samych siebie
Lou Andreas Salome

I. Przygotowanie do pomocy

Jak wynika z badan przeprowadzonych w
ubiegtym wieku w Kanadzie [3], 80% ro-
dzin preferowalaby sytuacjg, w ktorej nie-
uleczalnie chora bliska im osoba umierataby
w szpitalu, podczas gdy 80% umierajacych
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wybiera to ,,co wybiera kazde przerazone
zwierze, starajace si¢ za wszelka ceng schro-
ni¢ w norze” — Smier¢ w domu. W duzej
mierze wybory bliskich sa wymuszane przez
sytuacje zyciowa (praca, brak wystarczaja-
cej i bezptatnej pomocy ze strony panstwa
w codziennej opiece nad umierajacym), czy
stan chorego (koniecznos¢ podtaczenia do re-
spiratora, monitorowanie, etc). Ale bywa, ze

wybdr miejsca $mierci bliskich wiaze si¢ ze
strachem w nas samych wobec §mierci oraz
wobec nowego rodzaju relacji z bliskim w
tym czasie, a takze bezsilnosci wobec cier-
pienia, niewiedzy jak pomoc. Szwajcarska
lekarz psychiatra Elisabeth Kiibler-Ross'
— pionierka tanatologii lekarskiej — z kilku-
dziesigcioletnim do$wiadczeniem wspierania

1. A takze m.in. zatozycielka w Virginii, USA, o$rodka
edukacyjno-terapeutycznego Shanti Nilaya

odchodzacych, podpowiadata, ze aby pomoc
prawdziwe umierajacym, najpierw sami mu-
simy si¢ ,,uzdrowi¢”, ,,uzdrowi¢ dziecko w
nas”, a rowniez uzna¢ $mier¢ jako naturalna.
Podobne stowa mozemy ustysze¢ siggajac
po ksiazki Stephena Levina. Wydaje sig, ze
obydwa te podej$cia nawiazuja do najstar-
szych buddyjskich tradycji, zwiazanych z
towarzyszeniem umierajacym, gdzie osoby

wspomagajace byly poddawane dlugoletnie-
mu ,,szkoleniu”. Jak pisze Stephen Levine [4]
— najpierw byli nauczani® glgbokiego otwar-
cia na $mier¢, pracujgc m.in. z umierajgcymi,
by przywyknaé, oswoi¢ si¢ z kazda mozliwa

2. ...1 sa nadal, zywa jest np. tradycja tara rokpa,
gdzie filarem wszelkiej pomocy (takze dla umie-
rajacych) jest wspotczucie i ,,przepracowanie”
sSwojego zycia, a w pewien sposob i Smierci; pre-
kursorem jest dr Akong Tulku Rinpoche.
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sytuacja, ale takze ,,uzdrowi¢ siebie” . Moze-
my czerpa¢ teraz z doswiadczenia Wielkich,
z obszaru tanatologii, siggajac takze do do-
$wiadczen hospicyjnych 3.

Stephen Levine opracowal roczny program
., przygotowania do smierci” [5] (uzdrowie-
nia siebie), obejmujacy analize przesztosci

1 uczenie si¢ bycia ,,uwaznym”, bycia bar-
dziej $wiadomym ,,procesu, ktéry nazywa-
my naszym zZyciem”. Stosowane przez niego
techniki to przede wszystkim caly szereg
medytacji, nawiazujacych np. do wybacza-
nia, wdzigcznos$ci (a wige utatwiajacych pro-
ces domykania nie zakonczonych spraw),
uwaznosci (medytacje rozwijajace glteboka
swiadomos$¢), ¢wiczenia nad ,,odrzuceniem
kontroli”, czy po prostu refleksje nad swoim
zyciem — zaréwno sukcesami, jak i porazka-
mi. Zarowno Stephen jak i Ondrea Levine
duza wage przywiazuja do pracy nad rela-
cjami z innymi osobami, ktéra tak naprawde
sprowadza si¢ do pracy nad samym soba (nic
si¢ nie dzieje na zewnatrz nas). Uwaznos¢,
osiaganie prawdy, zycie tak, jakby$Smy mieli
umrze¢ jutro — to filary mys$li Lewinow, od-
nos$nie ,,przygotowania si¢” do wspomagania
umierajacych, do wlasnej S$mierci, czy po
prostu otwarcia Przestrzeni do zycia.
Intuicyjnie czuje, za prekursorami tanatolo-
gii, ze dopiero gdy stwarzamy Przestrzen Do
Umierania, otwiera si¢ przed nami prawdzi-
wie Przestrzefi Do Zycia. Rowniez Elisabeth
Kiibler — Ross uczyla jak przygotowaé sig¢
do $mierci (naszej, czy innych) uzdrawia-
jac ,,dziecko w nas”. Zauwazala przyczyny
problemow w relacjach, (czy w odnajdywa-
niu ,siebie”), w narzucanych kulturowo i
spotecznie, poczynajac juz od momentu na-
rodzin, rolach, regutach zachowan, normach.
Pojawiaja si¢ one np. w formie nadawanych
»etykiet”, przekonan utrudniajacych nie oce-
nianie, obserwacj¢. Pomoc osobom umieraja-
cymwymagaporadzeniasobie z,,etykietami”.
Uzdrawianie siebie to wedlug Kiibler-Ross
przede wszystkim docenianie tego co si¢ ma
(wlasny potencjal, ale tez zycie, takie,jakie
ono jest) i pozbywanie si¢ blokad w nas, kto-

3. Prekursorka ruchu hospicyjnego stata si¢ An-
gielka Cecily Saunders.

re stoja na przeszkodzie w docenianiu tego,
co mamy [6]. Nasze zycie wiaze si¢ z roz-
wojem kolejnych ,,éwiartek” — poczawszy od
fizycznej, od momentu urodzenia, poprzez
emocjonalna, intelektualna, az do duchowe;j.
Dla Elisabeth Kiibler-Ross jedyna ¢wiartka,
z ktora nie musimy pracowac, jest ,,ducho-
wos$¢” — bo kazdy w nas ma ja w sobie. Moze
rzecz w odkryciu? Najwigkszym problemem,
zgodnie z ta koncepcja, jest ¢wiartka emo-
cjonalna, a zwlaszcza nie wyrazone emocje
i nie dokonczone sprawy, wiazace si¢ Scisle
z emocjami. Dzieje si¢ tak m.in. dlatego, ze
malo kto z nas jest od urodzenia kochany
bezwarunkowo 1 w konsekwencji sami tez
nie potrafimy kochaé¢ bezwarunkowo innych.
Wedtug autorki, tym samym ,,prostytuujemy
si¢” idac przez zycie, bo milos¢, akceptacja,
sa obwarowane stowem ,jesli”, styszanym
od dziecinstwa (,,jesli bedziesz miata dobre
stopnie to...; jesli zmienitbys sie, to...”). A
przez to trudno nam odnalezé ,,samych sie-
bie”. Taka bezwarunkowa akceptacja jest
bardzo potrzebna, ulatwia wiele, w relacji
wspomagania osob umierajacych. Mowita
tez Kiibler-Ross o bezwzglednej uczciwosci
wobec terminalnie* chorych, bo nikt bardziej
niz oni nie jest wrazliwy na fatsz. A odczu-
wany falsz nie pozwala si¢ im otworzy¢ na
pomoc, nie rodzi zaufania pomigdzy dwiema
osobami.

Marie de Hennezel [7] moéwi wprost, nawia-
zujac do zaufania w relacjach i konsekwencji
braku tego zaufania: ,,...najgorszq samotnos-
ciq umierajqcego jest to, ze nie moze powie-
dzie¢ swoim bliskim, ze umiera. (...) Ktos, kto
moze mowi¢ w pierwszej osobie, powiedzie¢
NIEDLUGO UMRE, nie ulega smierci, ale
przezywa jq jako podmiot.” Levine, Kiibler
— Ross, czy de Hennezel wiasciwie tylko

4. na V Migdzynarodowej Konferencji Nauko-
wo-Szkoleniowej ,,XXI wiek w leczeniu i opiece
nad czlowiekiem u schytku zycia”(Wroctaw,
5-7.11.2009) podkreslano wielokrotnie, ze
okreslenie ,,terminalny” powinno by¢ ostatecznie
zastapione przez ,,u schytku zycia”. Zar6wno

w artykule jak i scenariuszu nie zostata wpro-
wadzona ta zmiana, ale nalezy, czytajac, mie¢
waznos¢ tej uwagi na wzgledzie.
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ujeli w ramy przekazu to, co przeciez w nas
samych czujemy i co dotyczy nie tylko poma-
gania chorym, umierajacym, ale codziennego
zycia i naszych relacji. A co jest przeciez tak
trudne: prawda, uczciwo$¢, nie ocenianie,
bycie uwaznym, delikatnym, akceptujacym
»pomimo”.

W dniu kiedy smierc¢ zapuka do
twoich drzwi, co jej ofiarujesz?
O, postawie przed gosciem petne
naczynie mego zycia: nie dam mu
odejs¢ z pustymi rekoma

Rabindranath Tagore

I1. Pomoc, potrzeby umierajacych

Daniel Callahan w ,, Setting Limits” odwazyt

si¢ zebra¢ i uja¢ czesto niewypowiedziane

postulaty umierajacych, tworzac tzw. ,,model
spokojnej $mierci” [8]. Obejmuje on nastgpu-
jace priorytety czasu odchodzenia:

1. chceg znalez¢ sens w mojej $mierci,
a przynajmniej sposob pogodzenia si¢
znig; (...)

2. mam nadziejg, ze bede traktowany z sza-
cunkiem i wspodtczuciem, a umierajac
odnajde godnos¢ fizyczna i duchowa;

3. chcg, by moja $mier¢ byla dla innych
czym$ waznym; (...)

4. nie zycze sobie umiera¢ na widoku pub-
licznym, ale jednocze$nie nie chceg umie-
ra¢ w opuszczeniu; (....)

5. nie cheg by¢ nadmiernym brzemieniem
dla innych, cho¢ akceptuje mozliwosc,
ze bede pewnym brzemieniem,; (....)

6. chcg zy¢ w spoteczenstwie, ktore nie
drzy przed $§miercia — przynajmniej przed
zwykla $miercia w wyniku choroby, we
wzglednie zaawansowanym wieku — i
ktore kultywuje rytuaty i praktyki, beda-
ce podporg dla umierajacych, ich rodzin
1 przyjaciot;

7. niemal do samego konca chcg zachowac
$wiadomo$¢ oraz nienaruszone wiadze
intelektualne i emocjonalne;

8. mam nadziejg, ze moja $mier¢ nastgpi
szybko, nie bgdzie odwlekana;

9. cho¢ wzdragam si¢ na mysl, Zze umiera-
niu towarzyszy¢ bedzie bol i cierpienie,
to jednak mam nadziejg, ze potrafig¢ to
dobrze znies¢, jesli rzeczywiscie okaze
si¢ nieuniknione.

Najczgsciej] wymieniane przez terminalnie
chorych obawy to: bol fizyczny, brak auto-
nomii, brak prawdziwosci, szczero$ci w re-
lacjach z bliskimi, depersonalizacja (a wte-
dy ,, koniec Zycia moze w istocie wyprzedzi¢
Smierc¢ ’[9]), utrata godnosci, brak radosci
— coraz mniejsza zdolno$¢ podejmowania
czynnos$ci, ktore pozwalaja w jakikolwiek
sposob cieszy¢ sig zyciem.

Jak mozemy zaradzi¢? Jak pomoc? Na
pewno dobrze zacza¢ od oméwionego juz
”uzdrawiania siebie”, niekoniecznie w for-
mie ,,rocznego programu”, ale jednak pracy
nad soba w osobistym wymiarze. Wazne jest
tez posiadanie pewnej wiedzy o samym akcie
umierania, $mierci, co pozwoli 0oswoi¢ si¢ z
tym co ,,niewidzialne”, a przez to, ze niewi-
dzialne — tak przerazajace dla wielu. Warto
tez by¢ §wiadomym, ze $mier¢ nie wiaze si¢
zawsze ze strachem. Akceptacja w momen-
cie $mierci, jak zauwazal poprzez pryzmat
swojego czterdziestoletniego do$wiadczenia
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Christiaan Barnard, nie jest niczym nadzwy-
czajnym. Smieré moze przychodzi¢ do jed-
nych jako przyjaciel (dla doswiadczajacych
bolu i udreki starosci, choroby), do innych
jako wrog czy nieproszony gos¢. Ale bywa
czesto 1 wielkim lekarzem — dokonuje tego,

czego medycyna juz nie potrafi, bo ktadzie
kres wszelkiemu cierpieniu. Pamigtajmy o
tym. Moze tez sta¢ si¢ okazja do duchowe-
go przebudzenia i czerpania z kazdego dnia.
I czesto tak dzieje sig, gdy jest obok wspiera-
jaca osoba: ,, dzieki pomocy innej osoby, kto-

5 wybitny kardiochirurg, pierwszy transplantolog
serc.

ra pozwala wypowiedzie¢ rozpacz i bol, nie-
kiedy w czasie kilku dni, chorzy sq w stanie
uchwycié swoje zycie, zdoby¢ je na wlasnosé,
wyzwoli¢ jego prawde, odkrywajq wolnosé
przylgniecia do wiasnej istoty (...); Smierc
sprawia, ze cztowiek rozpoznaje swoje powo-
tanie” [10].

Rodzajem biblii dla pracujacych na co dzien z
umierajacymi stat si¢ opis kolejnych stadiow
umierania (w sensie psychologicznym), jaki
stworzyta Elisabeth Kiibler — Ross. Od nega-
cji, poprzez wsciektos$¢ 1 gniew, dalej targo-
wanie si¢ czy rodzaj negocjacji (najczesciej
z Bogiem), depresje, az po akceptacjg. Wsrod
tanatologow nie istnieje, wydaje sig, zgoda
i co do kolejnosci, czy niezmiennosci sta-
didéw, i co do rodzaju odczucia zwanego kon-
cowa akceptacja. Dla Kiibler — Ross ,, nie jest
to stan szczesliwy, lecz nieszczesliwy rowniez
nie jest. Wolny jest on od uczué, lecz jedno-
czeSnie nie jest rezygnacjq”’ [11]. Levine
odczytuje zdefiniowany (obszerniej) przez-
Kiibler-Ross rodzaj akceptacji jako raczej
smutek i wycofanie, co nie jest zgodne z jego
doswiadczeniem, gdy ostateczna akceptacja
czesto wiaze sig ze znakomitymi relacjami z
innymi. Nie zgadza sig tez z istnieniem okre-
slonych kolejno faz umierania i méwi, iz ,, w
rzeczywistosci nie istniejq zadne fazy, tylko
ciqgle zmieniajqce sie stany umystu. Moment
zaprzeczenia lub gniewu przechodzi w petne
akceptacji otwarcie sie, a po chwili umyst po-
grqza sie w depresji” [12] . Zwrocenie uwagi
na te, tak naprawdg niewielkie réznice w po-
strzeganiu stané6w psychicznych terminalnie
chorych, ma na celu tylko ponowne podkre-
$lenie (co zasugerowatl Levine) ,, nieetykieto-
wania” takze co do aktualnego samopoczucia
psychicznego. To moze bardziej utrudniaé,
anizeli rozwija¢ pomoc. Dobrze jednak miec
wiedz¢ o mozliwych nastrojach os6b umie-
rajacych i akceptowaé je w petni (a przede
wszystkim sama osobg), bo bez tej akceptacji
trudne, czy wrgez niemozliwe jest przejscie
do stanu spokoju umystu. Marie de Hennezel
pyta: “jak umierac (...), jezeli ma sie poczu-
cie, ze nie zostalo sie zaakceptowanym w zy-
ciu”? [13]. Akceptowac rowniez odrzucenie,
z jakim mozemy si¢ spotkaé. Racje zawsze
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ma osoba umierajaca. Kiibler-Ross uczulata,
aby da¢ sobie wzajemnie czas na ,,oswaja-
nie sie”’, na rozwinigcie poczucia zaufania
przez chorego. Czasami uzyskanie bliskiej
relacji jest niemozliwe i nalezy si¢ pogodzi¢
z tym, innym razem wiedzie do niej ,, wy-
boista droga”, bo obydwie strony zmagaja
si¢ z nowymi, trudnymi emocjami w sobie.
Znakomicie 1 przejmujaco zostato ujete takie
nielatwe ,, zblizanie sie do siebie” w ksiazce
Kena Wilbera pt. ,, Smiertelni Niesmiertelni”,
bedacej zapisem czasu umierania Treyi, zony
Wilbera. Treya: ,,Juz sobie nie ufam. Wszyst-
ko , co robie, jest dla niego bolesne. Kiedy
dziele si¢ z nim swoimi problemami, czuje,

ze by¢ moze powinnam byc¢ bardziej optymi-
styczna i afirmujqca. Nawet teraz placze w
samotnosci” [14]. Ken: , Kiedy czegos sie
boje, kiedy ogarnia mnie strach, zwykita dla
mnie jasno$¢ sqdu (...) zamienia sie¢ w sar-
kazm i zgryzliwosé, zgorzknialy stosunek do
otoczenia (...) dlatego, ze sie boje. (...) Kiedy
Treye ogarnia strach, jej sita zamienia sie w
sztywnosc, w szorstki upor, w probe kontro-
lowania i zawlaszczenia (...). Moj falsz zde-
rzal sie z jej nieustepliwosciq, a rezultaty byty
niszczqce dla obojga. Nie czulismy nienawisci
do siebie, czulismy nienawis¢ do swoich neu-
rotycznych pajacow, ktore krqzyly w jakiejs
spirali Smierci” [15]. Wyj$ciem z tego stanu
stala si¢ szczeros¢, otwarte opowiedzenie o
swych wzajemnych potrzebach.

W kazdej rzeczy jest pekniecie,
to wlasnie tedy przedostaje sie
swiatto

Leonard Cohen
II1. Wspomaganie wybranymi elemen-
tami technik relaksacyjnych
1. Rozmowa, bycie obok
Trudno pisaé o potrzebie rozmowy, czy bycia

obok, bo jest to oczywiste. Ale moze czasem
dobrze przypominac sobie te¢ prawde wciaz i

wciaz? Naturalna i czgsta (wobec samej sytu-
acji umierania, niezwyklej, bywa przerazaja-
cej 1 bedacej tajemnica) jest nasza nieumiejet-
no$¢ rozmowy, bycia obok, napigcie. Umiera-
jacy podkreslaja, ze prawdziwa pomoca wte-
dy jest stuchanie. Zapewne wshuchiwanie sig
nie tylko w stowa, ale i gesty, mimike, wzrok.
Moze w ten sposob wyczytamy to, o czym
tak trudno powiedzie¢? Pomoca bywa samo
bycie obok, gdy trudno rozmawiaé i przyje-
cie na siebie w pewien sposob strachu, bolu,
gniewu osoby umierajacej. Rola ,,gabki” jak
to dos¢ dosadnie okreslit Wilber: ,,rola ggbki
powoduje, ze czujesz si¢ bezradny i bezuzy-
teczny, bo niczego nie robisz, po prostu jestes,
nic nie robiqc (...). A tego wlasnie wiele 0sob
nie potrafi” [16]. Nie do przecenienia pomo-
ca jest tez rodzaj odczuwanego wsparcia dla
wszelkich decyzji i wyborow umierajacego,
niezaleznie jakie sa nasze przekonania co
do tego. Pomocne sa tez pytania — czy to w
rodzaju ,,jak chcesz wykorzysta¢ chorobg?”
(pytanie wazne dla Treyi, pomagajace jej
spojrze¢ z innej strony na swoj stan i podjac
wyzwanie), czy zadawane czesto przez Elisa-
beth Kiibler—Ross swoim podopiecznym:
»CZV jest jeszcze cos, co chcialabys zrobi¢? Z
kim chciatabys porozmawia¢? Gdzie chcial-
bys pojechac?”, etc. Dla Marie de Hennezel
warto$ciowe staja si¢ pytania, ktore z jej do-
$wiadczenia hospicyjnego pozwalaja spo-
kojnie odej$¢, badz daja okazje do refleks;ji:
,Czy jest pani pewna, ze przestala juz pani
‘zy¢’”? ,,Czy co$ lub kto§ przywiazuje pa-
nia do zycia, powstrzymuje pani odej$cie?”.
Kazde z pytan jest indywidualne i wymaga
ogromnego wyczucia, pewnosci, ze moze
by¢ zadane. Moze takze rozmowa stac si¢
narzedziem tzw. ,,techniki reminiscencyjnej”,
zmierzajacej do wywotywania pozytywnych
wspomnien ze swojego zycia, co umozliwia
podkreslenie dokonan, warto$ci minionego
okresu, a tym samym ma wptyw zaréwno na
zmiang zanizonej samooceny, jak i uchwyce-
nie sensu swojego zycia.
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2. Dotyk, masaz

Zmyst dotyku jest najbardziej ,,gleboko pa-
migtajacym” i ostatnim, czy jednym z ostat-
nich zanikajacych zmystow umierajacego.
Mozna sobie wyobrazié¢, ze gdy juz traci
ostros¢ widzenia, jego mysli sa poplatane,
nie czuje zapachu, smaku, siebie, to by¢
moze czuje jeszcze w jaki§ sposob trzymanie
za reke przez bliska osobg? Piszac o dotyku
mam wigc na mysli i to trzymanie za reke,
przytulanie, masaz, ale tez i jako$¢ dotyku
przy wykonywaniu np. czynno$ci pieleg-
nacyjnych. O dotykowym przekazywaniu
uczu¢ mowi nauka zwana haptonomia® . Na-
uka dotyku — brzmi niewiarygodnie, ale wi-
dac jest potrzeba w naszym cywilizowanym
XXI wieku i konieczno$¢, poprzez nauke,
otwierania drogi dla mniej zmedykalizowa-
nego, zdehumanizowanego sposobu bycia.
Gltownie odnosi si¢ do rodzaju dotyku pod-
czas zabiegdw pielegnacyjnych, wykony-
wanych przez personel medyczny. Tak, aby
dotyk byt jak najmniej bolesny i urazajacy z
jednej strony, a z drugiej jak najmniej naru-
szat godno$¢ danej osoby. Bardzo pigkne jest
pouczenie Marie de Hennezel dla personelu
i warto t¢ mys$l zachowa¢ w sobie, réwniez
w znaczeniu bardziej metaforycznym: “wy-
starczy troche zaokragli¢ ruch reki, zrobi¢ z
ramienia ,,kotyske”, aby w ich [pielegniarek]
dziataniach znalazlo sie troche delikatnosci
i czutosci” [17]. Andreas Frohlich w swojej
ksiazce ,,Stymulacja od podstaw” podkresla
wazno$¢ kontaktu fizycznego (dotyku), gdyz
zaspokaja on m.in. potrzebe duzej bliskosci
fizycznej, aby doswiadczy¢ czego$ (tak nie-
wiele mozliwosci doswiadczania pozostaje
dla umierajqcych) [18]. Umozliwia takze na-
wigzanie kontaktu.

Powyzsze potrzeby (do$wiadczenia czegos,
nawiazania kontaktu, odczucia czyjej$ czu-
tosci, stymulacji) mozna zaspokoi¢ wykorzy-

6. Haptonomia — poje¢cia ukute przez Fransa Veld-
mana, wywodzi si¢ od greckiego hapto, dotykaé,
kontaktowac sie, wchodzi¢ w zwiazek 1 nomos
— odnoszacego si¢ do regul kierujacych spotka-
niem dotykowym . Marie de Hennezel, ,, Smierc
z bliska” (59)

stujac elementy réznych technik masazu re-
laksacyjnego. Oczywiscie celem tych technik
jest przede wszystkim wzbudzenie reakc;ji re-
laksacyjnej: odprezenia, wyciszenia, spoko-
ju. Co wiaze si¢ wprost z lepszym nastrojem,
takze zwigkszeniem odpornosci, zmniejsze-
niem standéw lgkowych.

Ze wzgledu na brak miejsca na bardziej
szczegbtowe opisy technik relaksacyjnych
podkresli¢ nalezy, ze istnieje wiele metod, z
ktérych mozna ,,czerpac” bardzo indywidual-
nie — czy to bgda elementy klasycznego ma-
sazu relaksacyjnego’, czy np. zen shiatsu. W
zen-shiatsu formami pracy sa ucisk, podno-
szenie, przemieszczanie, ale, co w tym przy-
padku moze wazniejsze, potozony jest mocny
nacisk na relacje (pelna koncentracja i rodzaj
»Zgrania” z osoba masowana), tj. obserwacjg
(bo-shin), dzwigk (bun-shin), rozmowg (mon-
shin) i dotyk (setsu-shin)[19]. Z doswiadcze-
nia 0séb wspomagajacych masazem osoby
terminalnie chore, mozna wyrdzni¢ jako naj-
lepiej odbierane, przynoszace ulgg, ale tez w
przypadku osob lezacych, najtatwiejsze do
wykonania, elementy masazu odnoszace si¢
do twarzy, stop i dioni.

3. Oddychanie

Glebokie, regularne oddychanie zwane bywa
alfa 1 omega naszego organizmu i intelektu.
Ale jest tez sposobem na relaksacjg, wyci-
szenie czy koncentracje, gdy przezywany
jest stan lgkowy i rozproszenie mysli. Mozna
zastosowaé proste ¢wiczenia bedace powia-
zaniem regularnego, lekko poglebionego od-
dechu, z wizualizacja tego oddechu i koncen-
tracja na odczuciach doswiadczanych przy
kazdym wdechu i wydechu. Odczuwanie
chlodu wdychanego powietrza i ciepta wy-
dychanego, proba odczucia delikatnych drgan
migsni oddechowych — napigc i rozluznien, czy
wyobrazenie drogi przeptywu powietrza. Sigga-
jac do praktyki jogi znajdziemy wiele ¢wiczen
oddechowych, ktére moglyby by¢ wykorzysta-
ne w relaksacji 0sob terminalnie chorych. Ele-
ment pranayamy jakim jest Nadi sodhana

7. np.w formie glaskania, rozcierania, ugniatania,
oklepywania, wibracji.
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pranayama (oddech naprzemienny) jest po-
mocny w m.in. odzyskiwaniu réwnowagi
pracy uktadu nerwowego (¢wiczenie anty-
stresowe), Ujjayi pranayama (oddech psy-
chiczny) dziata uspokajajaco, korzystnie dla
0s0b z nadcis$nieniem i cierpiacych na bez-
sennos¢, czy Bhramari pranayama (oddech
kontroli energii) takze dziata uspokajajaco,
zalecany przy bezsennosci, bolach glowy,
nerwowosci [20]. Wymienione pranayamy
wymagaja jednakze pewnego naktadu sit i
energii (chociazby przez pozycje podczas od-
dychania - siedzaca), nie sa wigc zawsze moz-
liwe do zastosowania. Prostymi ¢wiczeniami
oddechowymi w pozycji lezacej® sa oddechy:
przeponowy, piersiowy i przeponowo-pier-
siowy, polegajace na (kolejno) wypchnigciu
przy wdechu brzucha do gory, a w wydechu
rozluznieniu go , rozszerzaniu klatki piersio-
wej przy wdechu i rozluznianiu przy wyde-
chu oraz na potaczeniu obydwu rodzajow
oddychania, poprzez najpierw uwypuklenie,
rozszerzenie klatki piersiowej, nastgpnie
uwypuklenie brzucha, a podczas fazy wy-
dechu rozluznienie brzucha i kolejno klatki
piersiowej [21]. Cwiczenia ulatwia podczas
oddychania trzymanie dtoni odpowiednio na
brzuchu, czy klatce piersiowe;.

4. Medytacja

., Jest sztukq bycia z sobq samym” [22]. Kto
dotkniecia tej sztuki bardziej potrzebuje, ani-
zeli osoby dopelniajqce swoje zZycie? Probu-
Jace ztapaé w ostatnich momentach jego sens,
czy nadac sens przezytemu czasowi, odnalez¢é
czy uchwyci¢ wartos¢ ,,doswiadczania”, ja-
kim mozna nazwaé zycie? , Medytacja jest
stanem umystu, ktory umozliwia wnikniecie
w przedmiot medytacji” pisze Lestaw Kul-
matycki [23]. A gdy nastapi to ,, wnikniecie”,
mozna wiele zrozumie¢ badz ,, wyzwolic sie”,
w zaleznosci od owego przedmiotu medyta-
cji. Stephen Levine nakierowuje na wazne w
tym okresie medytacje, takie jak: wybacza-

8. w odroznieniu od wczesniej wymienionych
pranayam praktykowanych w pozycji siedzace;.
W praktyce jogi oddechy przeponowy, piersiowy,
CZy przeponowo-piersiowy sa ¢wiczeniami przy-
gotowawczymi do pranayam.

nia, smutku, medytacje nad bolem, nad pusz-
czeniem kontroli, czy skandh®. Sa to me-
dytacje zwiazane $cisle z tematyka Smierci,
umierania. Ale pomocne moga sta¢ si¢ me-
dytacje ogolnie znane, jak chociazby medyta-
cyjna proba stania si¢ ,,Swiadkiem” przepty-
wajacych mysli, odczu¢, wrazen, by¢ moze
»zmigkczajaca” w pewien sposob poprzez
zmiang plaszczyzny/punktu obserwacji, od-
czucia wobec osobistego doswiadczenia,
jakim jest umieranie. Mozna przedmiotem
medytacji ustali¢ tez wazne indywidualnie
dla umierajacego pytanie (Kto umiera?...Co
umiera?...). Ta droga relaksacji (bo prowadzi
takze ku wyciszeniu) jest jednak, wydaje sig,
wylacznie dla 0s6b bardzo otwartych i czuja-
cych wciaz potrzebg samozrozumienia, samo-
doswiadczania. Ograniczeniem w praktyce
jest sama pozycja medytacyjna — siedzaca, z
mozliwie prostym kregostlupem, utrzymywa-
na przez dtuzszy czas. Stosowanie medytacji
w fazie umierania ma dluga tradycje, nie tyl-
ko nawiazujaca do kultury Wschodu. Levine
opowiada o tradycji Indian, gdzie umierajacy
otrzymuje naturalny krysztal do medytacji.
. Wpatrujqc sie w zatamujqce swiatlo kra-
wedzie krysztatu, rzutuje swojq swiadomosé
na powstajqcq tecze. Odrzuca wszystko to, co
przeszkadza umystowi skoncentrowac sie na
wyjSciu poza swoje granice” [24]

5. Wizualizacja

Wizualizacja jest technika atwiejsza od me-
dytacji, chociazby przez lezaca pozycje ciata.
Jest/bywa cze$cia relaksacji glebokich, typu
joga nidra, czy trening autogenny Schulza,
ale moze by¢ stosowana rowniez niezaleznie,
w formie krotkich ,,podrézy mentalnych”.
Ulatwiajacymi wejScie w nastrdj wycisze-
nia, uspokojenia, bywaja wyobrazenia pigk-
nych, spokojnych miejsc (plaza, morze, taka,
ogrod). Tres¢ powiazana z sugestiag odczucia
kolorow, dzwigkoéw, smakow, zapachow (np.
lasu, kwiatdéw), ciepta stonca, czy dotyku ka-

9. ,rozpuszczanie skandh” — w tradycji tybetan-
skiej medytacja opisujaca do$wiadczenie umie-
rania jako ,,rozpuszczenia” wszystkich rodzajow
doswiadczen, z ktorymi wiazemy nasza toZsa-
mos¢ (Levine, Kto umiera, s. 307)
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mieni, kory drzewa, traw. Wstgpem do wizu-
alizacji moze by¢ ¢wiczenie oddechowe, a
wspomozeniem odpowiednio dobrana muzy-
ka, czy bodzce zapachowe. Innym rodzajem
wizualizacji jest praca z wyobrazeniem $wiat-
la, majaca swoje korzenie w tradycji buddyj-
skiej'®, ale bedaca tez czescia tzw ,,healing
relaxation”(pracy nad uzdrawianiem siebie),
przynoszaca wyciszenie, uspokojenie, czy
nawet majaca wptyw na zmniejszenie odczu-
wania bolu [25]. Najbardziej odpowiednia
dla terminalnie chorych jest wedlug Edie Ir-
win wizualizacja $wiatla koloru biatego.

natychmiastowe — wyciszenie i uspokojenie
po sesji, czy tatwiejsze zasypianie, w przy-
padku problemow ze snem. Gdy jest stoso-
wana regularnie, wptywa na poprawe nastro-
ju.'2. Dla os6b, ktore probuja jeszcze znalezé
odpowiedzi na wazne indywidualnie pytania,
bedzie tez odpowiednim ,narzedziem” sa-
mopoznania, czy samodo$wiadczenia. Joga
nidra zostata dostosowana do mentalnosci lu-
dzi Zachodu w formie treningu autogennego
Schultza.

6. Gleboka relaksacja

Z osobistego, niewielkiego doswiadczenia,
moge poleci¢ technikg relaksacyjng wywo-
dzaca si¢ z tradycji jogi — joga nidre'! (joge
snu). Jej praktyka przynosi efekty nicomalze

10. przygotowanie do podazania za ,,wlasciwym”
$wiattem, gdy nastapi $mierc.

11. procedura joga nidry polega m.in. na koncen-
tracji i wizualizacji kolejnych czgsci ciata, kon-
centracji na dzwigkach, na odczuciach ptynacych
z ciala (naprzemiennych: ciepla, zimna, naprezen,
rozluznien), na fazie pracy z oddechem i rodza-
ju ,,podroézy wewngtrznej” — wizualizacji miejsc,
symboli, zdarzef, etc . Wigcej informacji na temat
joga nidra, a takze tekst samej relaksacji, mozna
znalez¢ w ksiazce ,,Joga nidra sztuka relaksacji”,
KiW, Warszawa 2004, Lestawa Kulmatyckiego

7. Swiatlo, kolory, muzyka

O waznosci $wiatla, zwlaszcza stoneczne-
go, dla samopoczucia ludzi wiadomo nie
od dzis. Jesli istnieja mozliwosci pracy po-
przez do§wiadczenie snoezelen, wymagajace
przestrzeni i przemieszczenia dla chorego, to
warto stosowac jako niezwykle poglebiajace
stan relaksu. Ale by¢ moze nawet w warun-
kach szpitalnych uda si¢ praca poprzez ,,efek-
ty $wietlne” (przez sam rodzaj o$wietlenia ,
kolor $wiatta). Do§wiadczenie typu snoeze-
len'* wprowadzili Holendrzy [26], tworzac

12. zwiazane z wydzielaniem endorfin podczas
relaksacji

13. Snoezelen — ,,sala doswiadczania Swiatla”
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specjalne pomieszczenia do pracy ze $wiat-
tem, wylozone materacami, tak, aby mozna
byto sig¢ potozy¢ na podlodze, materacu, stu-
cha¢ wspolnie tagodnej muzyki w otoczeniu
przy¢mionych efektow $wietlnych. Nawia-
zujac do kolorystyki $wiatta warto podkresli¢
znaczenie koloroéw, rowniez w odniesieniu do
konkretnych schorzen, nastrojow. I tak np.
czerwien uznawana jest [27] za wzmacniaja-
ca krazenie krwi, dziatajaca rozgrzewajaco i
stymulujaco na gruczoly, organy zmystéw i
produkcje krwi; pomaranczowy zgodnie z ta
koncepcja pobudza przemiang materii i kra-
zenie krwi, pozytywnie wpltywa na apetyt,
przywotuje rado$¢ zycia; z6t¢ — wzmacnia
m.in. zotadek, pecherz, dziata antydepresyj-
nie, aktywizuje §luzowke; zielen ma harmo-
nizujace dzialanie, fagodzace, uspokajajace,
wzmacniajace, a niebieski dziata chtodzaco,
obniza goraczke, uspokaja, tagodzi bol i ob-
niza ci$nienie krwi. Wazne dla wspomagania
0so0b umierajacych sa efekty pracy kolora-
mi w postaci tagodzenia bolu, wyciszajace,
uspokajajace, a z drugiej strony wplywajace
na pobudzenie, stymulujace, antydepresyjne.
Nalezy zwroci¢ uwage na ewentualne prze-
ciwwskazania w odniesieniu do konkretnych
barw a schorzenia, nastroju. Praca z barwami
moze wykorzystywaé oczywiscie inne ele-
menty oprocz $wiatla.

Nie ma watpliwos$ci co do znaczenia muzyki
dla poprawienia nastroju, wyciszenia, ula-
twienia koncentracji, odciagnigcia mysli od
bolu, cierpienia, dla latwiejszego zrelakso-
wania sig, etc. Czy bedzie to ulubiona muzy-
ka chorego, czy typowo relaksacyjna. Muzy-
ka od tysigey lat spetiata wiele rol i trudno
wyobrazi¢ sobie, jesli zastanowié sig, zycie
bez niej'*. Dlaczego wiec osoby umierajace,

14. muzyka moze spetnia¢ wiele 16l — np. dzigki
wspolnemu wystuchaniu muzyki czgsto nastgpuje
zmiana plaszczyzny relacji pomigdzy umierajaca
osoba, a wspierajaca ja (ze zdrowy/mocniejszy
— chory/stabszy na bardziej PARTNERSKA), co
owocuje lepszym kontaktem, umozliwia otwarcie
si¢, rodzi zaufanie. Inna cenna rola muzyki moze
by¢ wykorzystanie jej jako elementu ,techniki
projekcyjnej”, gdzie nastgpuje rzutowania prob-
lemu na muzyke (czy malarstwo w przypadku
malowania, etc) - cenne gdy istnieje trudnos¢ z
werbalizacja odczu¢ i emocji.

pozbawione wigkszosci bodzcow, przyjem-
nos$ci, stymulowania, sposoboéw na odpreze-
nie, sa jej czesto pozbawiane? W tradycji hin-
duskiej kilka tysigcy lat temu powstat rodzaj
muzyki, Spiewu, zwany ragami'®. Spehiatly i
nadal spetniaja takze rolg lecznicza. Sa odpo-
wiednio dobierane do pory dnia, ale i bywa
do choroby, na ktora cierpi osoba. Wspolny
$piew z osoba terminalnie chora, czy $piew
dla niej wymaga na pewno otwartosci, a
przede wszystkim zgody osoby chorej, ale
by¢ moze jest to tez dobry sposob na relak-
sacjg, obok stuchania muzyki. Nawiazujac
ponownie do filozofii rodem z Indii, mozna
wspomnie¢ w tym miejscu takze o koncepcji
odpowiednio dobieranych dzwigkéw, sylab,
czasem w postaci mantr, ktére maja oddziaty-
wac na tzw. centra energetyczne, odblokowy-
wac je 1 utatwia¢ swobodny przeptyw energii
przez meridiany.

8. Relaksacja przez komunikacje¢ wizual-
na, smakowa, wechowa
Andreas Frohlich wymienia wérod $rodkow
porozumiewania si¢ 0sOb niepetnospraw-
nych, unieruchomionych, nast¢pujace rodza-
je komunikacji: wizualna, dotykowa, wibra-
cyjna, wechowa, smakowa, termiczna.
a) Komunikacja wizualna
moze oznaczac¢ stosowanie rysunkow, grafiki,
czy symboli. Malowanie, rodzaj arteterapii w
przypadku osob umierajacych stanowi droge
ekspresji uczu¢, emocji, oraz nade wszystko
jest forma relaksacji. Znaczenie komunika-
cyjne malowania, rysowania jest takze nie
do przecenienia. Elisabeth Kiibler — Ross za-
uwazata, ze gdy posiadamy umiejgtnos¢ in-
terpretacji, z rysunké6w mozna odczytaé np.
gotowos¢ osoby do poddania sig terapii, czy

15. raga — jest specyficzna, melodyczng rama,
nadajaca odpowiednia strukturg, czyms$ pomigdzy
tonem”, , skala” i,,nastrojem”. Liczne ragi sa op-
arte na skalach sktadajacych si¢ ze swar - muzycz-
nych tonéw lub nut. Kazda raga ma specyficzny
nastrdj (bhawe) i smak (rase) i moze by¢ $pie-
wana jedynie w okreslonej porze roku, dnia czy
nocy. We wezesnych traktatach swary kazdej ragi
byly niekiedy przypisywane poszczegdlnym ko-
lorom, zwierz¢tom czy towarzyszacym bostwom.
www.majaoaza.blox ,,Magia muzyki Indyjskiej”
(07.04.09, godz.11.30)
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poznac jej aktualny stan psychiczny. Wedtug
Kiibler — Ross mozliwe jest nawet okreslenie
fazy umierania, bo osoby odchodzace maja
pod$wiadomie wiedzg o tym. Niezaleznie od
potencjatu interpretacyjnego osob wspoma-
gajacych, juz samo przeksztalcenie swoich
uczu¢, mysli, emocji przez chorego w sym-
boliczna posta¢ obrazu, spetnia rolg tagodze-
nia w pewien sposob napigcia i cierpienia.
Obrazy moga powstawa¢ w formie mandali'®
- z ktora praca, jak pisze Lestaw Kulmaty-
cki [28] ,,znana jest w r6znych kulturach od
tysigey lat”, a ktora moze sta¢ si¢ zapisem
stanu ,,tu i teraz” umierajacego.

Malowanie, rysowanie tak jak i inne ele-
menty arteterapii'®, oproécz wymienionych
wyzej korzysci zwiazanych z uzyskaniem
stanu zrelaksowania, otwieraniem kanalow
komunikacyjnych czy niewerbalnym wy-
razaniem uczué, moze zaowocowac takze:
budowaniem wigzi pomigdzy wspierajacym
a osoba chora, odwroceniem uwagi od cier-
pienia, choroby — poprzez zaangazowanie w
trakcie zajgc¢, czy rozbudzenie zainteresowan
plastycznych (muzycznych, literackich), po-
prawa nastroju, czy wentylacja negatywnych
emocji, zmniejszeniem poczucia osamotnie-
nia, zmiana zanizonej samooceny, zmniejsze-
niem lgku, czy posrednio moze mie¢ wptyw
na ostabienie percepcji bolu'”.

b) Komunikacja smakowa, wechowa — nie-
doceniana czasem droga komunikacji, a row-
noczesnie stymulacji osdb chorych, umiera-
jacych . A przeciez olbrzymia czg$¢ naszego
stosunku wzgledem o0s6b (i rzeczy) jest sil-
nie naladowana emocjonalnie, przez Scisty
zwiazek wlasnie z nasza percepcja wechowa.
Taka wiedza moze pozwoli¢ na rozszerzenie

16. ,,stowo mandala w sanskrycie oznacza krag,
koto, centrum, wszech§wiat. Jest symbolicznym
obrazem $wiata, harmonii i porzadku sit kosmicz-
nych” [28].

17. dane z prelekcji mgr Dawida Bochena pt.
"Terapia przez sztuke a wsparcie psychologicz-
ne pacjentow w terminalnym okresie choroby”,
Konferencja ,,.XXI wiek w leczeniu i opiece
nad cztowiekiem u schytku zycia”, Wroctaw, 5-
7.11.2009.

wspomagania umierajacych. Zrédtem sty-
mulacji zapachowej moga by¢ olejki ete-
ryczne, kadzidetka, ale tez bukiet ziot, czy
zapach owocow, kwiatéw, drewna, zywicy...
Zaden ze zmystéw nie oddziatuje na nas tak
bezposrednio, jak wech [29]. Wiasciwosci
lecznicze, uspokajajace, kojace, odkazajace,
odswiezajace pachnidet i kadzidet znane sa
w wielu kulturach od tysigcy lat . Obecne na-
dal w tradycjach wschodnich, takze w celu
oczyszczania intelektu i otwierania umyshu.
Doboér kadzidetek czy olejkow eterycznych
poza samymi preferencjami osob umieraja-
cych, jesli moga je wyrazi¢, powinien by¢
poprzedzony sprawdzeniem wskazan i prze-
ciwwskazan co do uzycia. Wsrdd kadzidetek
warto zauwazy¢ te z bursztynu, dziggielu,
mirry, rozmarynu, sosny, czy szatwi. Olej-
kami eterycznymi stymulujacymi nastrdj,
wplywajacymi na redukcjg stresu, sa m.in.:
benzoin, bergamotka, cedr, drzewo sanda-
lowe, eukaliptus, grejpfrut, lawenda, migta
pieprzowa's. Stymulacje zapachowa mozna
stosowac¢ podczas ¢wiczen oddechowych.

9. Ruch wewngtrzny

Cecha charakterystyczna zycia jest ruch, jak
pisze Frohlich. I gdy nie ma juz mozliwo-
$ci ruchu w sensie przemieszczania sig, to
w odczuwaniu ,,zycia” pomocne moga by¢
wszystkie ,,mikroruchy” — oddechowe, czy
precyzyjna, mata motoryka. Brak ruchu w ja-
kimkolwiek sensie zubaza postrzeganie siebie
1 moze prowadzi¢ do izolacji. Waznos$¢ ruchu
polega na tym tez, ze — jak dowodzi Frohlich
— ,,nawet najmniejsze zmiany pozycji, napie-
cia, rownowagi, sygnalizujq mi, gdzie jestem,
gdzie jest moje ciato, utrzymujq mnie w ruchu
jako jednostke. Tam, gdzie przez diuzszy czas
ruch jest niemozliwy, zanika sSwiadomosé
ksztattow, konturow i struktur wiasnego cia-
ta. Zanika Swiadomosc samego siebie” [30].
Czasami pacjent sam tworzy swoj wewngtrz-
ny $wiat ruchu. Marie de Hennezel w swo-
jej ksiazce przytacza przypadek catkowicie

18. kazdy z olejkow i kadzidetek ma inne prze-
znaczenie i dzialanie. Wazny jest odpowiedni
doboér. Powinna by¢ zachowana ostrozno$¢ przy
alergiach, albo np. w leczeniu homeopatycznym.
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sparalizowanej pacjentki, ktora wyksztalcita
w sobie tzw. ,, ruch wewnetrzny”, bedacy na-
miastka prawdziwego ruchu, ale ulatwiajacy
jej, w sposob niewyobrazalny dla zdrowych
osOb, egzystencje. Sama wizualizacja ru-
chu wewnatrz siebie!. W przypadku przy-
tomnych oso6b, unieruchomionych w to6zku,
technikami relaksacyjnymi tagodzacymi stan
bezruchu moga by¢ dostosowane do mozli-
wosci chorych metoda Feldenkraisa®, trening
progresywny Jacobsona®' . Zaréwno dla 0sob
przytomnych jak i nieSwiadomych dosko-
nala stymulacja do odczucia réwniez ruchu
wewngtrznego, moze stac si¢ opisywany juz
wczesniej masaz zen shiatsu. Ze wzgledu na
jedna z form pracy jaka jest ,,przemieszcza-
nie”, staje si¢ rowniez namiastka wtasnego
ruchu osoby chorej, unieruchomione;.

10. Praca z bélem

Jedna z najwickszych obaw terminalnie cho-
rych jest zwiazana z bolem fizycznym. Nie-
ktorzy staraja si¢ nadac¢ sens temu cierpie-
niu, wtedy tatwiej zapewne jest znoszone.
Inni nie widza nic wznioslego w cierpieniu.
Christiaan Barnard obserwujac przez kilka-
dziesiat lat chorych, byt wlasnie tego zdania
dopowiadajac: “osoba, ktora twierdzi cos

19. Wydaje sig, ze elementy metody Feldenkraisa
moglyby stanowié¢ baz¢ tego typu pracy wizuali-
zacyjne;.

20. metoda Feldenkraisa — ,.,to szereg tagodnych,
subtelnych, delikatnych, zorganizowanych ru-
chow, ktére pobudzaja §wiadomos$¢ i poprawiaja
poruszanie si¢ catej osoby, zmieniajac jej postawe
ciata. Pomaga ona takze przywrdci¢ cialu poczu-
cie integralnos$ci oraz ztagodzi¢ dyskomfort, bol i
stres. Opracowana przez dr Moshé Feldenkraisa
(1904-1984), zapewnia skuteczny sposob kontak-
towania si¢ z inteligencja naszego ciata, aby szu-
ka¢ lepszej jakosci zycia.” Patrz: www.metodafel-
denkraisa.com (07.04.09, godz. 12.00)

21. Metoda Jacobsona pracuje bezposrednio z
napinaniem i rozluznianiem migs$ni w sposob fi-
zyczny. Edmund Jacobson byt znanym amerykan-
skim psychologiem (takze lekarzem i psychiatra),
interesujacym si¢ m.in. psychosomatyka. Jest on
liderem relaksacji progresywnej, tworca metody
Jacobsona i metody biofeedback. Jacobson zapo-
znat si¢ m.in. z metodami relaksacji stosowanymi
w jodze 1 zaadoptowat to podejscie do psychote-
rapii.

podobnego [ze bol, cierpienie jest doswiad-
czeniem wzniostym i uszlachetniajqcym/, nie
ma najmniejszego pojecia, czym w istocie jest
cierpienie, w jakiejkolwiek postaci, szczegol-
nie zas tej, z ktorq wiqze sie fizyczny bol”
[31]. Pozostawiajac kwestig sensu cierpienia
(chociaz by¢ moze bedzie to przedmiotem
rozmowy umierajacej osoby z otoczeniem),
chcac ulzy¢ w odczuwaniu bolu, mozemy
sprobowa¢ wprowadzi¢ pewne elementy
technik relaksacyjnych. Zawsze trzeba miec¢
$wiadomos¢, ze ,, bdl to doznanie subiektyw-
ne, bol jest tym co opisuje chory, a nie tym
co wyobraza sobie otoczenie” [32]. Czyn-
nikami zmniejszajacymi odczuwanie bolu
sa: sen, zyczliwo$¢ otoczenia, zrozumienie,
uspokojenie, poprawienie nastroju, tworcza
praca, leczenie. Na zwigkszenie odczuwania
boélu maja wpltyw: bezsenno$¢, zmegczenie,
niewygoda, Iek, smutek, depresja, opuszcze-
nie [33]. Przydatne moga stac¢ si¢ techniki
wizualizacji, koncentracji. Dla niektérych
zmniejszajaca odczucie bolu moze sta¢ sig
praca wizualizacyjna, czy w formie medy-
tacji, polegajaca na koncentracji na bolu i
drazenia go poprzez probe opisu — jaka ma
temperaturg, czy jest przemieszczajacy, Czy
odczuwany w jednym miejscu, czy wibruje,
jaki jest jego ksztalt, kolor? [34]. By¢ moze
zostaje w ten sposob wzbudzone wrazenie
kontroli nad czym$ zdefiniowanym i opisa-
nym. Matthieu Ricard ujmuje to nast¢pujaco:
,,zobaczymy wtedy, ze kontury bolu zacierajq
sie, kiedy probujemy go uchwyci¢. W koncu
rozpoznajemy, ze za bolem kryje sie Swiado-
ma przytomnos¢ (...). To [rozluznienie umy-
stu | pozwoli nam nie by¢ juz biernq ofiarq
bolu”.[35] Jest to rodzaj medytacji, pozwala-
jacej na wejscie w role obserwatora, przez co
cierpiacy staje si¢ bardziej swiadkiem bolu,
anizeli ,, samym bolem . Gdy bol jest tak
silny, ze uniemozliwia koncentracjg, medy-
tacjg, wizualizacj¢, mozna sprobowacé licze-
nia oddechow (liczenie oddechow do 10 1 od
nowa), wspomagajac swoim gtosniejszym

22. pomocnym w praktykowaniu bycia ,,jedynie
obserwatorem” moze sta¢ si¢ ,,Cwiczenie $wiad-
ka” Assagioliego, zaadaptowane np. przez Kena
Wilbera (Smiertelni Niesmiertelni).
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rytmicznym oddychaniem osobg chora. Psy-
choterapeuta Milton Erickson dla zmniejsza-
niu odczuwania bolu stosowat techniki tran-
sowe (hipnozg), jej konkretne doswiadczenie
zwane ,anestezja’ [36]. Pewne elementy
¢wiczen ,,transowych” polegajace na sugestii
przywotania stanu bez bolu, mozna samemu
stosowac roOwniez jako pomocne - oczywiscie
po odpowiednim przygotowaniu.

11. Tonglen

Tradycja buddyjska zna praktyke medytacyj-
na zwang fonglen. Niezaleznie czy wierzymy
w jej skutecznos$¢, czy w przestanie jakim jest
pomoc osobie cierpiacej - jest to bardzo indy-
widualna kwestia - wydaje sig, ze moze spet-
nia¢ nieoceniong rol¢ chociazby dla same;j

osoby wspierajacej, gdy odczuwa caltkowita
bezsilnos¢ i brak mozliwosci wspomagania.
Jest rodzajem psychicznej ,,aktywnosci” w
bezradnosci tej chwili. Medytacja polega na
wizualizowaniu sobie osoby cierpiacej, kon-
centracj¢ na niej, a nastgpnie przy kazdym
wdechu wyobrazanie sobie, ze cale cierpienie
bliskiej osoby — w postaci ciemnych, smoli-
stych chmur — wciaga si¢ przez nos i kieruje
do swego serca. Przy kazdym wydechu od-
czucia spokoju, wolnosci, zdrowia, dobroci,
etc sa ,,wysylane” do cierpiacego. I wyobra-
zenie przyjmowania pozytywnych odczug,
emocji, stanow przez umierajacego [37].

Kiedy umiera w tobie wszystko,

a nikt jeszcze nie zdqzyt urodzic¢ sie
na nowo.

O, warto zZy¢ dla smierci,

by wiedziec¢, ze w nas umario,

ze juz nie ma, pusto i czczo,

cicho i czysto [...].

Witold Gombrowicz, ,.Ferdydurke”

IV. Pomie¢dzy

Dla wielu z nas nie sama Smier¢ wzbudza
niepokoj, czy nawet strach, ale ,,bycie zmar-
tym”, czyli cos nieznanego i trudnego do
ogarniecia myslq. Czlowieka niepokoi to
wszystko, co niewidzialne, usituje bezustan-
nie uczyni¢ widocznym to, co niewidoczne”
[38]. ,,Czy i co jest po drugiej stronie”? - to
pytanie falami naptywa i odptywa w umysle
umierajacego, budzac raz przerazenie, innym
razem moze nadziejg. Mozliwos¢ szczerej
rozmowy 0soby umierajacej o swoich niepo-
kojach, zwiazanych z umieraniem, $miercia
i, byciem zmartym” z osobami z otoczenia,
jest czesto olbrzymim wsparciem dla nich
i ulga. Ztotem staja si¢ wtedy nasza otwar-
tos¢, a przede wszystkim nie narzucanie swo-
jej wizji tego, co ,,potem”. Co najwyzej roz-
mowa, gdy che¢ i potencjat obustronny, przez
pryzmat wiary, filozofii zycia, do§wiadczenia,
refleksji, czy nawiazania do wielowiekowych
przekazow roznych religii i kultur. I mniej-
sze znaczenie bedzie miato, czy potem jest
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spotkanie z Bogiem chrzescijanskim, islam-
skim, czy moze wedrowka po bar—do® przed
dotarciem do ,,celu”. Dla niektdrych szansa
na dyskusje o umieraniu, $mierci i ,,byciu
zmarlym” moze okaza¢ si¢ najwicgksza po-
trzeba tej chwili. Dla innych za$ ulzenie im
w cierpieniu fizycznym, wspotczucie, zajgcie
umystu rozmowami o ich nastrojach, odczu-
ciach, snach?, muzyka, czy ,,potrzymanie za
reke”. A ja wierze osobiscie, ze gdy juz zgas-
na wszystkie zmysty i odczucie ,,roztapiania
si¢”, to jeszcze bedg czuta dlon trzymajaca
moja 1 pomagajaca mi p6j$¢ dalej.

Zanim swiadomos¢ utonie w morzu
marzen,

chwytam pod powiekami ostatniq
mysl: dusza rozplynie sie we snie
lecz cialo bedzie tanczy¢ tetnem
wszechswiata,

tak jak swiatetka odleglych gwiazd

Rabindranath Tagore
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Magdalena Ktos

SCENARIUSZE WSPARCIA
OSOB TERMINALNIE
CHORYCH I UMIERAJA-
CYCH WYBRANYMI
CWICZENIAMI
RELAKSACYJNYMI

Czy (...) my stwarzamy forme, czy
ona nas stwarza?

Witold Gombrowicz

Przedstawione ponizej scenariusze ¢wiczen
relaksacyjnych zostaly skomponowane w
pewna catos¢, co miato na celu zaproponowa-
nie wyboru tych elementéw relaksacji, kto-
re moga stanowi¢ dobra baze¢ dla kolejnych
¢wiczen, lub stanowi¢ rodzaj klamry, czy tez
ukoronowanie takich zaje¢ (np. malowanie i
ekspresja emocji, odczu¢, refleksji).

Kazde z opisanych ¢wiczen stanowi osobng
propozycj¢ pracy, moze by¢ wprowadzane
niezaleznie, a nawet w niepetnym wymiarze,
w zaleznosci od checi, mozliwosci, czy sit
osoby chorej (np. mniejsza ilo$¢ powtdrzen
oddechow). Wybdr rodzaju aktywnosci na-
kierowanej na zrelaksowanie, rozluznienie,
wyciszenie jest sprawa bardzo indywidualna
1 jedynym warunkiem jest sama chec¢, otwar-
tos¢ osoby relaksowanej. Ograniczeniem dla
niektorych elementow jest stan osoby cier-
piacej, dlatego przy opracowaniu kazdego
scenariusza zostata wzigta pod uwagge przede
wszystkim ta bariera. Sa to propozycje i tak
wlasnie powinny by¢ traktowane. By¢ moze
warto rozpocza¢ relaksacje od bardziej ak-
tywnych ¢wiczen rozciagajaco-rozluzniaja-
cych, jesli stan osoby pozwala na to, a kto-
rych w ponizszych scenariuszach brak.

Scenariusze obejmuja:

1. FElementy technik relaksacyjnych dla
0s6b z mozliwoscia przemieszczania sig
oraz wykonywania ¢wiczen rowniez w
pozycji siedzace;j.

2. Elementy technik relaksacyjnych dla
0s0b lezacych:
a) z mozliwos$cia wykonywania delikat-
nych ruchéw ciala,
b) unieruchomionych.

3. Elementy technik relaksacyjnych dla
0s0b nieswiadomych.

4. Prace z bolem.

5. Cwiczenie Swiadka.

1. Elementy technik relaksacyjnych dla
os6b z mozliwoscia przemieszczania
oraz wykonywania ¢wiczen rowniez w
pozycji siedzacej

Wariant I

11.1 Cwiczenia rozluzniajace naprezenia
ciala®

Wykonywane w pozycji lezacej, z zamknig-
tymi oczami.

Przygotowanie do relaksacji: przez moment
koncentracja na ciele, odczuciach ptynacych
z niego, nastgpnie glteboki wdech i zatrzy-
manie po odliczeniu do 5, powolny wydech.
Dwukrotne potworzenie sekwencji oddecho-
wej, a nastgpnie ponowna koncentracja na
ciele 1 odczuciach odprg¢zenia wewngtrzne-
go.

Relaksacja — tekst narracji:

., Zacznij powoli, krok po kroku napina¢ cate
ciato.... staraj sie napiqc wszystkie miesnie, po-
czqwszy od dioni, rqk, stop, nog, miesni twarzy,
oczu , szczek, catego tutowia. Odczuwasz na-
piecie catego ciala, jest mocno napiete, zatrzy-
mujesz to napiecie w ciele, liczqc 1,2,3,4,5,6...
Teraz powoli, stopniowo rozluzniasz to napie-
cie... az do odczucia odprezenia i bezwiadu...
wezuwasz sie W to rozluznienie, przyjemny
spokdj i cieplo. Odczuwasz roznice pomiedzy
poprzednim napieciem, a obecnym stanem. Te-
raz skupiasz sie na oczach, na moment otworz
Je, skoncentryj sie na jakims punkcie i odczuj
lekkie napiecie migsni oczu.... teraz je zamykasz
... rozluzniasz miesnie wokot oczu i odczuwasz
roznice pomiedzy napieciem, gdy oczy sq otwar-
te, a odprezeniem, gdy zamkniete... Wez gleboki
oddech przez nos, tak, aby odczuc uwypuklenie

25. Adaptacja treningu relaksacyjnego wg Ri-
charda Lazarusa, Promotor Zdrowia, Nr 2/2002.
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klatki piersiowej i zatrzymaj powietrze liczqc do
5, odczuwajqc migsnie klatki piersiowej i brzu-
cha... wolno zrob wydech przez nos i teraz czu-
Jesz rozluznienie, spokoj i odprezenie... odczu-
wasz roznice pomiedzy zatrzymanym wdechem
a spokojnym wydechem... Koncentrujesz sie na
moment na czole, lekko je napinasz, odczuwasz
to napiecie... teraz rozluzniasz i odczuwasz to
odprezenie w skroniach, powiekach, nozdrzach,
policzkach , szczekach..... zwroé uwage na roz-
luznienie i lekkie rozchylenie ust, Zuchwy, na
migsSnie szyi... przyjemne cieplo rozplywa sie
wraz z rozluznieniem... Odczuwasz brzuch ...
przy wdechu napina sie ... przy wydechu roz-
luznia... przez chwile oddychasz wczuwajqc
sie w napiecia i rozluznienia brzucha.... fala
ciepta powoli rozchodzi sie od zotqdka na caly
brzuch... biodra... nogi.... klatke piersiowq...
plecy ... rece... Wraz z rozluznieniem kolejnych
miesni odczuwasz coraz intensywniej spokoj
wewnetrzny i przyjemnosc ze stanu rozluznie-
nia.... sprobuj zapamietac ten stan... i przy-
wolhywac go w chwilach napiecia..... wyobraz
sobie, ze z kazdq nastepnq relaksacjq bedziesz
odczuwac coraz wigkszy spokoj i odprezenie...
Oworz oczy ....”"

I11.2 Cwiczenia oddechowe

Oddech psychiczny (Ujjayi pranayama) - jest
zalecany przed ¢wiczeniami wyciszajacymi
np. medytacja, wizualizacja, czy gleboka re-
laksacja, gdyz dziata uspokajajaco na caty
uktad nerwowy. Wykonywany w pozycji sie-
dzacej, z zamknig¢tymi oczami, dlonmi opar-
tymi o kolana®’. Nalezy lekko napia¢ szyje w
okolicy krtani i przyblizy¢ nieco podbrodek
ku szyi. Podczas wdechu odczuwalne powin-
no by¢ napigcie migsni brzucha (ale bez nad-
miernego uwypuklania brzucha), a powie-
trze wchodzace przez przymknigta glosnie
powinno wydaé niski, jednostajny dzwigk.
Proporcje czasowe dla wdechu i wydechu to
1:2. Wykonanie obejmuje 12 cyklow odde-
chowych.

26. Stres i joga, L. Kulmatycki, KiW, Warszawa
1999, 5.83-84.

27. W ujjayi pranayama opuszki kciukow dloni
skierowanych czgs$cia wewngtrzna ku gorze,
stykaja si¢ z opuszkami palcow wskazujacych ;
jest to mudra zwana gyana mudra.

Alternatywnie mozna wykonac:

Oddech filtrujacy (Sitkari pranayama)
— przyjecie pozycji siedzacej, zamknigcie
oczu, dlonie na kolanach. Wykonywany przy
lekko otwartych ustach, z kacikami uniesio-
nymi wysoko i ztaczonymi zgbami, a takze
jezykiem dotykajacym tylnej czgsci podnie-
bienia®®. Przy wdechu wciagnigcie powietrza
przez zgby, zatrzymanie, rozluznienie ust i
jezyka, napiecie szyi przez kilka sekund (ja-
landhara bandha), rozluznienie szyi i wy-
puszczenie powietrza przez nos. Powtorzenie
5 razy. Oddech ten wptywa na ciato ochfa-
dzajaco i rozluzniajaco, rowniez korzystne
na obnizenia ci$nienia.

1 1.3 Medytacja®

Wykonywana w pozycji siedzacej — w siadzie
po turecku, mozna tez na krzesle, badz w po-
zycji kleku na niskim stoteczku, z mozliwie
wyprostowanym kregostupem, zamknigty-
mi oczami. Mozna poprowadzi¢ osobg me-
dytujaca ponizsza narracja, nadajac motyw
przewodni medytacji, a potem pozostawic¢
ja w pozycji medytacyjnej na czas okreslo-
ny indywidualnie — dopoki nie bedzie to zbyt
ucigzliwe 1 mgczace (maks. 20 minut). Zwro-
cenie uwagi na naturalny oddech i probe kon-
centracji wokol przedmiotu/mysli medytacji
pozwala na oswojenie si¢ z lgkiem i zmiang
perspektywy widzenia spraw trudnych.
»Zapros do swego serca jakas mysl trudnq do
zaakceptowania. Niech to bedzie mysl, ktorej
nikomu by¢ nie powierzyt. Po prostu pozwol
jej zaistnie¢. Pozwdl jej byc¢ i obdarz jq ca-
tym swoim wspoiczuciem. Poczuj, jak twoj
umyst zaciska sie wokol tej mysli, jak chciat-
by odebrac jej prawo do istnienia. Przyjrzyj
sie, jak umyst boi sie siebie. Sprobuj poczué
ten strach. Zobacz, ze przezywasz zycie, nie-
ustannie patrzqc w lustro. A teraz przyjmij te
mysl i zamiast wywierac na niq jakikolwiek
nacisk, pozwol jej swobodnie blqdzi¢ w prze-
strzeni umystu. Po prostu pozwol jej tam byc¢.
Doswiadczaj tej mysli jako odczucia w umy-

28. Jezyk dotykajacy podniebienia stanowi ele-
ment khechari mudra

29. Medytacja, aby wejrze¢ w umyst i zamykajq-
ce sig serce, Stephen Levine, [w:] Kto umiera, s.
35
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Sle. Poczuj jego intensywnos¢, jego wyrazne
granice. Teraz pozwol mysli tagodnie splynq¢
do serca. Prowadz to uczucie przez gardlo do
wnetrza ciata. Pozwol mysli osiqs¢ w klatce
piersiowej, w samym srodku serca. Pozwol
jej, aby myslata o sobie, tam, w tej przestrze-
ni, gdzie jest tyle miejsca na wszystko i gdzie
nie grozi jej Zadne osqdzanie. Naturalna
przestrzen twojego serca niczego nie odrzu-
ca. Przyjmuje kazdgq mysl ze wspolczuciem,
Jjako kolejny ruch umystu, po prostu jako ko-
lejne odczucie. Poczuj, jak mysl plynie w ta-
godnym wspoltczuciu. Zobacz twoj lek , ktory
przypomina wiezienie w twoim umysle. Ukaz
ciepto i milos¢ swojej prawdziwej natury. Czy
istnieje jakis powod do strachu? Czy warto
skazywac sie na wiezienie tylko po to, aby sie
broni¢?”Przedmiotem medytacji, oprocz py-
tania, moze by¢ rowniez przedmiot, symbol—
koncentracja na nim (np. drzewo), badz pro-
ba bycia swiadkiem przeptywajacych mysli,
bez koncentracji na nich. Moze tez odbywac
si¢ wokot dzwigku, co dla niektérych osob
jest tatwiejsze, w formie np. wypowiadanych
mantr.

1 1.4 Wybrane elementy masazu®

Dziwne, Ze zmyst dotyku, nieskon-
czenie mniej ceniony przez ludzi
niz wzrok, w krytycznych chwilach
tworzy glowngq, jesli nie jedynq wiez
miedzy nami a rzeczywistosciq.

Wiladimir Nabokow

Wykonywane najpierw w pozycji siedzacej,
czy klgczacej na podlodze (na karimacie),
nastepnie w lezeniu na plecach. Jesli pozycja
siedzenia na podtodze jest uciazliwa, mozna
prébowaé wykona¢ masaz, gdy chory siedzi
na krzesle. Warunkiem tej relaksacji jest gte-
boka uwaga skierowana na osobg i wczes-
niejsza sugestia, aby informowala nas, jesli
dotyk, ucisk, przemieszczenie, sa dla niej
nieprzyjemne, czy bolesne.

30. adaptacja elementow zen-shiatsu

Masaz w pozycji siedzacej (ramiona, bark,
szyja, plecy).

Zaczynamy od zapoznania z dotykiem, kta-
dac dlonie na plecach osoby masowane;j,
przez chwilg koncentrujac si¢ na ciele i odde-
chu tej osoby, starajac si¢ skorelowa¢ wilasny
rytm oddechu z jej oddechem. Dajemy tym
samym czas na oswojenie si¢ z dotykiem
naszych rak, rozluznienie. Powoli dotyka-
my cata powierzchnig dtoni plecy od ramion
po biodra, zatrzymujac na chwile dotyk w
kazdym miejscu. Rozpoczynamy wlasciwa
»prace z ciatem” od delikatnego ucisku bar-
koéw 1 szyi. Nastepnie lekkim uciskiem, za-
trzymywanym na 6 sek, przechodzimy krok
po kroku dtonia od ramienia do nadgarstkow.
Staramy sig, aby cata dton przylegata do ma-
sowanej powierzchni. Teraz jedna rgka pod-
nosimy za nadgarstek r¢ke masowanej osoby,
druga trzymamy na barku podnoszonej reki
i delikatnymi potrza$nigciami staramy si¢
rozluzni¢ cala reke tak, aby odczuc jej cigzar.
Wykonujemy tez delikatne ruchy kotyszace i
przemieszczajace reke do przodu, tytu. Sek-
wencje rozluzniania rak konczymy rodzajem
glaskania rak, od ramion w do6t do nadgarst-
kéw, réwniez podnoszeniem dlonmi ramion
do gory 1i,,zrzucaniem”.

W lezeniu na plecach (nogi, biodra,
brzuch):

Lekko uginamy nogi lezacej osoby i ktadzie-
my je najedna strong. Rozciagamy przestrzen
kolana-bark naciskajac i naciagajac z jednej
strony dtonig trzymana na kolanach, druga
na barku (jesli kolana skrgcone w lewo, to
prawy bark). Nastepnie sekwencja lekkiego
rozciagania przestrzeni biodro — kolano . Ko-
lejno ucisk dlonia miejsce po miejscu calej
nogi, od biodra w kierunku kostki. Z zatrzy-
maniem na 6 sek kazdego ucisku. Po pracy z
obydwiema nogami kladziemy je ponownie
wyprostowane, stajemy od strony stop, pod-
nosimy delikatnie nogi, opierajac je stopami
o swoje uda tak, aby kolana i podudzia byty
pod katem prostym do podtoza i naciskamy
lekko na podudzia, w ten sposob dociskajac
biodra osoby masowanej do podtoza. Utrzy-
manie przez chwilg nacisku. Nastepnie jesz-
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cze bardziej doginamy ugigte nogi w strong
brzucha, naciskajac delikatnie calym swoim
cialem i w ten sposob masujac brzuch, migs-
nie. Mozna tez, tapiac za kostki wyprostowa-
nych ndg starac sig je pojedynczo, czy razem,
przemieszcza¢ na boki. Na zakonczenie tej
sekwencji mozna przechodzac od strony glo-
wy i chwytajac rece za nadgarstki, sprobowac
delikatnie naciagnac rgce, caly tutow . Najta-
twiej to zrobi¢ kucajac za glowa i odchylajac
si¢ do tytu (caly czas ciagnac za wyprosto-
wane rece).

Uwaga: jest to tylko kilka wybranych ele-
mentow wykonywanych w dwoch pozycjach
(siedzacej 1 lezacej na plecach). W pozosta-
lych wariantach znajduja si¢ opisy kilku dal-
szych sekwencji w pozycji bocznej lezacej,
oraz na brzuchu, a takze masaz stop, dtoni i
twarzy.

I1.5 Malowanie, rysowanie’!

Jedli istnieje trudnos¢ z malowaniem, ryso-
waniem, to dobrze jest zaproponowaé naj-
pierw malowanie bez tematu, bez ,,mys$lenia”
— po prostu rozpoczecie od konsekwentnego
zamalowywania wybranymi kolorami kredek
calej pustej strony. Znaczenie ma i dobrana
kolorystyka i energia, emocje wydatkowane
na zamalowywanie strony. Czasem przycho-
dza jakie$ refleksje, skojarzenia, ktore moga
sta¢ si¢ tematem rysunku. Jesli jest wola
malowania, ale brak tematu, pomystu same;j
osoby, to mozna zaproponowac tematyke
chociazby zwiazana z ¢wiczeniem wizuali-
zacyjnym, zaprezentowanym w dalszej cze-
§ci*?, np.: ziemia, ogien, przestrzen, woda,
czy powietrze. Tematem obrazu moga by¢
tez odczuwane emocje, wyrazone w postaci
koloréw, symboli, ,,fabuty” — namalowane
na formacie kartki, czy w postaci mandali
(zazwyczaj rysunek zawarty w okregu). Uta-

31. Malowanie moze by¢ wykorzystywane i zale-
cane gdy sa checi, dla wszystkich o0s6b pozo-
stajacych w $wiadomym stanie jako zakonczenie
sesji relaksacyjnej. Sposob na ekspresj¢ nagro-
madzonych emocji , wyciszenie, koncentracjg,
zdystansowanie do swojego stanu, dyskomfortu,
bolu, a takze drogg komunikacji z osobami z
otoczenia.

32. Wizualizacja bialego swiatta.

twieniem w wyrazeniu siebie, swoich emocji
przez rysunek moze sta¢ si¢ muzyka grajaca
w tle. Jesli wyczuwalna jest che¢ rozmowy
po namalowaniu mandali, czy obrazka, na
temat odczu¢ zwiazanych z ta praca lub po-
wstatych w jej wyniku, to bardzo pomocne
bedzie wystuchanie i rozmowa. Mozna spro-
bowa¢ zacza¢ rozmowe pytaniem: ,,0d czego
zaczetas/ zaczate$ malowanie ?” (od jakiego
elementu), ,,co wydaje ci si¢ najwazniejsze w
obrazie?”, ,, czy masz jakie$ skojarzenia

z powstatym obrazem?”, ,, czy i jakie zna-
czenie maja uzyte kolory”, ,,jakie emocje to-
warzyszyly malowaniu?”, itp. Wazne jest po
prostu wystuchanie.

Wariant I1

II 1.1 Cwiczenia rozciagajaco — rozluz-
niajace®

Istota ¢wiczenia jest koncentracja na subtel-
nych ruchach, naprezeniach, rozciagnigciach,
a w konsekwencji swoim ciele. Cwiczenia wy-
konywane z zamknigtymi oczami, w lezeniu
na plecach. Prowadzenie narracja:

,,Poloz sie na plecach... Poobserwuj dokiad-
nie swoje ciato, zwro¢ uwage na kontakt ciata
z podiozem... Ugnij nogi w kolanach i delikat-
nie zacznij kotysac sie na boki (miednicq)....
Zwro¢ uwage na nacisk kosci ogonowej i ta-
lii na podloze... Zwro¢ uwage na kregostup
podczas tego ruchu... Napnij delikatnie nogi
i reszte ciata... Rozluznij.

Oprzyj stopy o podloze... Potoz dionie za glo-
we, podnies odrobing glowe i tokcie w strone
sufitu... Kilkakrotnie wykonaj ruch glowy i tok-
ci... Jak czujq sie twoje ramiona, szyja, klatka
piersiowa?... A teraz unies delikatnie glowe,
podtoz pod niq dionie i przekrecaj nieznacz-
nie na lewo i w prawo obserwujqc, odczuwajqc
Jak tokcie poruszajq sie w dot i gore... Patrz za
kazdym ruchem na fokie¢ w kierunku ktorego
glowa jest zwrocona....Odpocznij.

Zauwaz jak ciato czuje sie lezqc, staraj sie zdy-
stansowac do tego, co wokol, skoncentrowaé
na odczuciach, dochodzqcych z twojego cia-
ta... Teraz zegnij kolana tak, aby oprzec sie na

33. Adaptacja metody Feldenkraisa.
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stopach, z kolanami mniej bqdz bardziej po-
nad stopami... zacznij delikatnie poruszac pra-
waq pietq, rodzaj Slizgania, na prawo i lewo...
palce stopy staraj sie utrzymaé w miejscu...
Twoje kolano obraca sie w kierunku przeciw-
nym, niz pieta - zauwaz to... Odpocznij.... To
samo wykonaj z lewa stopq.

Wyprostuj nogi, rece utoz wzdiuz ciala...
Zwro¢ uwage na odczucia plynqce z ciala....
Teraz zegnij kolana tak, aby stopy opieraly sie,
rozsuniete na szerokos¢ ramion... Lewe kola-
no obro¢ w lewq strone, ktadqc w kierunku
podioza.... i z powrotem... Prawe kolano zwro-
cone w strone sufitu... Postaraj sie rozluznic
dot plecow i bioder tak, aby miednica delikat-
nie obracata sie podczas kiadzenia kolana w
lewo, a twoje prawe biodro nieznacznie unosi-
to z podtoza... Odpocznij... teraz drugie kolano
(prawe kiadzione w prawq strone.)

Powtorz ten sam ruch (jw.), ale teraz obracaj
rownoczesnie twarz.... za kazdym razem, gdy
lewe kolano opada na lewo, twoja twarz kieru-
Jje sie w strone prawej reki.... Rozluznij plecy...
poczuj ,, ciggniecia” wzdtuz plecow.... Pozwol
prawej stronie klatki piersiowej wygiaqc¢ sie lek-
ko... podnies¢ nieznacznie, gdy nastepuje ruch
lewego kolana w lewo.... Wyprostuj nogi.....
Odpocznij...”.

To samo z prawym kolanem, opadajacym w
prawo i twarza zwrocona w strong lewej reki
(1 uniesienie si¢ delikatne lewej strony klatki
piersiowej). Sugestia zauwazenia zmian w od-
czuciu swojego ciala.

II 1.2 Cwiczenia oddechowe*

Oddech naprzemienny (Nadi sodhana pra-
nayama) — ¢wiczenie wykonywane w pozy-
cji siedzacej, z zamknigtymi oczami. Palce
srodkowy 1 wskazujacy osoba wykonujaca
pranayame¢ powinna oprze¢ o nasad¢ nosa
(migdzy brwiami), rownocze$nie kciuk ktadac
na prawe nozdrze, a palec serdeczny na lewe.
Pelny jeden cykl obejmuje wydech przez lewe
nozdrze (prawe zamknigte), wdech, otwarcie
prawego nozdrza (zamykajac réwnoczes-
nie lewe) 1 wydech, a nastepnie wdech przez
nie. Ponowne zamknigcie prawego nozdrza i

34. Stres i joga, L. Kulmatycki, KiW, Warszawa,
1999, s. 83-84.

otwarcie lewego i wydech . Kilkakrotne po-
wtorzenie — o ile mozliwe 12 cykli. Wdechy i
wydechy powolne, zwlaszcza wydtuzona faza
wydechu. O ile nie sprawia trudnosci, dobrze
réwniez wprowadzi¢ fazg zatrzymania odde-
chu. Wtedy proporcja czasowa pomigdzy wde-
chem, zatrzymaniem po wdechu, wydechem i
zatrzymaniem po wydechu to 1:2:2:1

Oddech kontroli energii (Bhramari pranaya-
ma) — kolejny oddech wptywajacy na uspoko-
jenie sfery psychicznej, utatwiajacy zasypianie,
korzystny przy bolach gtowy. Wykonywany w
pozycji siedzacej, z zamknigtymi oczami, oraz
zatkanymi przez delikatny nacisk palcow,
uszami. Gteboki wdech przez nos, a wydech
przez usta . Wydechowi powinno towarzyszy¢
wydawanie dzwigku, podobnego do dzwigku
pszczot.

II 1.3 Cwiczenie rozluzniajace, otwierajace
na odczucia plyngce z ciala, ale i relacje¢ z
druga osoba, wyciszajace

Obydwie osoby, zar6wno chory jak i wspoma-
gajacy, siadaja na ziemi, opierajac si¢ o siebie
plecami, opierajac glowy o ramig drugiej oso-
by. Staraja si¢ oddycha¢ naturalnie i harmonij-
nie. Proba wyczucia rytmu oddechu drugiej
osoby i zharmonizowanie, ale bez wysitku, w
sposob naturalny, powoli, swoich oddechow.
Rozpoczegcie w tej pozycji delikatnych ruchow,
np. kotysania sig, delikatnego falowania, etc.
Niezbedna jest glgboka uwaga, skierowana na
osobg, aby nie sprawic jej bolu i dyskomfortu.
Weczucie si¢ w swoje ciato 1 w rytm oddechu .
Tlem ¢wiczenia moze by¢ spokojna muzyka.
Pozostanie w takiej pozycji przez kilka minut,
np. przez czas trwania spokojnego, ulubione-
go utworu muzycznego chorej osoby.

II 1.4 Medytacja Zaczarowanego Ogro-
du35
Przestrzeniq ducha, gdzie moze on

rozwinq¢ skrzydta, jest cisza

Antoine de Saint-Exupéry

35. tekst Lestaw Kulmatycki
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Medytacja wykonywana w pozycji siedzacej,
by¢ moze kontynuacja pozycji z poprzednie-
go ¢wiczenia, czyli z oparciem o plecy osoby
mowiacej tekst narracji:

, Usiqdz  wygodnie... rozluznij wszystkie
miesnie... zamknij oczy.. i zdaj sobie sprawe
z wilasnego oddechu... pozwol mu ptynac jego
wlasnym rytmem... nastepnie wyobraz sobie
droge lub Sciezke, takq, jakq lubisz... moze by¢
w lesie, nad morzem, posrod tak, czy nad je-
ziorem, jak chcesz... wyobraz sobie, zZe idziesz
w poszukiwaniu zaczarowanego ogrodu, Ze
idziesz tq drogq.... az dochodzisz do bardzo
waskiego i gestego zywoplotu... odszukujesz
furtke... jest zamknieta.... szukasz klucza,
udaje ci sie go znalez¢ pod kamieniem... ot-
wierasz... wchodzisz... przed twoimi oczami
pojawia si¢ cudowny i tajemniczy obraz...
to, co dostrzegasz, trudno bytoby opisac...
nigdy tak cudownego miejsca jeszcze nie wi-
dziates... kolory... dostrzegasz je w kwiatach,
drzewach, kamieniach, trawach... ksztal-
ty... we wszystkim, na co spojrzysz... konary
drzew, ksztalty nieznanych ci roslin, owocow
na drzewach... zapachy, jakie wyczuwasz...
sq wyczuwalne od wszystkiego, na co skie-
rujesz swe nozdrza.... czujesz ziemie, czujesz
wode, jej zapach, jest taki orzezwiajqcy... i
to wszystko, co wokot... twoja twarz, dlonie
prawie dotykajq milego powiewu i promieni
stonecznych.... przedostajqcych sie spomie-
dzy lisci... lub gdy jestes na otwartej prze-
strzeni... przyjemne cieplo... chloniesz kazdy
szczegol... rowniez dzwieki, szmery, Spiewy
ptakow, opadanie lisci, skrzypienie suchych
galezi pod nogami... w centrum ogrodu stoi
wysokie, pickne drzewo... nigdy takiego nie
widziates... jego kolor jest srebrno- zielono-
zloty... gdy podchodzisz, kolory sie zmienia-
ja... stajesz bardzo blisko... dotykasz wielkie-
go, mocnego pnia, przyktadasz policzek... i
przekazujesz mu wszelkie problemy, ktore
cie trapiq... ufasz mu i czujesz, ze ten potez-
ny lokator zaczarowanego ogrodu jest twoim
przyjacielem i sojusznikiem... nastepnie wol-
no kierujesz sie w strone furtki.. czujesz sie
lekko i spokojnie... jeszcze skinieniem glowy
mowisz ,, do widzenia” ... i spoglqdasz na
piekne i wielkie drzewo i usmiechasz sie...

wychodzisz z ogrodu, zamykasz furtke, cho-
wasz klucz... i kierujesz swe kroki w droge po-
wrotng... pozostaje w tobie twodj zaczarowany
ogrod... jest on twojq tajemnicq... nikt go nie
zna... zawsze, kiedy chcesz, mozesz go odwie-
dzi¢ i podzieli¢ si¢ swymi zmartwieniami...
pozostajesz jeszcze przez chwile z myslami
i odczuciami... nastepnie otwierasz oczy i
przeciqgasz sie.”

IT 1.5 Elementy masazu’¢

W pozycji lezenia na boku (szyja, reka,
cze$¢ boczna tulowia, noga)

Rozpoczecie od pozycji siedzacej i zapo-
znanie z dotykiem — tak jak w wariancie 1.
Nastepnie utozenie osoby masowanej na
prawym boku w ten sposob, ze noga na spo-
dzie jest wyprostowana, noga utozona wyzej
zgigta 1 oparta kolanem o podtoze, utatwiajac
utrzymanie stabilnej pozycji . Podparciem jest
tez reka na spodzie, ktdora lekko ugigta opie-
ra si¢ o podtoze z przodu ciata. Zaczynamy
od bardzo delikatnego rozciagania bocznej
strefy szyi, od barku w stron¢ ucha — jedna z
dtoni odciaga bark, a druga , utozona na szyi,
naciska na czg§¢ przy zuchwie, odciagajac
glowe w przeciwnym kierunku. Nastgpnie
sekwencja uciskow, z utrzymaniem prze ok.
6 sek. dtonia catej reki (lezacej na boku klat-
ki piersiowej i biodrze), od barku, az po nad-
garstek. Konsekwentnie, miejsce po miejscu.
Nastepnie potozenie tej reki przed ciatem,
tym samym odstaniajac bok i ucisk boczne;j
czesci klatki piersiowej od pachy, az po bio-
dro, dtonmi ztozonymi w rodzaj ,,skrzydta”,
gdzie stykajace sig kciuki przemieszczaja si¢
po wierzchu boku, a dtonie po obu stronach
tej czesci ciata. Ponownie nacisk, miejsce po
miejscu, z zatrzymaniem 6 sek. Kolejne sek-
wencje rozciagajace — biodro-rami¢ i czgs$¢
biodro-kolano ugigtej nogi. Nastgpnie ucisk
nogi lezacej na wierzchu, od biodra po kost-
ke w podobny sposob, jak wczesniej reke.
Bedac w pozycji klgku na jednym kolanie, z
druga noga oparta na stopie, unies¢ uciskana
wczesniej noge 1 podpierajac na wlasnej no-
dze przemieszczac ja lekko do tytu, delikat-
nie naciagajac tym samym kolejne migs$nie

36. adaptacja elementow zen-shiatsu
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— jedna reka przytrzymujemy za biodro, dru-
ga ponad kostke. Zmiana i praca na prawej
stronie osoby (lezy na lewym boku).

W lezeniu na brzuchu (plecy, nogi, stopy):
Ucisk dwiema dionmi (jedna na drugiej pod
katem prostym) na gorny odcinek krggostupa
i przejscie do czesci krzyzowej, miejsce po
miejscu, z zatrzymaniem, delikatnie. Dotyk
1 ucisk dwiema dlonmi, ztaczonymi czes-
cig nasadowa, w obszarze nerek. Rolowanie
fald skory plecéw od gory do dotu, poprzez
uchwyt faldy palcami obydwu dloni i prze-
suwanie jej w dot. Przejscie od jednej strony
plecow w ten sposob do drugiej. Ucisk na tyl-
na czes¢ ud (z zatrzymaniem 6 sek, miejsce
po miejscu) i tydek. Zakonczenie sekwencji
masazem stop dtonmi, ale tez mozna sprobo-
wac delikatnie wlasnymi stopami (chodzac po
stopach od palcow do $rddstopia, przodem,
czy tylem), jednakze wczesniej odpowiednio
utozy¢ stopy masowanej osoby — palce lekko
skierowane do wewnatrz, pigty na zewnatrz,
od siebie. Upewni¢ sig, Ze nacisk nie sprawia
bolu.

Uwaga: wazna jest roOwniez nasza pozycja
podczas masazu (plecow, nog), z mozliwie
wyprostowanymi plecami, w kleku na dwdéch
kolanach, a gdy potrzeba na jednym, ze
wsparciem na stopie drugiej nogi.

2. Elementy technik relaksacyjnych
dla osob lezacych

a. z mozliwoscia wykonywania deli-
katnych ruchow ciala

Wariant I

I 2.1a Praca z naprezeniami ciala’’
Wykonywane w pozycji lezenia na plecach,
oczy zamknigte. Zwrdcenie uwagi na zacho-
wanie naturalnego oddechu podczas catego
éwiczenia (nie wstrzymywanie). Cwiczenie
polega na napinaniu, a nastgpnie rozluznianiu
kolejnych czgsci ciata i wezuwaniu si¢ w od-
czucia podczas tych standow; najpierw odczu-
cia naprezenia migsni, a potem rozluznienia.

37. adaptacja treningu progresywnego Jacobsona

Narracja:

,Napnij na kilka sekund wszystkie miesnie
prawej reki... odczuwaj je... teraz rozluz-
nij na kilka sekund te okolice... obserwuj
i odczuwaj rozluznienie... Napnij na kilka
sekund wszystkie miesnie lewej reki... od-
czuwaj je... rozluznij na kilka sekund te oko-
lice ... obserwuj i odczuwaj rozluznienie”.
Powtorzenie w ten sam sposob, kolejno, pracy
z dalszymi rejonami ciata: prawa noga, lewa
noga, posladki i miednica, brzuch (miesnie
brzuszne), plecy i miesnie grzbietu, migsnie
twarzy.

I 2.2a
We38
Opis ¢wiczenia:

Polega na obserwacji oddechu podczas wde-
chu i wydechu, zauwazeniu drogi przepltywu
powietrza przez nozdrza, jamg nosowa, tcha-
wiceg, oskrzela, ptuca i z powrotem. Zwrdce-
nie uwagi na §wiadomos¢ brzucha — unosze-
nie si¢ brzucha podczas wdechu i opadanie
podczas wydechu. Dla utatwienia, lepszego
odczucia, osoba wykonujaca ¢wiczenie moze
potozy¢ swoja dlon na brzuchu, tuz pod pep-
kiem. Sugestia ,aby przy wydechu stara¢ si¢
wypuszczaé powietrze energiczniej, przez
usta, tak jakby powietrze ,,wydychato sig”
samo. Nastgpnie prosba o oddychanie przez
pewien czas wolniej i glebiej, niz zazwyczaj.
Wykonywanie petnego wdechu do odczucia,
ze pluca sa pelne powietrza, ale bez nadmier-
nego wysitku. Wydech przez usta — pehny ,
silny. Dla ulatwienia podpowiedz wyobraze-
nia, jakby oprdzniato si¢ szklanke z brudne;j
wody. Sugestia, wraz z kazdym wydechem,
pozbywania si¢ boélu, napigcia, zmartwienia.

Podstawowe éwiczenie oddecho-

I 2.3 a Wizualizacja *

., Zamknij oczy. Wyobraz sobie catkowicie ot-
warte niebo, obserwowane jakby z wysokiego
miejsca. Moze to by¢ biekitne,, bezchmurne
niebo w ciqgu dnia bqdz nocne niebo, usiane
gwiazdami. Wyobraz sobie pojawiajqcy sie

38. Healing relaxation, Edie Irwin, s 34-35
— adaptacja.

39. ,,wizualizacja bialego swiatta”, Edie Irwin,
Healing relaxation , s. 69.
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punkt swiatla, ktory zbliza sie do Ciebie z tej
przestrzeni nieba. Jest zbudowany z pieciu
kolorow teczy, wyrazajqcych site i jakosé pie-
ciu elementow, Zywiotow, w postaci barwnego
Swiatla, kazde czyste i swietliste, intensywne.
Pierwsze swiatto odnosi sie do ZIEMI, z jej
stabilnosciq i ciezkoSciq, jest ztoto-zZolte.
Drugie do WODY, dajac wrazenie przeply-
wu, wilgotnosci — to diamentowe biale swiat-
lo. Trzecie symbolizuje OGIEN — iluminacje,
ciepto. To rubinowo-czerwone swiatlo.
Czwarte odnosi sie do POWIETRZA, do ru-
chu, inteligencji i jest szmaragdowo-zielo-
nym Swiattem. Ostatnie nawiqzuje do PRZE-
STRZENI — otwartosci, nieograniczonosci.
To intensywny, gleboki niebieski kolor. Ob-
serwuj te ruchliwe, zmieniajqce sie Swiatla,
pulsujace, ale utrzymujqce pewnq harmonie.
Wyobraz sobie, ze majq site uzdrawiajqca.
Teraz te kolory zlewajq sie w BIALE Swiatio.
Wyobraz sobie, zZe to swiatto splywa i przeni-
ka twoje ciato poprzez centrum glowy®. Tam,
w ciele, gdzie dotyka bolu, napiecia i choro-
by pojawia sie odczucie ulgi. Cierpienie, dy-
skomfort wychodzq z ciata wraz z oddechem
w formie czarnego dymu. Powoli, krok za
krokiem wyobrazaj sobie, zZe twoje cialo jest
zbudowane z biatego swiatla. Zakoncz wyob-
razenie, gdy czujesz, ze proces ten jest zakon-
czony, bqdz odczuwasz zmeczenie. Teraz wy-
obraz sobie, ze Swiatto wraca do przestrzeni,
a potem znika. Pozwdl sobie na uspokojenie
umystu. Odpocznij. Otworz oczy”.

I 2.4 a Techniki relaksujace dlonie*!

- pozdrowienie dloni (umozliwia oswoje-
nie si¢ z dotykiem i odprgzenie dla oby-
dwu stron oraz dostrojenie si¢ do osoby)
— obejmujemy dlon wiasnymi dtonmi i
trzymamy ja przez minutg lub dwie;

- gladzenie dloni — podtrzymujemy dilon
zwrdcong wewngtrznag powierzchnia w
dot i delikatnie gladzimy jej gorna po-
wierzchni¢ druga dlonig. Odwracamy
dton i glaskanie strony chwytnej;

40. Badz, gdy trudne do wyobrazenia — wraz z
kazdym oddechem wnika do ciata.

41. Refleksologia dioni , Denise Whichello
Brown, KDC, Warszawa 2006, s. 62;41-46.

otwieranie dloni - ujmujemy w dto-
nie dlon osoby masowanej (zwrdcona
wewngtrzng powierzchnia ku gorze) i
kciukami ustawionymi naprzeciw siebie
wykonujemy delikatne ruchy gladzace,
skierowane ku krawedziom dloni, stop-
niowo ,,otwierajace” dton.To samo moz-
na zrobi¢ z powierzchnia zewngtrzna;
ugniatanie Srédrecza — podtrzymujemy
jedna dtonia dton osoby masowanej po-
wierzchnia chwytna ku gorze i ugniatamy
te powierzchnig¢ druga dionia, ztozona

w pigs¢. Stosujemy delikatne ruchy
okrezne. Wplywa to na rozluznienie
migsni, stawdw 1 Sciggien;

masaz ruchami okreznymi — pod-
trzymujac od dotu dlon lezacej osoby,
zwrdcona czescia wierzchnia ku gorze,
masujemy kciukami t¢ powierzchnig,
wykonujac niewielkie ruchy okrgzne na
zZewnatrz;

rozluznianie nadgarstka — podtrzymu-
jac dton od spodu, masujemy kciukami
nadgarstek od strony wewngtrznej (ru-
chy okr¢zne);

uruchamianie nadgarstka — splatajac
palce dioni z palcami osoby masowanej
wykonujemy powolne ruchy w gore, w
dot, na boki 1 okrezne;

rozluznianie i uruchamianie palcéow
dioni — podtrzymujac dton w nadgarstku,
delikatnie rozciagamy palce, ujmujac je
kciukiem i palcem wskazujacym;
uwalnianie splotu slonecznego — obra-
cajac dton osoby poddanej masazowi
czg$cia chwytna ku gorze, kladziemy
kciuk na $rodku tej powierzchni (refleks
splotu stonecznego) i wywieramy tagod-
ny ucisk;.

gladzenie dloni ruchami muskajacymi
— rodzaj glaskania, jakie rozpoczynalo
¢wiczenie.
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Wariant I1

Odbicie najmniejszego poruszenia
w jedwabnej ciszy staje sie widome

Rainer Maria Rilke

II 2.1 a Cwiczenia rozluzniajaco-rozcigga-
jace, nastawione na koncentracje*

., Zamknij oczy... wyprostuj nogi... Rozciqg-
nij (naprez) swoje stopy tak, aby palce byly
skierowane i naciqgniete ku dolowi... w kie-
runku od twarzy... Zrob ten ruch naciqgania

i rozluzniania stopy kilkakrotnie, powoli, deli-
katnie... Chwile odpocznij... Powtorz éwicze-
nie. Zwroc teraz uwage, jak unosi sie delikat-
nie, nieznacznie, twoja talia, gdy palce stopy
kierowane sq do dotu, sq napinane... Zwroc
uwage, jak twoja szyja przybliza si¢ do pod-
toza, gdy talia unosi sie... Zwrdoé¢ uwage, co
dzieje si¢ pomiedzy topatkami... Odpocznij i
poobserwuj, czy sq jakies zmiany w odczuciu
lezqcego ciala.

Nogi nadal wyprostowane, stopy na szero-
kos¢ ramion, rece utoz wzdtuz ciata... Pod-
nies prawq reke w strong prawego ramienia,
dion zwrocona w strone sufitu, tyl ramion
na podtozu — tak jak przy podnoszeniu cie-
zarow... Obserwuj ruch podczas rozciqgania
reki (podnoszenia) w kierunku sufitu... i z po-
wrotem, do pozycji wyjsciowej... Gdy ramie
Jjest catkowicie rozciqgniete , napnij calq reke
i nadgarstek... Zauwaz, jak angazuje si¢ w
ruch twoje ramie... reka... klatka piersiowa...
Odpocznij. Teraz praca z lewq rekq (powto-
rzenie sekwencji).

Poobserwuj chwile swoje ciato... jego kontakt
z poditozem... jak si¢ czuje... Naciqgnij swoje
nogi, powolny, stopniowy ruch naciqgania,
rozciqgania stop... kostek...

Powtorz to kilkakrotnie... rowniez w pozycji,
gdy nogi sq przekrecone na zewnqtrz... i do
wewngqtrz... Odpocznij.”

42. adaptacja metody Feldenkraisa.

II 2.2 a Cwiczenia oddechowe*

., Przez chwile skoncentruj sie na oddechu,,
jego temperaturze — chiodniejszej, gdy po-
wietrze jest wdychane, cieplejszej — gdy wy-
dychane... na drodze przeptywu powietrza...
Teraz podczas wdechu rozszerz i unies deli-
katnie klatke piersiowq... rozszerzaj miesnie
klatki piersiowej... Nastepnie obniz prze-
pone, uwypuklajqc brzuch... utrzymaj faze
wdechu... Wydech i rozluznij brzuch... teraz
miesnie klatki piersiowej... Powtorz 10 razy,
podczas wdechu liczqc od 1 do 4, podczas
wydechu rowniez od 1 do 4.”

IT 2.3 a Wizualizacja*

., Skup sie na miejscu, ktore zajmuje twoje cia-
to. Wyobraz sobie, ze lezysz mocno i pewnie
na zaokrqglonym wierzchotku skaty, na cie-
plym, skalnym podtozu, o barwie rdzawej
czerwieni. Po obu bokach twojego ciala,
rowniez z tytu glowy i przy krawedziach stop
wzgorze, na ktorym lezysz, tagodnie przecho-
dzi w doliny. Lezysz zatem na bardzo malej,
cieplej, skalnej gorze ktora ze wszech stron
tagodnie opada ku dolinom, czujesz sie spo-
kojnie i bezpiecznie...

Doliny wypetniajq sie teraz drobnym, cieptym
piaskiem, ktory powoli siega brzegow skaty,
na ktorej lezysz. Doliny zrownujq sie wiec z
powierzchniq, ktorq zajmujesz, tworzqc glad-
kq rownine. Piasku jest tak duzo, ze graniczy
on z twoim ciatem, delikatnie je otacza, ale
jedynie dotykajac bokow. Lezysz zatem na
cieptej skale i otula cie cieply piasek — pia-
sek otacza twoje nogi... delikatnie dotyka
bokow ciata... okolic pach... otula ramiona i
glowe...

Z nieba sypie sie teraz cieply ptasi puch — jest
go bardzo duzo. Opada delikatnie, pokry-
wajqc twoje cialo. Jest bardzo lekki, migkki
i cieply. Przy kazdym twoim wydechu piorka
unoszq sie lekko, wirujq i znowu delikatnie i
powoli opadajq na ciebie...

43. oddech przeponowo-piersiowy — adaptacja
za: Stres i joga, Lestaw Kulmatycki, KiW, War-
szawa 1999, s. 82.

44. ,, Skala, piasek, ptasi puch” [w:] Archetypy,
symbolika ciala, obrazy wewnetrzne, Detlef
Kappert, Orion, Warszawa 2004, s.21.
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Poddaj sie swojej fantazji, odczuciom,
sprawdz, czy nie pojawilo si¢ w tobie napie-
cie — jesli tak, przekaz je podiozu. Raz jeszcze
pozwol, by ziemia cie niosta.

Zachowaj w sobie obraz wizualizacji. Skie-
ruj teraz uwage na wiasne rozluznione cialo.
Skoncentruj sie na miejscu, w ktorym obecnie
sie znajdujesz.

Powoli, w swoim tempie przygotuj sie na po-
wrot do wlasciwego dla twego ciala, opty-
malnego stanu napiecia.

Wolno i ostroznie wykonaj kilka delikatnych
ruchow — moze palcami dioni lub stopami,
tak by cisnienie krwi zaczeto powracaé do
normalnego poziomu. Poczuj, jak oddech
staje sie glebszy, a serce bije mocniej.
Stopniowo przywrdoé rownowage pomiedzy
swoim wnetrzem i zyciem wokot ciebie. Ot-
worz oczy.”

Powyzsza wizualizacja jest nakierowana na
wzmocnienie poczucia bezpieczenstwa.

II 2.4a Masaz glowy, twarzy ¥

W przypadku 0séb lezacych w tozku, trzeba

zadbac o dostgp do osoby od strony tytu glo-

wy. Przez chwilg spokojnie potrzymac glo-
we, keiuki potozone ptasko w poprzek czota,
dlonie na skroniach.

* Delikatny ucisk punktéw $rodkowych
glowy, od czota do szczytu glowy (po 3
sek.), kciukami; lewy lezacy na prawym,
reszta dloni potozona ptasko przy skro-
niach.

* Podlozenie dtoni pod gltowe i jej delikat-
ne naciagnigcia, skrety, subtelne kotysa-
nie;

»  Ucisk kciukami miejsca migdzy brwiami
(3 sek), reszta dtoni przylega w dot bocz-
nych czesci policzka. Nastgpnie punkt
na $rodku czota i kolejny na styku z wto-
sami;

»  Ucisk kciukiem skroni;

* Polozenie dloni na oczach i pozostanie
chwilg w tej pozycji;

Uwaga: mozna takze wprowadzi¢ lekki ucisk

punktow pod oczami, zuchwy.

45. adaptacja elementoéw zen-shiatsu.

Przy bolach gtowy dodatkowo przynoszacymi
ulge sa uciski glowy, kazdy po kilka sekund,
w 5 miejscach*® (patrz: rysunek). Punkty 1, 2
— naciskane palcami wskazujacymi, punkt 3
— czterema palcami. Punkt 4 moze by¢ nacis-
nigty mocniej, ale 5 juz delikatnie;.

Zycia nie da sie wyrazic¢ przez stan,
lecz przez ruch: jedyne, niewqtpli-
we zwyciestwo ziarna, w ktorym
drzemie ukryta sita.

Antoine de Saint - Exupéry

2. Elementy technik relaksacyjnych dla
0s0b lezacych

b. unieruchomionych

2.1 b. Cwiczenia ruchu wewnetrznego

— wyobrazeniowe

By¢ moze realna jest praca z ruchem we-

wnetrznym, ruchem wyobrazonym. Pra-

ca ulatwiajaca z jednej strony wyostrzong
koncentracje, owocujaca wyciszeniem, ale

z drugiej strony, mam nadzieje, powoduja-

ca zwigkszenie $wiadomosci ciala w sytua-

cji dtugotrwatego bezruchu. A to pozwoli na
odczucie $wiadomosci samego siebie, kto-

re zanika, gdy nie ma ,,ruchu”, bedacego w

pewnym sensie oznaka ,,zycia”’. Mozna spré-

bowac¢ zaadaptowac do celu pracy wyobraze-
niowej wczesniej opisane elementy ¢wiczen

rozluzniajaco-rozciagajacych’’ .

Przyktad:

*  Zamknij oczy... wyobraz sobie, ze roz-
ciqgasz (naprezasz) swoje stopy tak, aby
palce byly skierowane, naciqgniete ku
dotowi... w kierunku od twarzy... Zrob
wyobrazeniowo ten ruch naciqgania i
rozluzniania stopy kilkakrotnie, powoli,
delikatnie... Chwile odpocznij... Powtorz
w myslach éwiczenie... Sprobuj sobie wy-

46. Healing relaxation, Edie Irwin, s. 113.
47. z metody Feldenkraisa — adaptacja wlasna
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obrazi¢, jakie czesci ciata poruszajq sie
przy tym ruchu naciqgania stop... Wyob-
raz sobie teraz, Ze twoja talia unosi sie
delikatnie, nieznacznie, gdy palce stopy
kierowane sq do dotu, sq napinane... Zo-
bacz w myslach, jak twoja szyja przybliza
sie do podtoza, gdy talia unosi sie...
sprobuj wyobrazi¢ sobie, co dzieje sie
pomiedzy topatkami... Odpocznij i poob-
serwuyj, czy sq jakies zmiany w odczuciu
lezqcego ciata... jak je teraz odczuwasz?
*  Poobserwuj doktadnie swoje ciato, zwroc
uwage na kontakt ciata z podtozem...
Wyobraz sobie, ze lezysz ze zgietymi w
kolanach nogami... teraz wyobrazenio-
wo delikatnie, nieznacznie, zacznij ko-
tysaé sie na boki (miednicq)... Wyobraz
sobie, gdzie odczuwasz ucisk, a gdzie
rozluznienie, przy tym ruchu kolysania...
odczuj w myslach, jaki jest nacisk kosci
ogonowej i talii na podioze, gdy trwa ten
delikatny ruch... wyobraz sobie, co sie
dzieje z kregostupem podczas tego ru-
chu... ponownie wyobraz sobie delikatne
napinanie nog i reszty ciata... odczuj te-
raz swoje cialo... czy czujesz roznice ?

2.2b Cwiczenia oddechowe ze stymulacja
dzwigkiem*®

Cwiczenie wykonywane przy zamknigtych
oczach. Rozpoczecie od uspokojenia odde-
chu, poprzez koncentracj¢ na wdechu i wy-
dechu, na temperaturze wdychanego i wydy-
chanego powietrza, wyobrazeniu i odczuciu
drogi przeptywu powietrza przez nozdrza,
jame¢ nosowa, tchawice, oskrzela, pluca i z
powrotem. Sekwencja prowadzenia, gdy juz
nastapi wyciszenie oddechu:

., Zrob wdech i delikatnie uwypuklij brzuch...
teraz skoncentruj sie¢ na miejscu znajdujq-
cym sie ponizej pepka... wydech... ponownie
wdech... koncentracja na tym miejscu i wraz
z wydechem wydaj dzwiek, wypowiadajqc sa-
mogloske ,, U”, tak jakbys wydawat westchnie-
nie... wdech ... i teraz skoncentruj sie na punk-
cie wyzej, troche ponad pepkiem... wydech...

48. bazowane na elementach nada jogi - adapta-
cja

wdech... koncentracja na tym punkcie i wraz z
wydechem wydaj dzwiek ,,0”...."

Kolejne punkty, na ktérych nalezy si¢ w ¢wi-
czeniu skupié, to punkt na wysokosci serca
— wydech wraz z ,,A”; $rodek gardta — ,,E”
oraz punkt na szczycie glowy i wymawiana
samogtoska ,,I”, wraz z wydechem. Mozna
powtorzy¢ wydechy w formie wypchnigcia
powietrza i dzwigku-westchnigcia, po 3 razy.
Dla niektérych os6b mocniejszy wydech sta-
je si¢ tatwiejszy, gdy towarzyszy mu dzwigk.
Dzwigk utatwia rowniez koncentracjg w tym
¢wiczeniu.

2.3 b Cwiczenia oczu®

Poczatek wykonywany z zamknig¢tymi ocza-
mi. Przez moment sugestia wyobrazenia sobie
ciemnosci. Nastgpnie rozpoczgcie ruchow
okreznych gatek ocznych — 3 razy w prawo,
3 razy w lewo. Jak najwigksze kota. Chwila
odpoczynku. Nastepnie ruchy galek ocznych
przy otwartych oczach. Teraz delikatne ru-
chy gatek ocznych, ale bez skupiania si¢ na
konkretnych przedmiotach. Cwiczenie moz-
na zakonczy¢ uciskiem punktéw wokot oczu,
dla wigkszego rozluznienia tej strefy. Nacisk
kciukami na wewngtrzny kacik oczu, potem
punkty nad gatka oczna na zewnatrz. Na ko-
niec palcem wskazujacym i srodkowym od
wewngetrznego kacika oczu, ucisk pod okiem,
w strong zewnetrznego kacika oczu.

2.4b Koncentracja®

Wykonywana z zamknigtymi oczami. Skie-
rowanie uwagi na punkt miedzy brwiami, z
proba skupienia si¢ na tym punkcie, wyob-
razenia go sobie i odczucia. Jednakze nie
powinno si¢ to wigza¢ z nadmiernym wysil-
kiem. Jesli nie wiaze si¢ ze zbytnim zmecze-
niem, to poczatkowo powinno by¢ wykony-
wane nie dtuzej, anizeli 3 minuty. Poza tym
czas trwania okres§la sam koncentrujacy sig,
tak, aby nie odczuwac¢ nadmiernego wysitku.

49. z Healing Relaxation, Edie Irwin, s. 114

50. tzw. Antar tratak , element praktyki jogi [w:]
Joga dla zdrowia, Lestaw Kulmatycki, s. 70 ; w
jodze pozycja wykonania tej koncentracji jest sie-
dzaca.
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2.5 b Gle¢boka relaksacja

Ze wzgledu na dhlugos$¢ narracji, cato$¢ nie-
mozliwa do przytoczenia w tym miejscu.
Jednakze moze to by¢ relaksacja typu joga
nidra, czy trening autogenny Schultza. Re-
laksacje w tych technikach utatwia sama pro-
cedura, poczawszy od znalezienia pozytyw-
nej mysli, bedacej mottem relaksacji, probe
wyobrazenia i odczucia kolejnych cze$ci cia-
fa, poczynajac od prawej reki, przejsécie przez
prawa strong ciata do prawej stopy, lewa
strong ciala, tyt i przod. Nastgpnie odczucia
naprzemienne — wyobrazenie cigzkoS$ci ciata
1 lekkosci, naprezenia, rozluznienia, ciepta
(brzuch) i chlodu (czoto). Kolejny element
to praca z oddechem i zakonczenie poprzez
wizualizacjg.

2.6 b Elementy masazu

Mozna wykorzystaé przytoczone wczesniej
elementy masazu relaksacyjnego, zwlaszcza
dtoni®!, glowy, twarzy. Takze ucisk i lekkie po-
ruszanie stopami — najpierw rozruszanie w kost-
ce, poprzez ruchy stopa w dot, do gory, ruchy
okrezne. Ucisk palcow stop, delikatne naciaga-
nia palcow. Ucisk $rodstopia — kciukami, czy
pigscia. Wykonywane intuicyjne — w przypad-
ku funkcji relaksacyjnej wazny jest sam dotyk,
jego jakos¢, uwaznos¢ osoby masujace;.

3. Elementy technik relaksacyjnych dla
0s6b nieSwiadomych

3.1 Stymulacja dzwiekiem, zapachem

O waznosci dzwigku i stymulacji zapachowej
wigcej informacji znajduje si¢ w czgsci teore-
tycznej opracowania. Dzwigk i odpowiednio
dobrany zapach (kadzidetek, olejow eterycz-
nych) moze towarzyszy¢ wigkszosci ¢wiczen
relaksacyjnych, ale moze stanowi¢ takze,
sam w sobie, rodzaj stymulacji przynoszacej
ulge, rowniez osobom znajdujacym si¢ w sta-
nie nieswiadomym.

51. Elementy technik relaksacyjnych dla os6b
lezacych , Wariant I, pkt 2.4 a

3.2 Elementy masazu

Moga by¢ wykonywane praktycznie prawie
wszystkie wczesniej opisane elementy, zwia-
zane ze stymulacja dotykiem. Rowniez, jesli

istnieje mozliwo$¢ przeniesienia osoby nie-
przytomnej na podtoge, utozenia na materacu
— dobrze wykona¢ w sposéb bardzo delikatny
elementy zwigzane z przemieszczaniem nog i
rak. Pozycja lezaca boczna, wymagataby nie-
watpliwe pomocy dodatkowych osob. Jedy-
nie masaz w pozycji siedzacej jest nierealny
w tym przypadku.

3.3 Wizualizacja, rodzaj rozmowy
Osobiscie wierzeg, ze pomocnym staja sig tak-
ze wykorzystywane wizualizacje, ktorych te-
matami moga by¢ pigkne, spokojne miejsca,
czy migjsca bliskie osobie chorej. Rowniez
wizualizacja zwiazana z kolorami, z wyobra-
zeniami przedmiotow, symboli. Ttem moga
by¢ dzwigki, muzyka, zapachy.

Probowata wolniej oddychac,
zupetnie jakby dzieki temu
ta chwila mogta trwac wiecznie

Neil Gaiman
4. Praca z bolem

4.1 Cwiczenia oddechowe

Samo skupienie na oddechu i proba odczu-
cia go, tak jak zostato to opisane we wczes-
niejszych wariantach, moze sta¢ si¢ ulgag w
odczuwaniu bolu. Chociazby poprzez probe
koncentracji na innym doznaniu, odczuciu.
Gdy trudno o skupienie, mozna zachgci¢ do
liczenia w mys$lach, przez pewien czas, od-
dechow od 1 do 10 i z powrotem. Dobre jest
wspomaganie przy trudnosciach ze skupie-
niem, takze swoim wlasnym, mocniejszym
wdechem i wydechem, w rytm oddychania
chorej osoby.

4.2 Wizualizacja
Polecana jest w pracy z bélem wizualizacja
biatego $wiatta, ktorej tekst zostat zapreze-
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towany juz wczesniej?. Ale kazde nakiero-
wanie mys$li w inne obszary, kojarzace si¢ z
czym$ pigknym, spokojnym, moze czasem
sta¢ si¢ pomocne, gdy bol nie uniemozliwia
catkowicie rodzaju skupienia. Wykorzystanie
muzyki jako tla, powinno pomoéc w tatwiej-
szym wizualizowaniu.

4.3 Medytacja nad bélem*

Jest wiele metod pracy medytacyjnej z bolem.
Zaprezentowana narracja jest tylko przykta-
dem. By¢ moze warto podczas tej pracy wnik-
na¢ bardziej w odczucie bolu — poprzez nada-
nie mu ksztaltu, koloru, formy, temperatury,
emocji, etc., sprawiajac ostatecznie wrazenie
badz to rodzaju kontroli nad czym$§ dobrze
opisanym, uchwytnym, badz zmiang wtasnej
perspektywy wobec z bolu, z ,.bycia bolem
catym soba” na ,,bycie obserwatorem bolu”.
Kazde rozluznienie wewngtrzne skutkuje su-
biektywnym zmniejszeniem odczucia bolu.

znania, jakie tam powstajq... Staraj sie odczué
dokuczliwos¢é bolu... Z chwili na chwile budzq
sie nowe doznania... Czy cialo dretwieje i kur-
czy sie wokot bolqcego miejsca? Poczuj, jak
cialo stara sie zacisnq¢ wokol bolu, niczym
piesé, jak probuje odgrodzi¢ to miejsce od
reszty ciata... Niech cialo otworzy sie wokot
tego odczucia. Poczuj napiecie i opor, ktore
powstajq wokol rosngcego muru. Nie odpychaj
bolu. Pozwol mu tam pozostac. Poczuj, jak
cialo stara si¢ wyizolowac bol. Jak probuje go
odgrodzi¢. Wyobraz sobie te piesc. Poczu,j jak
zaciska sie w oporze... Poczuj, jak zatrzymuje
kazde doznanie... Sprobuj rozluzni¢ stopniowo
napiecie wokot bolu. Nawet najmniejszy opor
moze by¢ bolesny. Otworz sie. Rozluznij wokot
tego miejsca. Niech pies¢ powoli sie rozwiera.
Niech bol ma wiecej przestrzeni... Zostaw ten
bol. Po co go trzymac? Skora zacisnietej dioni
jest poparzona, jakbys zaciskal w niej rozza-
rzony wegiel. Otworz jq. Rozluznij sie wokot

Przyktad :

., Usiqdz, bqdz poloz sie w wygodnej pozycji.
Poczuj sie na tyle pewnie i wygodnie, by ca-
tym sobq odczuc obecnosé ciata wiasnie tam,
gdzie sie znajduje... teraz zwro¢ uwage na to
miejsce, w ktorym dokucza ci bol... Niech cala
twoja uwaga skoncentruje sie na tym miejscu.
Badz swiadomy kazdej chwili, by odbiera¢ do-

52. Elementy technik relaksacyjnych dla leza-
cych , Wariant I, pkt 2.3 a.

53. Kto umiera, Stephen Levine, s. 142 : Medy-
tacja Otwieranie sie na bol.

bolu. Niech pies¢ oporu otwiera sie spokojnie.
Coraz bardziej... Dion rozluznia sie. Palce
rozluzniajq chwyt. Otwierajq sie. Otwierajq
sie wokot bolu... Piesc rozwiera sie stopniowo.
Wypuszcza bol z uchwytu. Wypuszcza lek, ktory
otacza bol... Nie przegap zadnego fragmentu
leku, jaki zgromadzit sie wokot bolu. Pozwdl,
by napiecie znikalo powoli, a pozostate od-
czucia swiecity wlasnym swiattem. Nie probuj
chwytaé bolu. Nie wiez go. Niech porusza sie
swobodnie. Opor nie trzyma go juz w zacis-
nietej piesci. Rozluzniasz sie. Otwierasz sie na
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bol... Pies¢ sie otwiera. Palce,, jeden po dru-
gim, rozluzniajq uchwyt... Nie jestes wiezniem
oporu. Otwierasz sie... Niech bol stanie sie
bardziej tagodny. Niech po prostu bedzie tam,
gdzie jest. Odrzuc opor, ktory probuje zdtawic¢
to przezycie. Niech wszystkie odczucia w pet-
ni zaistniejq w swiadomosci. Nie powstrzymuj
ich. Nie odpychaj. Bol zaczyna poruszac sie
swobodnie w twoim ciele... nie starasz sie juz
niczego chwytac. Jest tylko swiadomosc i od-
czucia zmieniajqce sie z chwili na chwile. Roz-
luzniajqce ciato przyjmuje je tagodnie... Pies¢
otworzyla sie. Jest teraz miekkq, duzq dioniq.
Palce sq rozluznione. Pies¢ przemienita si¢ w
miekkie, otwarte cialo. Nie ma juz Zadnego
napiecia. Zadnych zahamowa... Niech two-
Jje ciato bedzie teraz migkkie i otwarte. Niech
doznania majq petnq swobode. Niech przeply-
wajq spokojnie. Lagodnie... Rozluznij sie. Ot-
worz sie na bol... To tylko doznanie. Przepty-
wa swobodnie przez migkkie, otwarte ciato.”

4.4 Elementy masazu dloni >

Opisany prosty element pracy z dlonia ma,
wedtug refleksologéw, dziatanie przeciwbo-
lowe. Polega na ucisku, a nast¢pnie zwol-
nieniu ucisku, konkretnego miejsca dloni.
Ucisk koncem kciuka w potaczeniu z innym
palcem, najczesciej wskazujacym. Miejscem
do tego ¢wiczenia sg przestrzenie migdzy na-
sadami palcéw dtoni. Ujmujemy jedno z tych
miejsc kciukiem od strony zewngtrznej i kon-
cem palca wskazujacego od wewnatrz, a na-
stepnie tagodnie $ciskamy, utrzymujac ucisk
przez 10-20 sekund i obserwujac ustgpowa-
nie nadwrazliwosci. Ucisk nie powinien by¢
zbyt mocny, a w przypadku osob starszych,
czy dzieci, nawet delikatny.

4.5 Technika wizualizacji
(transowa)*>

Wydaje sig, ze element ,,transu”, o ile uda si¢
go wywotaé, nie moze zaszkodzi¢, a przez
zawarta silng sugesti¢ w niektérych przypad-
kach jest w stanie ulzy¢ w odczuciu bolu.

sugestywnej

54. Refleksologia dtoni , Denise Whichello
Brown, KDC, Warszawa 2006, s. 54.

55. adaptacja wlasna tre$ci ¢wiczenia z warsztatu
o technikach transowych Jacka Borowicza.

Opis:

Proba przypomnienia sobie przez osobg cier-
piaca stanu ,.bez bolu” i doswiadczenia tego
stanu podczas ¢wiczenia. Prosimy o podanie
stownych skojarzen najpierw ze stowem ,,lek-
ko$¢” a nastgpnie z odczuciem ,,komfortu, sta-
nu bez bolu”. Staramy si¢ zapamigta¢ wszyst-
kie powigzania, uzywane stlowa na okreslenie
»lekkosci” 1 ,,stanu bez bolu” — moga to by¢
powiazania z przedmiotami, kolorami, miej-
scami, ksztattami, temperatura, etc. Przed
rozpoczgeiem wilasciwego ¢wiczenia ustala-
my jakie stowo (np. imi¢ osoby) bedzie przy
trzykrotnym powtorzeniu (wplecione w tekst)
stanowilo rodzaj hasta do powrotu ze stanu
transowego. Podnosimy reke osoby poddawa-
nej ¢wiczeniu do gory, trzymajac za dlon.
Najpierw probujemy ja rozluzni¢ poprzez lek-
kie potrzasnigcia. ROwnoczes$nie powtarzamy,
wlaczone w rodzaj opisu, zastyszane okresle-
nia na opis ,,lekkosci” i sugerujac, ze reka jest
wiasnie tak lekka (np.: jak listek, puch pior-
ko, etc. — stowo-skojarzenie osoby). Gdy wy-
powiadamy stowo-skojarzenie (np. piorko),
naciskamy mocniej trzymana dton (nacisk
kciukiem na $rodek wewngtrznej strony dlo-
ni). Kolejny krok to nasz opis odczu¢ zwiaza-
nych ze ,,stanem bez bolu”, czy ,.komfortu”, z
wykorzystaniem ,,stow-skojarzen” i podobnie
jak poprzednio, przy wypowiadaniu stowa ko-
jarzonego z tym stanem, dotykamy, czy naci-
skamy kolano osoby poddanej transowi (do-
brze, jesli ¢wiczenie wykonywane w pozycji
siedzacej). Puszczamy powoli dton, proszac
0 utrzymanie jej w powietrzu (sugerujac, ze
jest tak lekka, Ze nie sprawi to trudno$ci) i
tworzymy rodzaj opowiesci, gdzie wiazemy
,lekko$¢” ze stanem “bez bolu” i1 prosimy,
by osoba potozyta powoli dton na kolanie, a
gdy dotknie kolana, to odczuje stan ,,bez bolu”
(czy komfortu). Mozna kontynuowaé opo-
wies¢ poprzez wizualizacje jakiego$ pigknego
miejsca, wydtuzajac i poglebiajac tym samym
stan odczuwanego komfortu, odprgzenia. Wy-
prowadzenie ze stanu transu powinno zawie-
ra¢ w sobie trzykrotnie wypowiedziane stowa
— hasta.

Podczas ¢wiczenia osoba poddawana transowi
pozostaje calkowicie $wiadoma sytuacji. Jest
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to rodzaj poglebionej, poprzez sugesti¢ stanu
pozadanego, wizualizacji, relaksacji.

Cwiczenie Swiadka®

~Mam ciato, ale nie jestem ciatem. Widze i czu-
Je swoje ciato, a to co mozna zobaczy¢ i poczuc,
nie jest prawdziwym Widzqacym. Moje ciato
moze by¢ zmeczone albo pobudzone, chore albo
zdrowe, ciezkie albo lekkie, niespokojne albo
spokojne, ale nie ma to nic wspolnego z moim
wewnetrznym ja, ze Swiadkiem. Mam cialo,
ale nie jestem ciatem. Mam pragnienia, ale nie

Smier¢, kiedy Spisz przychodzi.

jestem pragnieniami. Znam swoje pragnienia,
a to, co moze by¢ znane, nie jest prawdziwym
Wiedzqcym. (...) Mam uczucia, ale nie jestem
uczuciami. Odczuwam swoje uczucia, a to, co
mozna odczuc, nie jest prawdziwym Czujgcym.
(-..) Mam mysli, ale nie jestem myslami. Widze
i znam swoje mysli, a to, co moze by¢ znane, nie
Jest prawdziwym Wiedzqcym. (...)".

Potem afirmuj tak, jak potrafisz:

“Jestem tym, co zostaje, czystym centrum swia-
domosci, nieporuszonym Swiadkiem wszyst-
kich tych mysli, uczu¢, emocji i odczuc.”

A sni¢ bedziesz, ze wcale nie trzeba oddychac, Ze cisza bez oddechu to
niezta muzyka, jestes maty jak iskra i gasniesz do taktu.

Smier¢ tylko taka. Bolu wiecej miates trzymajqc roze w rece i wieksze
czules przerazenie widzqc, zZe platek spadt na ziemie.

Swiat tylko taki. Tylko tak zy¢.
1 umiera¢ tylko tyle.

A wszystko inne - jest jak Bach, chwilowo grany na pile.

56 ,,Cwiczenie swiadka” — wg Wilbera z No Bo-
undary, adaptacja Assagioliego; skrot z: ,,Smier-
telni Niesmiertelni”, Ken Wilber, Jacek Santorski
& Co, Agencja Wydawnicza, Warszawa 2007, s.
163.

Wistawa Szymborska
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Lestaw Kulmatycki

kiedys
bylo takie
Zywe
zrodio

Niezwykte bylo to spotkanie w poblizu
Grand Hotelu sopockiego mola. Po ponad 30
latach zebrala si¢ garstka ludzi, ktorzy mieli
si¢ dzieli¢ swoimi przemysleniami po czasie
wspotpracy z Jerzym Grotowskim. Niezwy-
kto$¢ spotkania wynikata z dwdoch powodow.
Pierwszym bylo miejsce (dlaczego Sopot?),
drugim zderzenie r6znych postaci, relacji,
punktow odniesienia do tej pracy.

Sopot — bo tam mieszkaja Danutai Ma-
rian Chwastniewscy i ich Fundacja ARCHE-
pelag. Postanowili, nie ogladajac si¢ na in-
nych, sami kiedy$ zwiazani z pracami Jerzego
Grotowskiego, zaproponowac caty cykl spot-
kan 1 warsztatow wokot Grotowskiegi i jego
dzieta. Na swojej stronie www.archepelag.pl
tak uzasadniajg istnienie Fundacji:

Od wielu lat razem ze Stefaniq Gardeckq, kto-
ra przez wiele lat pracowata w Teatrze Labo-
ratorium mysleliSmy o tym, Zze warto powie-
dzie¢ miodym ludziom, dlaczego Jerzy Gro-
towski wyszed! z teatru i czego poszukiwat,
docierajqc do rzeczy znacznie glebszych niz
tylko przezycia artystyczne... Dorobek Teatru
Laboratorium nalezy do historii swiatowego
teatru. Spektale takie jak Ksiqze Nieztom-
ny i Apocalypsis cum figuris sq wymieniane
jako jedne z najwiekszych przdstawien XX
wieku. Teatr Laboratoriumwpdozniejszym cza-

sie nie byt przeciez klasycznym teatrem. Gro-
towski po osiqgnieciu szczytow artystycznych
zaproponowat program ,, kultury czynnej”,
polegajqcy na tym, ze nie byto podziatu na ak-
torow i widzow, dziatajqcych i ogladajacych .
W ostatnim okresie pracy w Polsce, w latach
1978-1982 zrealizowat miedzynarodowy pro-
gram ,, Teatr Zrédel”. Podejmowal wtedy
podroze badawcze do Indii, Afryki i Amery-
ki Potudniowej, badajqc techniki zrodiowe
wspolne dla calej ludzkosci, a takze te za-
chowania, ktorych pochodzenia nalezy do-
patrywaé sie u naszych dawnych przodkow.
Wtasnie w programie ,, Teatr Zrédel” mieli-
smy okazje pracowaé, a nastepnie podjelismy
sie w latach 80-tych samodzielnej realizacji
projektu  kultury czynnej ,, Przedsiewziecie
APERIO”. Po indywidualnej praktyce ba-
dawczej realizowanej pod opiekq Jerzego
Grotowskiego w Pontederze we Wiloszech, w
miesiqcach sierpien - wrzesien 1986 urucho-
milismy przedsiewziecie APERIO. Mimo, ze
od tamtego czasu uplyneto wiele lat, praca i
wyniesione doswiadczenia sq nadal dla nas
zywe. Nasze spotkania i praca z Grotowskim
byly jednymi z najwazniejszych zdarzen w zy-
ciu. Zdajqc sobie sprawe, ze podobnie mogto
by¢ z innymi ludzmi podjelismy sie realizacji
projektu ARCHEpelag Grotowskiego.

Projekt ARCHEpelag Danuta i Marian za-
czeli ponad rok temu, 12 pazdziernika 2008
i zakonczyli ten cykl 12-15 listopada 2009.
Miatem okazj¢ by¢ zaproszonym jako uczest-
nik ,, Teatru Zrodel” do przedstawienia swoje-
go punktu widzenia oraz do udziatu w dys-
kusji w przedostatni dzien. Niezmiernie cie-
kawa byta dyskusja wokot bardzo osobistych
doswiadczen, ktore pozostawity $lad na cate
zycie. Tym chciatbym si¢ podzieli¢, wraz z
kilkoma refleksjami.

Uczestnikami spotkania poza zaproszony-
mi go$mi byli uczestnicy warsztatow, pro-
wadzonych przez Jacka Ostaszewskiego
., Droga Dzwieku, Droga Ciszy”. Warsztat o
charakterze psychoedukacyjnym skierowa-
ny jest przede wszystkim do uczestnikow se-
minariow odbywajacych si¢ przez caly rok.
W sobote 14 listopada odbylo si¢ w trzech
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odstonach seminarium pt. ,,Grotowski i Teatr
Laboratorium w publikacjach”. Chciatbym
przedstawic¢ niektdre, wybrane przeze mnie
fragmenty spotkania. Cato$¢ byta dokumen-
towana, totez zapis kilkugodzinnego semina-
rium powinien by¢ niedtugo dostgpny.

Pierwsza czg$¢ prowadzit Marian Chwast-
niewski, ktory po prezentacji filmu Elzbie-
ty Sitek W poszukiwaniu zZrodel. Brzezinka
2002, poprosit zaproszonych gosci o probe
odpowiedzenia na pytanie o wplyw do$wiad-
czen z okresu wspotpracy z Grotowskim
i jego zespotem, na kolejne etapy zycia. W
pierwszej czgsci zostatem poproszony o za-
prezentowanie i skomentowanie fragmentow
swoich publikacji, weczesniej drukowanych
w ,,Didaskaliach”: Ruch w przestrzeni Teatru
Zrédel (obszerne fragmenty zapisu dotaczam
na koncu tego artykutu). Koncentrowatem sig
przede wszystkim na mozliwie najbardziej
obiektywnym oddaniu tego, co bylo moim
doswiadczeniem, dlatego tez zdecydowatem
si¢ na dostowne odczytanie fragmentow dru-
kowanych w marcowym numerze teatralne-
go periodyku. W komentarzu podkreslitem
dwuetapowos$¢ treningu zrodlowego, skla-
dajacego si¢ z 12 podstawowych dziatan,
wykonywanych w pierwszych trzech dniach,
a nastgpnie w pozostatych trzech dniach in-
tensywnego wchodzenia w jedno wybrane
dziatanie. W moim wypadku byta to praca z
grupa Haitanczykow wokot rytuatu wudu. Na
podstawowe pytanie prowadzacego, odpo-
wiedzialem, ze gdy bratem udziat w ,teatrze
zrodet” to mialem 29 lat, i gdy mingto kolej-
nych 29 lat uznalem, ze sita i energia tego do-
$wiadczenia byta na tyle trwata, ze pozwala
mi na podzielenie si¢ z innymi.

Renate Molinari, pisarka, doktor nauk te-
atralnych, wyktadowczyni dramaturgii w
Szkole Sztuk Dramaturgii ,,Paolo Grassi” w
Mediolanie, odniosta si¢ do przethumaczone-
go z wiloskiego 1 opublikowanego po polsku
w 2008 1. Dziennika z Teatru Zrédel. Nale-
zy wspomnie¢, ze Renate w roku 1980 wy-
dala opracowanie monograficzne ,,Spario”,
poswigcone Teatrowi Laboratorium Jerzego

Grotowskiego oraz wiele innych prac, pub-
likowanych we Wloszech na temat Grotow-
skiego 1 jego teatru. Renate méwita o wielu
watkach bogatej wspdlpracy z Grotowskim
w okresie parateatralnym, ale najbardziej
ujeto mnie to, ze gdy komentowata dziatania
zrodlowe w Brzezince, to przypomniata so-
bie swoja droge pielgrzymowania w rodzin-
nych Wloszech. Wspominata, ze w czasie
pielgrzymowania widziala po drodze wiele
stojacych w przestrzeni drzwi i okien. Jedne
byty tam dlatego, ze kiedy$ bylo tam gospo-
darstwo, czy dom, ktéry z czasem rozpadt
sig, pozostawiajac tylko fragmenty, inne, bo
kto$ zaczat budowac, ale z r6éznych wzgle-
doéw prace zostaly nie dokonczone. Teraz
w tych drzwiach i oknach Renate dostrzega
analogie z teatrem zrodet. I jako pielgrzym
i jako uczestnik przedsigwzigcia w lasach w
Brzezince nie wiedziata, czy przez te drzwi i
okna patrzy ,,z zewnatrz”, czy ,,od wewnatrz”.
Dla zilustrowania tego dylematu przytoczyta
fragment swojego brzezinskiego doswiad-
czenia z prac, kiedy wraz grupa natkneta si¢
w polu na przypadkowego rolnika, ktory nie
bardzo wiedziat jak si¢ znalez¢ w tej dziwnej
sytuacji. Pytata wowczas, pyta i dzisiaj ,,Kto
jest wewnatrz, a kto na zewnatrz?”.

W czgsci drugiej rozmowe z Jana Pilatova z
Czech prowadzita Danuta Chwastniewska.
Jana w swojej wypowiedzi zatytutowanej
,»Grotowski nauczyciel ” wskazata na jej zda-
niem bardzo wazny fragment wspodtpracy z
Grotowskim, zdeterminowany przez wyda-
rzenia polityczne. W latach 60 1 70. rzutowaly
one nie tylko na wspolprace, ale tez program i
etapy rozwoju samego Grotowskiego. Wspo-
minata m.in. swoj trudny okres wspotpracy
z Grotowskim po 68 roku, kiedy jakikolwiek
kontakt z ,,polskimi agresorami” odczytywa-
ny byl z perspektywy jej ojczyzny jako zdra-
da ideatlow praskiej wiosny. Wspomniata tez
o roznicach miedzy czeska a polska kultura
i jak bardzo przeszkadzato jej to w odbiorze
tego, co Grotowski miat do przekazania. Jana
w swojej wypowiedzi wspomiata o ksiagzce o
Grotowskim, ze jest w przygotowaniu i bg-
dzie nosi¢ tytul ,,Gniazdo Grotowskiego™.
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Uzasadniajac tytul mowita, ze wedtug niej tu
zbierali si¢ ludzie, setki ludzi z catego swia-
ta, byli tu, i potem jak z gniazda odlatywali
gdzie$ w odlegte strony, aby kontynuowac to,
z czym zetkneli si¢ w czasie pracy teatru, czy
parateatru. Na koncu przepigknie powiedzia-
fa o czyms, co bezpowrotnie przemija, ale
czasami warto si¢ zastanowic, czy to co$ nie
jest czym$ cennym, a moze i cenniejszym,
niz to cos, co niby nowoczesne. Metaforycz-
nie wspomniala o wyrzuconych, juz nikomu
niepotrzebnych przedmiotach, wymienita
dwa: tarke do prania bielizny i lampg nafto-
wa. W dobie cywilizacji 1 udogodnien moze
si¢ okazac, ze warto je zatrzymacé, po to, aby
w ktérym$§ momencie nie by¢ brudnym i moc
sobie o$wietli¢ droge.

W drugiej odstonie tej czegsci Stefania Gar-
decka, jedna z 0sob ktora byta bardzo blisko
prac teatru Labolatorium, rozmawiala z Bar-
bara Schwerin von Krosigk z Niemiec, ktorej
wystapienie oparte bylo na stowach Grotow-
skiego ,, The only test is ‘what do you do?’and
not ‘what are yourviews? ”. W moim odczuciu
byla to niezwykta wypowiedz, petna poezji,
cielesnej symboliki zawartej w gestach, ru-
chu, mimice, czy usmiechu. Barbara, teatro-
log i twoérca filmow dokumentalnych, towa-
rzyszyla pracom Grotowskiego przez prawie
25 lat. Jej ksiazka Der nackte Schauschpieler:
Die Entwicklung der Schauschpieltheorie Je-
rzy Grotowski, jako wprowadzenie do teorii
aktorstwa Grotowskiego, zostala wydana w
Niemczech w 1986 r., a kolejna jest w przy-
gotowaniu. Nakrecila, pokazywany w Niem-
czech w 2004 r. 1 we Wroctawiu w 2005 r.
dokumentalny film poswigcony voodoo Feast
for the Snake-god. Jako wazna czg$¢ swojego
wystapienia Barbara przygotowata list¢ waz-
nych dla siebie stéw, okreslen, dyspozycji,
wskazowek, z ktorymi spotkata si¢ w okresie
pracy z Grotowskim. Lista wrgez imponujaca,
nawiazujaca zarowno do najwazniejszych py-
tan jak i szczegdtowych technicznych wska-
zan, dotyczaca i kosmosu i wszech§wiata i
koncentracji na okruchu materii. Sita i ener-
gia z jaka przekazywata poszczegolne stowa,
zdania, pytania miata w sobie 0w ,,what do

you do”. Barbara byta na scenie, ale niczego i
nikogo nie grata, to byla jej odpowiedz na py-
tanie ,,co po Grotowskim?”, to byly jej slo-
wa, z jej zycia, z jej dtoni, jej stop, jej radosci
dzielenia si¢ soba. Na koncu wspomniata o
jodze w swoim zyciu berlinskim.

W trzeciej czgSci spotkania Jennifer Ku-
miega z Anglii opowiada o przypadkowym
uczestniczeniu w spektaklu Apocalypsis cum
figuris. Od tego zaczeta sig cala jej osobista
przygoda w zmienianiu siebie. Jako student-
ka odwiedza rodzine w Polsce i chce co$
wiecej wiedzie¢ o kraju swojego ojca. Bedac
we Wroclawiu w 1972 r. trafia na spektakl
Teatru Laboratorium. To byt na tyle wielki
wstrzas, ze zmienit ja w inng osobg. Od tego
momentu nie moze uwolni¢ si¢ od mysli o
poznaniu pracy Teatru. W latach 1975 — 1981
podjeta badania nad pracami Grotowskiego
we Wroctawiu oraz podczas podrézy grupy
do Witoch i Wielkiej Brytanii. W roku 1985
ukazuje si¢ jej ksiazka The Theatre of Gro-
towski. Jennifer opowiada, jak bedac na stazu
teoretycznym i zajmujac si¢ pracami Teatru
od strony intelektualnej, pojeta i doswiadczy-
fa fizycznos$ci pracy podczas wydarzen w ra-
mach Teatru Poszukiwan w 1975 r., kiedy to
po raz pierwszy odwazyla si¢ wejs$¢ i wlaczy¢
w dziatania fizyczne, odbywajace w ramach
stazy parateatralnych. 7o wowczas odkrylam
swoje ciato —mowi — bylo to cos fascynujqce-
go. Opowiada tez o swojej dalszej drodze w
Anglii, podazaniu w kierunku treningu bud-
dyzmu zen oraz psychoterapii, ktora obecnie
zajmuje si¢ profesjonalnie.

Mingto ponad pig¢ godzin rozmdw, pytan,
komentarzy. Patrzylem nerwowo na zegarek,
gdyz o 21.44 miatem nocny pociag do Wroc-
lawia. W niedziele musialem tam by¢. Na
szczg$cie Marian Chwastniewski staral si¢
pilnowac dyscypliny wypowiedzi i udato si¢
skonezy¢ przed 21.30. W kilku stowach pod-
sumowat sobotnie seminarium, podkreslajac
roznos¢ wypowiedzi i doswiadczen, ktore
maja wiele wspolnego. Wszyscy zaproszeni
goscie wskazywali na wazno$¢ doswiadczen
zwiazanych z praca wokot Teatru Labolato-
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rium i Teatru Zrodet, jako znaczacych w ich
dalszym zyciu i pracy.

Pozostaje szalony bieg z Teatru Atelier nie-
daleko stynnego Grand Hotelu. Wczesniej
zwizualizowalem sobie trasg, gdyz nie raz
w taki sposob przemieszczalem si¢ w mniej
znanym migjscu, pod presja czasowa. Tak
wigc wedlug mentalnego planu trasa przez
park, przekraczam w niedozwolonym miej-
scu ruchliwg ulice Powstancow Warszawy,
wpadam w ulicg Moskwy, skregcam w lewo w
Haffnera, dalej w prawo, w zattoczone Monte
Cassino, juz jestem na placu Konstytucji 3-
go Maja, wymuszam hamowanie autobusu na
pasach Obroncow Westerplatte i widze sta-
cje. Jestem na peronie. Czas pokonania drogi
7 minut 1 45 sekund. Stoj¢ i sapig. Czekam,
czekam i czekam... Pociag pospieszny z Gdy-
ni spoézniony w Sopocie 25 minut.

Wroctaw, 16.11.2009

Na czym polega istota treningu zrodlowe-
go? (zalozenia)

Jestes Sam

Praca ma charakter treningowy i jest indywi-
dualna, a inni uczestnicy niejako jej towarzy-
sza. W czasie takiego treningu nie chodzi o
nawiazywanie relacji interpersonalnych, czy
wspolprace przy budowaniu wspoélnej ener-
gii. Jedna z wazniejszych zasad to bycie sa-
memu, bez poszukiwania kontaktow z innymi
uczestnikami, bez zb¢dnego komunikowania
si¢ z innymi, a niekiedy wrgcz pozostawanie
w catkowitym milczeniu.

Na Zewnatrz

Praca nie jest ukierunkowana ,,do wewnatrz”,
lecz ,,na zewnatrz”, na $wiat. Jednak po prze-
kroczeniu pewnego etapu pracy, oba te kie-
runki ,,do wewnatrz” i ,,na zewnatrz”’ spo-
tykaja sig, tacza w jedno doswiadczenie. W
trakcie pracy zachowana jest cisza, pozostaja
dziatania podejmowane z determinacja i pre-

cyzja. Praca powinna by¢ skierowana ,,na
zewnatrz”, co oznacza, ze obecnos¢ w prze-
strzeni ukierunkowana powinna by¢ na przy-
rodg, przestrzen, kosmos. Niezbgdna jest ot-
wartos$¢ na to, co pojawia si¢ danym momen-
cie, oraz uwaznos¢, czyli $wiadomos¢ tego,
z czym ma si¢ kontakt w danym momencie.
Nalezy niejako wnika¢ w to, co si¢ pojawia,
ale nie zatracac¢ si¢ w tym, a takze nie probo-
wac doswiadczaé transu.

Swiadomos¢

Ma by¢ to kontakt swiadomy - kiedy czoto
jest chtodne i trzezwe, ale serce gorace i pet-
ne pasji. Nie powinno si¢ da¢ ponosi¢ ocze-
kiwaniom, tgsknotom, wspomnieniom, eg-
zaltacji. Nie dac sig¢ wcigga¢ w okres$lanie ce-
16w, stawianie sobie zadan, na cos$ liczy¢, do
czegos$ dazy¢, bez wzgledu na to, czy beda
to okreslone stany $§wiadomosci, czy beda to
doznania fizyczne.

Proces

Cokolwiek si¢ robi najwazniejszy jest pro-
ces. Bez kombinowania, racjonalizowania,
czy tlumaczeniu i nazywania. By¢ moze
efektem kilkudniowego treningu, w konco-
wej fazie pracy nastapi rodzaj przebudzenia
na $wiat, na nature, Boga. Moze to nastapi¢ w
konkretnym miejscu, czasie, na dluzej lub na
krotko. Jednak moze by¢ i tak, ze nic takiego
si¢ nie stanie i nie ma to znaczenia. Ma to by¢
uwazna praca bez checi otrzymania czegos w
zamian.

Prostota

Praca ,,zrodtowa” nawiazuje do technik kon-
templacyjnych réznych religii. Wykorzystane
techniki pracy zaczerpnigte sg z roéznych kul-
tur, czesto bardzo dawnych, archetypowych,
pierwotnych, powstalych przed narodzeniem
wspoélczesnych cywilizacji. To dzialania
bardzo proste. Trzeba po prostu bardzo do-
ktadnie je wykonywaé¢ w slad za prowadza-
cym. Nie improwizowaé, nie przeksztatcac,
nie indywidualizowa¢, ani dopasowywac do
wlasnych potrzeb, lecz postgpowac doktad-
nie za liderem grupy, czy prowadzacym dane
dziatanie.
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Fragmenty zapisu pracy w ra-
mach Teatru Zrodel, 9-15 czerw-
ca 1980 r. Caly zapis pt. ,,Prze-
strzen ruchu” publikowany byl w
lutowym numerze gazety teatral-
nej ,,Didaskalia”, Nr 89/2009.

Dzien drugi — przedpoludnie

Podchodzi jeden z przewodnikow i mowi, ze
za pie¢ minut wychodzimy. W czasie przerw
miedzy dziataniami prawie wszyscy znajduje-
my sie w poblizu, miedzy dwoma budynkami.
Kazdy jest informowany o kolejnych dziata-
niach indywidualnie, do kazdego przewodnik
zwraca sie po imieniu. Jesli kogos chwilowo
nie ma, wszyscy czekajq, az si¢ pojawi, lub
przewodnik idzie go szukac.

Wychodzimy. Jest nas siedmiu, w tym trzech
przewodnikow, jeden z nich jest prowadzq-
cym. Pierwsza wskazowka: zaczniemy po-
woli i cokolwiek bedziemy robi¢, bqdzmy
bardzo uwazni, czujni, patrzmy szeroko, bez
koncentracji, bez zawezania pola widzenia,
badzmy tez blisko siebie. Druga wskazowka:
gdy bedziemy przyspieszac, rozgladajmy sie,
pomiedzy nami bedzie centrum, jakis srodek,
to centrum bedzie sie przesuwac wraz z nami,
bedzie si¢ przemieszczac w lesie z nami, po-
dazajmy za nim i nie oddalajmy sie od niego
za bardzo.

Wchodzimy w las, zatrzymujemy sie, powo-
li sie rozgladamy, jakbysmy czegos szukali.
Wszystkie ruchy sq zwolnione, bardzo powol-
ne. Wszyscy znajdujemy sie¢ w obrebie dzie-
sieciu, pietnastu metrow. Ruch staje sie coraz
szybszy, stopniowo narasta. Po okoto pot go-
dziny, moze po czterdziestu minutach od roz-
poczecia dziatan w lesie, poruszamy sie i bie-
gamy bardzo szybko, nastepujq zmiany kie-
runkow, skrety, podskoki, zatrzymania, obro-
ty, caly czas zuwagq, aby kogos nie potrqcic,
by sie nie zderzy¢ z innq osobq lub drzewem,
aby nie upas¢. Ruchoma, dynamiczna grupa
ludzi niczym roj os przemieszcza sig, zmienia
miejsce, ale wszyscy tworzymy caly czas gru-
pe. Od czasu do czasu przewodnik odbiega od
grupy, ktos podaqza za nim, potem jeszcze ktos

iw ten sposob grupa zmienia miejsce, aby po-
nownie w nowej przestrzeni wyczuc¢ centrum,
scali¢ sie w jednq zwartq catos¢. Przychodzi
zmeczenie, zwalniamy. Teraz poruszanie sie
bardziej spokojne, ale nadal bardzo czujne,
skierowane na zewnaqtrz, i w koncu - podob-
nie jak na poczqtku céwiczenia - catkowite
zwolnienie, ruch prawie w miejscu, rozglada-
nie sie, szukanie, wypatrywanie czegos. Trwa
to jakis czas, az do zupelnego zatrzymania,
do bezruchu, uspokojenia oddechu.

Bardzo wolno lasem wracamy do miejsca po-
bytu. Moze minely dwie godziny.

Dzien trzeci — p6Zny ranek

Wyjezdzamy do Brzezinki. Ci, ktorzy byli tam
wczoraj, pozostajq na miejscu. Samochod za-
trzymuje sie przed zabudowaniami, nie wjez-
dza na podworze dos¢ duzego gospodarstwa-
miyna. Ktos z gospodarstwa do nas podcho-
dzi, wita. Idziemy za nim. Przy malym domku
z desek jest pare 0sob, sqdzqc z ich wygladu,
pochodzq z roznych stron swiata. Siedzq,
grzejq sie w stoncu. Jest cieplo, nawet upal-
nie, bardzo spokojnie i cicho. Podchodzimy,
usmiechamy sie do siebie. Ktos kogos rozpo-
znaje, padajq sobie w ramiona, kilka stow,
glownie po angielsku.

Podchodzq przewodnicy i zapraszajq kazde-
go z osobna do swoich grup. Pozostaje z tym,
ktory nas wital. Ma na imie Marek. Jest nas
w grupie dziesie¢ 0sob. Krotka wskazowka:
robcie to, co ja, mozliwie bardzo dokiadnie.
Bedziemy szli w okreslonej kolejnosci, zacho-
wajcie uwaznos¢ we wszystkim, co bedziecie
robic.

Przechodzimy jeden za drugim przez podwo-
rze i kierujemy sie w strone lasu. Idziemy
bardzo wolno, zatrzymujemy sie, rozgladamy,
Jjakby wstuchujemy, znowu podchodzimy pare
metrow bardzo wolno, znowu si¢ zatrzymuje-
my. Idziemy tak przez jakis czas. W ktoryms
momencie przechodzimy przez rzeke po ktad-
ce ze zwalonego drzewa. Caly czas idziemy
bardzo powoli, rozgladamy sie i znowu wstu-
chujemy. Jestesmy w lesie. Kladziemy sie na
ziemi, przylegamy do niej calym ciatem, le-
zymy twarzq w dot, potem odwracamy sie na
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plecy, wstajemy, idziemy dalej. Podchodzimy
do drzew, kazdy z nas do innego drzewa. Do-
tykamy ich kory, obejmujemy je, najpierw de-
likatnie, tylko dtonmi, przywieramy czolem,
policzkiem, pozniej mocno, catym ciatem.
Wchodzimy na pien, zwisamy na nim. Jestem
zaczepiony o pien w powietrzu, nie dotykam
ziemi, podobnie inni. Tak trwamy w zawie-
szeniu, w zatrzymaniu, az nie mamy sit, zeby
wisie¢. Znowu stoimy przed drzewami, kaz-
dy przy swoim. Nasze dlonie spoczywajq na
wielkich pniach drzew. Idziemy dalej, nadal
bardzo wolno i uwaznie. Prawie skradamy
sie - niczym zwierzeta, ktore nie cheq zdra-
dzi¢ swojej obecnosci. Ostroznie omijamy
przeszkody, unikamy trzeszczqcych galezi,
szeleszczqcych lisci, przesuwamy sie wolno
i cicho. Dochodzimy do polany-tqki, zatrzy-
mujemy sie, rozgladamy sie wokotl. Robimy
to wszystko jakby w zwolnionym tempie. Wy-
chodzimy nieco na Srodek polany, ktadziemy
sie na trawie, przesuwamy do przodu, prze-
wracamy na plecy, lezymy nieruchomo, pa-
trzymy w gore. Wstajemy, idziemy w strone
lasu. Wchodzimy w gesty, miody las. ldziemy
nieco szybciej, ale nadal ostroznie, bezglos-
nie, prawie bezszelestnie. Zatrzymujemy sie
przed bardzo gestq Scianq niskich drzew i
krzewow. Powoli na czworakach wchodzi-
my w gestwine, zatrzymujemy sie, stuchamy
odglosow, znowu ruszamy przed siebie, za-
trzymujemy, rozglqdamy, czasami petzamy,
przywarci do ziemi, spokojnymi, uwaznymi
ruchami. Docieramy do skraju gestego lasu,
ktadziemy sie twarzq do ziemi, cichnq glosne
oddechy. Po jakims czasie wstajemy, ruszamy
wolnym krokiem, jeden za drugim, ostroznie,
czujnie, z czasem nieco szybciej, coraz szyb-
ciej, przyspieszenie, bieg miedzy drzewami,
szybkie ruchy, mijania, nagle... zatrzymanie
w bezruchu. Stychaé oddechy. Podchodzimy
do drzew jak poprzednio - kazdy do innego.
Wchodzimy na nie, zwisamy, dotykamy je,
obejmujemy, pozostajemy w ich obecnosci.
Zaczyna kropi¢ deszcz, wida¢é ciemne chmu-
7y, w oddali grzmi.

Ponownie wchodzimy na {qke. Idziemy bar-
dzo wolno. Przestaje padaé, wychodzi stonce.
1dziemy, przyspieszamy, ktos si¢ zagapit, mi-

Jjam go, ktadziemy sie na ziemi, cisza, wstaje-
my, idziemy, zatrzymujemy sie, wstuchujemy,
stycha¢ szum spadajqcej wody, podchodzimy
blizej. Wodospad. Prowadzqcy grupe zdej-
muje trampki i wierzchniq bluze. Robimy
to samo. Chwytamy sie za rece, podchodzi-
my bardzo blisko do spadajqcej masy wody,
podchodzimy jeszcze blizej, stysze tylko szum
wodospadu. Marek szybko przechodzi przez
Sciane opadajqcej wody, staje po przeciwnej
stronie, patrzy na nas. Ocieka wodq, jego
postac zmienia sie co chwile w ruchomym
zwierciadle. Trwa to chwile, po czym kolejno
kazdy z nas probuje przejs¢ na drugq strone.
Wchodze, czuje uderzenia wody, przytlacza-
Jaca masa, uginam sie, poddaje, ale juz je-
stem za wodnq szybq. Dziwnie wida¢ drugq
strone, postacie ludzkie rozptywajq sie. Pro-
buje patrze¢ im w oczy, uciekajq i rozptywajq
sie, zapominam o chiodzie, nie czuje dyskom-
fortu. Jest w tym jakis rodzaj izolacji i samot-
nosci, ale tez zahipnotyzowania i magii jak
po drugiej stronie lustra. Czas sie zatrzymu-
Je, nie wiem, jak diugo tam jestem. Wychodze.
Wchodzi ktos inny, ten sam rytual, ten sam
stan uwaznoSci w wypatrywaniu po drugiej
stronie.

Czekamy na pozostatych. Dopiero jak wszy-
scy przeszli na drugq strone wodnej Sciany
i wrocili stamtqd, czuje zimno. Wracamy do
pozostawionych na brzegu suchych czesci
ubrania. Mam suchq kurtke i buty, reszta
mokra. Wykrecamy mokrq odziez, wkiadamy
suchq i wracamy do bazy w Brzezince. Teraz
komary majq swoj czas, na szczescie jestesmy
blisko bazy. Na miejscu mozna si¢ przebraé
i cos zjes¢. Czuje, ze byta to duza praca.

Dzien trzeci — wczesne popoludnie

Smarujemy sie plynem przeciw komarom. Wy-
glada to jak rytuat, robimy to bardzo doktad-
nie, gdyz daly sie nam juz we znaki. Za chwi-
le wyruszamy. Przewodzi mlody mezczyzna.
Jest nas razem osiem 0sob. Wychodzimy poza
teren bazy i tu otrzymujemy kilka wskazowek
od prowadzqcego. Zauwazam, zZe schemat
instrukcji jest podobny do dotychczasowych:
maksimum konkretow i minimum stow, kilka
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prostych uwag, rad i koniec, reszta polega na
powtarzaniu dziatan wykonywanych przez li-
derow czy przewodnikow.

Zaczynamy. Stajemy jeden za drugim. Praca
polega na nasladowaniu ruchow osoby, ktora
Jjest przede mnq. Ruch inicjuje osoba z przo-
du i kolejne osoby powtarzajq. Nieuniknione
Jjest opoznienie, totez wyglqda to niczym fala
ruchu, ktora kolejno przechodzi przez calq
grupe. Miekkie ruchy ramionami, unosimy
jednq noge, druga, kolejny raz noga, tym
razem ze skretem tutowia, jeden ruch prze-
chodzi w drugi, pochylamy sie i odwracamy
Jednoczesnie, ruchy sq migkkie, taneczne,
wszystko to robimy w miejscu. Zatrzymujemy
ruch. Podchodzimy do olbrzymiego, samot-
nie stojqcego przy stawie drzewa, podchodzi-
my ostroznie, uwaznie, jakby skradamy sie do
niego. Gdy juz jestesmy blisko, pochylamy si¢
w jego strone, przygladamy sie mu. Po chwi-
li wolno wyciqgamy rece w strone pnia, ale
nie dotykamy go, tylko zatrzymujemy ruch
dtoni o milimetry od niego. Tak pozostajemy
jakas chwile, po czym odchodzimy, nastep-
nie odbiegamy na ugietych nogach, w przy-
garbionej pozycji, z kolysaniem si¢ na boki,
podskakujemy, wyzej, jak najwyzej... i znowu
idziemy normalnym krokiem, i znowu bieg,
i bardzo szyki bieg... zatrzymanie.

Stajemy przed niewysokim miodym lasem,
przez ktorego Srodek prowadzi droga, ko-
rony drzew tworzq rodzaj diugiego tunelu.
Otrzymujemy wskazowke od prowadzqce-
go: bedziemy szli pojedynczo z zamknietymi
oczami. Bedziemy sie orientowac przy po-
mocy dotyku, dotykajac gatezi. Przewodnik
zawiqzuje sobie chustkq oczy i rusza, troche
wyglaqda to jak taniec, przechodzi miekko, na
ugietych nogach raz na jednq, raz na drugq
strone drogi, wpada na drzewo, traci orienta-
cje, ponownie dotykiem odnajduje droge, od-
najduje rytm. Teraz nastepna osoba i kolejna.
Mam zastoniete oczy obwiqzang wokot glowy
chustq, czuje sie niepewnie. Zaczynam si¢ po-
ruszaé, czuje napiecie w calym ciele, niepokoj
i dziwne uczucie przejmowania widzenia przez
inne zmysty, wyostrza sie stuch, zmyst row-
nowagi, dostrzegam roznice w odczuwaniu
nog, rak, glowy, troche czuje tak, jakby rozne

czesci ciata szukaly na wilasny uzytek i bez-
pieczenstwo swoich wilasnych sposobow sku-
tecznej orientacji w przestrzeni. Stysze osoby,
ktore zmagajq sie z drogq lesnq przede mnq
i za mnq. To mi pomaga, wspiera w kontynu-
acji éwiczenia. W koncowej fazie czuje, zZe ol-
brzymie napiecie nieco zelzato, ale utrzymuje
sie nadal. Odczuwam na powiekach jasnoscé,
intensywniejsze swiatlo, to koniec tunelu-dro-
gi. Otwieram oczy, czekam z innymi na tych,
ktorzy jeszcze sq w drodze. Wszyscy przeszli
na druga strone tunelu.

Zaczynamy biec, wykonujemy podskoki,
Jjakbysmy chcieli unies¢ sie nad ziemiq jak
najwyzej. Towarzyszq temu okrzyki, Smiech.
By¢ moze odreagowujemy napiecie wywota-
ne przejsciem przez tunel. Biegniemy coraz
szybciej. Zaczyna padaé, grzmie¢, nad nami
ciezkie, ciemne chmury, spadajq wielkie kro-
ple deszczu, coraz gesciej, prawie ulewa, let-
nia ulewa. Wbiegamy w las. Juz leje na do-
bre. Biegniemy dalej, szybko, coraz szybciej,
deszcz coraz gesciejszy, bieg coraz szybszy
miedzy drzewami, jakbysmy uciekali przed
burzq. Zblizamy sie do bazy w Brzezince. Je-
stesmy catkowicie mokrzy. Styszymy grzmoty,
widzimy blyskawice. Podbiegamy do budyn-
kow, ale nie wchodzimy do srodka, zawraca-
my, biegamy po tqce, po wodzie, po katuzach,
beztrosko, z radosciq, Zywiotowo. Nagle
zatrzymujemy sie, glosno oddychamy, pot
miesza si¢ z deszczem, stajemy blisko siebie,
bardzo blisko, sciskamy sie razem na bardzo
matej powierzchni. Po chwili rozbiegamy sie,
znowu bieg do ustawionego opodal szatasu,
ale bez dachu. Tam siadamy znowu razem,
blisko, jedna osoba wtulona w drugq, dobie-
ga jeszcze jedna osoba, bardzo zmeczona,
wciqgamy jq do srodka kregu. W oddechach
stycha¢ zmeczenie. Ponownie rozbiegamy
sie, wykonujemy podskoki, przewracamy sie,
turlamy. Przebiegamy pod okapem szopy,
wbiegamy po dach, znowu na lqke. Strugi
deszczu nie majq juz znaczenia, wszystko jest
w wodzie.

Zwalniamy, powoli wchodzimy miedzy za-
budowania. Czes¢ z nas wchodzi do matych
budyneczkow, ktos jeszcze biega, jeszcze cos
wykrzykuje, jeszcze ma ochote na takq zaba-
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wy. Ten rozdzial pracy konczy sie. Pozostaje
zdejmowanie i wykrecanie ubrania. Ktos mi
podaje suche spodnie, gorqcq herbate. Czuje
ciepto ognia z piecyka.

Dzien trzeci — pozne popoludnie

Podchodzi do nas wysoka, ciemnoskora
dziewczyna, zaprasza gestem. Ustawiamy sie
gesiego i idziemy za niq. Podchodzimy do bu-
dynku-stodoty. Obchodzimy go pie¢ razy, za-
trzymujemy sie przed niewielkich rozmiarow
drzwiami. Zdejmujemy obuwie. Wchodzimy
pojedynczo po schodach do srodka. Kazdy
z osobna jest wprowadzany do duzego po-
mieszczenia na strychu. Jest tu juz kilkana-
Scie, moze pietnascie osob. Haitanczycy sq w
roznym wieku, siedzq w milczeniu. Na srodku
stup-filar, podtrzymujqcy strop, a wokot przy-
klejony do podtogi bialy papier, na ktorym
starszy mezczyzna rysuje dziwne postacie-
figury, pokrywajqce prawie calq papierowq
powierzchnie wokot stupa. Siedzimy porozsa-
dzani wsrod Haitanczykow. Caty czas cisza,
wszyscy obserwujq rysujqcego, ktory jest w
centrum. Siedzimy na workowych matach po-
krytych wyszywanymi rysunkami, podobnymi
do tych, ktore powstajq na naszych oczach.
Coraz wiecej figur, gesto pokrywajacych pa-
pier. Postacie ludzkie, troche nierealne, jakby
dzieciece, lalkowate, uproszczone, niektore
Smieszne, naiwne lub zdeformowane, zbyt
duze glowy, rece czy nogi, wielkie oczy, brak
proporcji. Siedzimy wsrod tych postaci i Sle-
dzimy, jak powstaje na papierze ich swiat.
Czuje, ze jest to dla mnie swiat na swoj spo-
sob pogodny, bliski i zyczliwy. Siedzenie

w ciszy i obserwowanie rysujqcego trwa moze
okolo trzydziestu minut. Z czasem starszy
mezczyzna zaczyna cos nucic, podspiewywac,
cicho, jedno stowo, dotqcza do niego ktos z
grupy Haitanczykow, rowniez powtarza syla-
be, stowo, fraze. Pamietam te pierwsze stowa
— sktadaly sie z trzech sylab, ktore brzmiaty
.ma”, ,ra” (la?), ,sa”. Bardzo trudno byto
ustysze¢ drugq sylabe, probuje sie wstu-
chiwaé, ale jej brzmienie zmienia sie. Mam
wrazenie, ze jest to jak rodzaj zabawy. Mez-
czyzna podaje sylaby w roznych tonacjach, z

roznq sitq glosu, w roznym rytmie. Pozostali,
Jjuz prawie wszyscy, powtarzajq je za nim jak
echo. Po pewnym czasie wlqczamy sie

i my, zaproszeni z zewnqtrz do tej grupy. To
wciqga. Sam tapie si¢ na tym, ze juz powta-
rzam dzwieki, cho¢ nikt mnie do tego nie za-
checal, ani niczego nie sugerowal. Po jakims
czasie powtarzane sylaby zanikaja, znowu ci-
sza. Ponownie starszy mezczyzna rozpoczyna
nucenie, znowu pojawia sie jakas sylaba, sto-
wo, zZnowu wszyscy zaczynajq je powtarzac
za liderem.

Z czasem, po kilku probach z roznymi dzwie-
kami, pojawia sie stowo czy sylaba, ktore na-
bierajq sily, rytmu,; towarzyszq im uderzenia
dtonmi w podioge, w kolana, i dzwiek lagod-
nie zanika, az do zupetnej ciszy.
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Dzien czwarty — p6Zne popoludnie

Jest nas czworo, kobieta z Francji, mezczyzna
z Kanady, drugi ze Stanow i ja. Wsiadamy do
samochodu, jedziemy do Haitanczykow. Gdy
dojezdzamy, jeden z Haitanczykow wychodzi
do nas i bardzo mile nas wita. Podchodzimy
do znanego mi budynku, zdejmujemy buty

i wehodzimy schodami na gore. Sala jest pu-
sta. Haitanczyk wskazuje nam tawke przy stu-
pie. Akurat miescimy sie na niej we czworke.
Siedzimy w milczeniu i tylko rozgladamy sie.
Haitanczyk, ktory nas przyprowadzil, siedzi
blizej drzwi i tez milczy.

Mija moze dwadziescia minut, ktos puka do
drzwi. Wchodzi mioda Haitanka z diugimi
po ramiona wlosami, rozglada sie, podcho-
dzi do nas, wita sie, a wlasciwie z usmiechem
przyglada sie nam jak starym przyjaciolom,
ktorych zna od dawna. W tym przywitaniu
najwazniejsze sq oczy, jej oczy sq bardzo ra-
dosne i szczere, probujemy patrze¢ podob-
nie. Kazda co pare minut wchodzqca osoba
z grupy Haitanczykow zachowuje si¢ podob-
nie. Jest to bardzo osobisty i uwazny kontakt.
Obserwuje to powitanie. Jest bardzo sponta-
niczne i autentyczne. Odnosze wrazenie, ze sq
to ludzie nienawykli do udawania, do grania,
sq naturalni, prostolinijni i przekonujqcy w
swoich zachowaniach, gestach, usmiechach,
wyrazie oczu, w uscisku, ktory trwa diugo.
Nasze zachowania, moje zachowania - tak
to czuje - sq raczej caly czas w kontakcie ze
sferq racjonalnosci. Teraz, w tym miejscu
czuje rodzaj bariery oddzielajqcej nas, osoby
z zewnqtrz, od bezposredniosci gospodarzy.
Takich sytuacji, bliskich relacji, kontaktow
interpersonalnych od samego poczqtku prze-
bywania w grupie haitanskiej jest duzo. To,
co wyroznia te prace od innych prac Teatru
Zrédel, to wyrazna obecno$é drugiej oso-
by, niemal organicznie wyczuwana potrzeba
dzielenia sie sobq.

Siedzimy na wyszywanych matach worko-
wych. Zaczyna sie Spiew. Wyrazny motyw me-
lodyczny, jakby powtarzajqcy sie refren. Pro-
bujemy sie wlqczy¢, a raczej to piesn wcigqga
nasze gtosy, rytm wyzwala ruch ciata, wsta-
jemy, piesn staje sie coraz bardziej wyrazista,

ruch nog, rodzaj tanca, zabawy, coraz szyb-
ciej, tworzy sie kolo, chwytamy sie ze rece,
zaczynamy sie poruszac¢ wkoto, jakas koszula
przechodzi z rqk do rak, szybko przekazywa-
na nastepnej osobie, z radosciq, z krzykiem,
trwa gonitwa, troche jak berek z przekazywa-
niem koszuli, naraz Scisk na srodku sali, tuz
przy stupie ktos jest podnoszony do gory, cos
trzyma w rekach, tuli do siebie, wszyscy sie
cieszq, gratulujq, wiwatujq, klaszczq na jego
czes¢, spoceni, zmeczeni.

Powoli wszystko uspokaja sie, wycisza. Sia-
damy, pokiadamy sie. Ktos podchodzi do
okna, otwiera je. Wida¢ zachodzqce stonce.
Podchodzimy blizej okna. W milczeniu, nie-
ruchomo wpatrujemy sie w horyzont za ok-
nem. Slonce stopniowo znika, juz go nie wi-
dac. Padajq stowa saint solei, wszyscy je po-
wtarzajq jakby cos w rodzaju pozdrowienia
albo pozegnania.

Pozostajemy w ciszy; siedzimy albo lezymy.
Po chwili ktos inicjuje piesn, piesn rozprze-
strzenia sie. Rownoczesnie z narastaniem
piesni z rqk do rqk przekazujemy sobie zwy-
kty patyk. Spostrzegam, ze kolejne osoby
traktujq patyk jak cos waznego, niezwyktego,
niektorzy przygladaja mu sie uwaznie, nie-
ktorzy oddajq mu czes¢, ktaniajq sie, sktadajq
dfonie, chylq glowe. Patyk przechodzi przez
moje rece. Jest to zwykly patyk, ale tez teraz
niezwykly. Chwile go trzymam i przekazuje
dalej. Patyk trafia do najstarszego Haitan-
czyka, ktory stoi tuz przy srodkowym stupie,
caly czas cos mowi, spiewa, przekazuje pa-
tyk, ten znow trafia do niego, rowniez inni tez
mu co$ mowiq, opowiadajq, Smiejq si¢ z nim,
zartujq. Ale wydaje mi tez, ze sq to jakies nie-
porozumienia czy sprzeczki. Na koncu cicha,
diuga, skupiona rozmowa miedzy dwoma
osobami posrodku sali. Czuje sie, zZe inny jest
wymiar komunikowania sie, inne glosy, inne
stuchanie, inne spojrzenia, inna energia wo-
kot. Znowu robi sie bardzo cicho, ktos zasy-
pia, nawet chrapie, ktos nuci piesn, dla mnie
to juz znajoma melodia, troche jak kotysanka.
Odczuwam zmeczenie, a raczej blogos¢ zme-
czenia, klejq mi sie oczy, jakbym zasypiat.
Ktos mnie dotyka. Wstaje bez zastanowie-
nia. Moi towarzysze, z ktorymi tu przybytem,
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rowniez gotowi sq do wyjscia. Opuszczamy
strych, schodzimy w dot. Orzezwiajqcy chtod
nocy, bardzo ciemno. Ildziemy cos zjes¢. Maty
drewniany domek, schodzq sie tez inni uczest-
nicy spotkania. Pozniej samochod i wracamy.
Trwato to okolo szesciu godzin.

Noc ostatnia — do rana

Dotkniecie w ramie. Budze sie. Ciemno. Wy-
chodze. Sporo 0sob przy herbacie, ale szybko
znikajq jedna po drugiej. Ktos prowadzi mnie
za jeden z budynkow. Wchodze po drabinie na
strych. Jest bardzo ciemno, nic nie widze. Wy-
czuwam, ze wkoto sq ludzie. Ide nieco glebiej,
siadam. Widze tylko otwor wejscia, pojawia
sie w nim nastepna sylwetka cztowieka. Nic
nie widaé, bardzo cicho. Nastuchuje, czuje ze
ktos siedzi blisko mnie, z drugiej strony row-
niez. Po pewnym czasie oczy zaczynajq wi-
dzie¢ wiecej. Tak w ciszy siedzimy moze okoto
czterdziestu minut. Teraz ktos daje znak, aby
wolno wychodzi¢ na zewngqtrz.

Jestesmy na zewngqtrz. Jest nas okoto dwu-
dziestu pieciu 0sob. Wyruszamy w las. ldzie-
my gesiego. Nadal ciemno. Stycha¢ tylko kro-
ki. Prowadzi Teo. Idziemy dos¢ dtugo, prze-
szlismy moze pieé, szes¢ kilometrow. Zaczyna
switaé. Jest cieplo, bezwietrznie, prawie ide-
alny spokoj. Wychodzimy z lasu. Podchodzi-
my do piaszczystej polnej drogi. Prowadzq-
¢y ktadzie sie na niej, my tez si¢ kladziemy.
Lezymy nieruchomo. Dziwne uczucie. Droga,
na ktorej lezymy, jest ciepta. Zaczynamy po-
woli sie poruszac, wstajemy, podbiegamy kil-
ka metrow na ugietych nogach, w pochyleniu,
i znowu przylegamy do drogi. Znow czuje,
Jjaka jest ciepta i miekka. Chwila bezruchu i
ponownie kilka metrow do przodu, i ponow-
nie rozciqgamy sie na drodze, wylegujemy.
Wschodzi stonce. Obserwujemy ptaki, zboze.
Czuje lekkie powiewy wiatru, ziemie, piasek
i cialo, ktore fizycznie jest blizej drogi, wszyst-
kie ruchy ciata, wszystkie sposoby przemiesz-
czania si¢ po tej drodze, lezenia, patrzenia
wokot na swiat. Tak przemierzamy moze
300-400 metrow, wstajemy i wracamy juz tyl-
ko na nogach. Cos niewidzialnego przenika
miedzy nami, jestem z innymi, blizej, razem.

To mi pomaga w racjonalizacji tej dziwno-
sci zachowania na drodze. Dziwie sie temu,
co bylo. Z jednej strony mam odczucie, ze w
tym, co robitem, jest cos bardzo oczywistego
i organicznego, a z drugiej, ze przeciez to, co
robitem tu na tej drodze, byto catkowicie ir-
racjonalne.

Teraz wracamy. Drogi dotykamy tylko noga-
mi, stopami, niektorzy zdejmujq buty. Czuje,
ze skora moich stop, nawet fragmenty odziezy
mogq teraz jeszcze raz nawiqzac kontakt z tq
naszq drogq. Stonce juz w calej jaskrawosci,
ptaki nad nami.

Wchodzimy w las, wchodzimy w rozswietlony
las. Przed bazq dzielimy sie na dwie grupy.
W grupie, w ktorej jestem, zaczynamy uktad
dwunastu céwiczen. Jestesmy zmeczeni. Po-
wtarzamy ukitad czterokrotnie i wracamy. To
koniec pracy tej grupy Teatru Zrédel.

Przerwany sen
Dokad odeszty
motyle?
ICHIMU
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Renata M. Niemierowska

doswiadczenie

zrodiowe,
METANOJA

i TEATR JAZNI

Moja podroz do ,,tu” i ,,teraz”

Nic nie ma znaczenia, dopoki jed-
nostka nie dozna przemiany w tym,

co w niej jednostkowe
C.G. Jung

1. Wasy kota — ,,dwuwymiarowos$¢” i Trzy
Paradoksy

Doswiadczanie zycia, istnienia, ,,bycia soba”,
,bycia tu i teraz”, podobnie jak doswiadcza-
nie prostych emocji, wyzszych uczué, na-
szych najprostszych, a takze najglebszych
mysli jest nieprzekazywalne.

W jaki sposob przekazaé zapach konwalii,
bol zgba, rados¢ na widok picknej katuzy, w
ktorej odbijaja si¢ obtoki? Jak opisaé wasy
kota, albo dton biegnaca na spotkanie dtoni?
Jezyk (mowa i tekst) nie jest wylacznie ak-
tem komunikacji, ani ,,wymiang informacji”,
lecz przede wszystkim aktem uobecniania
indywidualnej relacji migdzy ,,srodowiskiem
wewnetrznym” (,,ja”), a ,,Srodowiskiem ze-
wnetrznym” — Swiatem.

Kazdarelacja ,,ja” —,,$wiat” jest strumieniem
nieustannych zmian, a po wtore rodzajem ho-
lonomicznej przenikalnosci: z jednej strony
jest interpretacja informacji zwrotnych (ply-
nacych w kazdym momencie istnienia w obu

kierunkach), innymi stowy tworzeniem ,,’ja’
w $wiecie”, za$§ z drugiej strony formowa-
niem sig ,,§wiata w ‘ja’ ” poprzez budowanie
tej relacji. Przy czym ,,tworzenie” i ,,budowa-
nie” odbywaja si¢ takze na poziomie nie§wia-
domym lub nie u§wiadomionym; tworcami
sa przeciez nieustannie nasz system immuno-
logiczny, system nerwowy, mozg, zycie na-
rzadow wewngetrznych, narzad ruchu, zycie
kazdej komorki, fizyczna podstawa naszego
organizmu, etc.

Nasz ,,$wiat zewngtrzny” jest dla nas réwnie
istotny, co ,,$wiat wewnetrzny”, zycie naszej
psychiki i ciala — te 2 podstawowe wymiary
naszego istnienia sa nieustannym, dynamicz-
nym procesem. Proces ten nazywam ,,do-
Swiadczeniem Zrodlowym”.

Laczac Jungowski, energetyczny i funkcjo-
nalny model psyche (emocje, intuicja, per-
cepcja, ratio) ze spojrzeniem systemowym,
powiedzie¢ mozemy, iz doswiadczenie zrod-
towe to:

(1) indywidualna, procesualna relacja 2 pod-
stawowych wymiaroéw istnienia:

- ,Swiata wewnetrznego”: ciata/psyche
(podstawa fizyczna, biochemia, fizjologia,
etc., zycie psychiki w wymiarach percepcji,
emocji, uczu¢, mysli, intuicji, zachowan; ryt-
my $wiadomosci, procesy przemian, etc.) na
poziomie §wiadomym i nie§wiadomym;

- ,Swiata zewnetrznego”: nie postrzeganej
i nie uswiadamianej (percepcyjnie, intuicyj-
nie, emocjonalnie, racjonalnie, transracjo-
nalnie, etc.) rzeczywistosci i rzeczywistosci
$wiadomie postrzeganej (np. zycie ciata, bio-
sfera, srodowisko spoteczne, noosfera, kos-
mos, etc.)

Termin ,,indywidualna relacja” nalezy wi-
dzie¢ w catym bogactwie i symbolicznej mi-
gotliwosci stowa ,,in-dividuum”: ,nie podzie-
lony”.

Innymi stowy, to co ,,na zewnatrz” istnieje
,,wewnatrz” i odwrotnie, bowiem zadna isto-
ta ludzka nie jest oddzielona od podstaw bytu
i istnienia innych istot, od zjawisk, rytmow,
procesow i relacji, jakie one tworza.

A jednak owo nieopisane ,,zawarte w sobie
wewnatrz” (ktore dla uproszczenia nazywam
ipse) wydaje si¢ by¢ ,,bardziej realnie mna”,
niz nie mniej niewyrazalne ,,na zewnatrz”...
Wobec tego nasuwa si¢ kolejna mysl:

(2) Doswiadczenie zrodtowe jest u swych

48 PRZESTRZEN 2/2009



podstaw nieprzekazywalne i niewyrazalne
za pomoca dominujacego w naszej kulturze
racjonalnego jezyka dyskursu. Z trzech po-
wodow.

To bowiem, co zastaniaja w potocznej mowie
2 stowa: zaimek osobowy ,,ja” i czasownik
»jestem”, opisa¢ mozna w najlepszym razie
jako 3 paradoksy:

Pierwszy paradoks: nasze ,,cialo fizyczne”
jest jednoczesnie ,,$wiatem zewngtrznym”
i,,$wiatem wewngtrznym”.

Drugi paradoks: zyciowe procesy fizyczne,
biochemiczne i biologiczne, etc., dokonu-
ja si¢ bez czynnego udziatu indywidualnej
swiadomosci, cho¢ sa przez nig poznawane,
badane, opisywane i do§wiadczane.

Trzeci paradoks: ,ciatlo fizyczne” istnie-
je jedynie w relacji do $wiadomej psyche
(,,$wiadomosci™), a jednoczesnie ,,Swiadoma
psyche” istnieje jedynie w relacji do ,,ciala”.
Zarazem ,ciato fizyczne”, ktore jest jedno-
cze$nie ,na zewnatrz” 1 ,wewnatrz’ oraz
»Swiadoma i nieSwiadoma psyche” stanowig
integralng jednosc.

Czlowiek doswiadcza siebie samego, swo-
je wlasne istnienie jako ,jedno$¢ zbiezna”
i,,jednos¢ rozbiezna”: doSwiadczenie zrod-
lowe, doswiadczenie istnienia, bycia, zycia
jest u podstawy dwuwymiarowe.

Te¢ dwuwymiarowos¢ wyrazamy w potocz-
nym jezyku, ale takze w dyskursie, za po-
moca dialektycznych metafor, wskazujacych
na elementarne, wyplywajace z ograniczen
naszych zmystow, relacje przestrzenno-
czasowe, jawiace si¢ odczuwajacemu ipse
(tac. ”sam”) jako ,,wewnatrz/na zewnatrz”,
»ja/swiat” - rozdarcie, sprzeczno$¢, niepoko-
jaca tajemnica...

Owa dwuwymiarowos$¢ jest przyczyna na-
szej ciekawosci (,jak to wlasciwie jest?”,
»Kim ja jestem?”), ale i zrodlem niepokoju
egzystencjalnego, sktania do zadawania py-
tan, poszukiwan na gruncie religijnym, psy-
chologicznym filozoficznym, artystycznym,
naukowym, duchowym; moze tez stac si¢
przyczyna lgku, a nawet przerazenia, ktore
cztowiek stara si¢ ukoi¢ ,,ucieczka przed swa
wolnoscia”: przed wolnosécia spontanicznej
otwarto$ci na nowe, nieznane wymiary zycia
i istnienia.

2. Wielowymiarowo$¢ nie-dualnych sta-
now §wiadomosci i Paradoks Czwarty

Istnieje 5 podstawowych stanow $wiado-
mosci, ktore w naturalny sposob znosza (na
pewien okres czasu, albo w indywidualnych
rytmach) mentalne granice migdzy ,,we-
wnatrz/zewnatrz”, ,,ja/Swiat: sa to sen, stan
transu psychicznego, relaksacja, kontempla-
cja i medytacja. Wszystkie one sa rownie
niezbedne dla naszego zdrowia psychicznego
i rozwoju indywidualnego potencjatu zycio-
wego, co stan czuwania, nacechowany domi-
nacja struktur czynnosciowych lewej potkuli
mozgowe;j.

Wydaje sig, ze wspdlna cecha tych 5 pod-
stawowych, tak roéznych, nie-dualnych sta-
néw §wiadomosci jest (nie zintegrowane lub
zintegrowane) doswiadczenie ,,czasoprze-
strzennej, podmiotowej jednoSci zbieznej”,
€O mozna najprosciej wyrazi¢ za pomoca pa-
radoksu czwartego: widzimy i odczuwamy,
ze ,cialo j e st Wszechswiatem” (lub ze
,umyst nie ma granic”) nie za$ bytem ,,we”
Wszechswiecie, gdy tylko potrafimy ujrzec
je — czyli ,,siebie” — z dystansu 1 odczué¢ od
strony niewyrazalnej ,,jedno$ci wszystkiego”
— syntezy nieskonczonych wymiarow.

O tym do$wiadczeniu mowig od tysiacleci
dzieta wielkich poetow i medrcoOw:

Co jest Ponad, jest Wewnatrz,
bo rzecz kazda

w Wiecznosci jest Przejrzysta:

Obwod Wewnatrz jest,
na Zewnatrz za$ tworzy si¢
Egotyczne Centrum,
A Obwod nieustannie rozszerza si¢

ku Wiecznosci,

Centrum za$ ma Stany Wieczne

(..)

William Blake,
przet. M. Fostowicz [1]

Symbol Jazni (czyli archetyp Petni, Catkowi-
tosci, wedlug Junga) zawarty w tym obrazie
ukazuje jednoczesnie ,,jednos¢ rozbiezna”
(kosmiczne rozszerzanie si¢ ,,Centrum” ku
»Wiecznosci”), poniewaz integralne poczucie
jednosci istnieje dla indywidualnej psyche je-
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dynie wtedy, gdy istnieje jaka$ integrowana
»wielo§¢”, ktorej smakiem jest sam proces
jednoczacej przemiany.

3. Paradoks Piaty: doSwiadczenie Zrodlo-
we u Zrddel przemiany

Ku zZrédtom ptyna rzeki
Eurypides

Nie istnialby ,,smak przemiany” w odczuwa-
niu i pojmowaniu rzeczywistosci, gdyby nie
podstawa: dwuwymiarowe doswiadczenie
zrodtowe. Glebsze, wielowymiarowe stany
swiadomosci ukazuja nam ,,nieustannie nowe
bycia”, uzdrawiajace, niepowtarzalne ,,tu”
i ,teraz”, swiadomy strumien istnienia ,tak
wilasnie”, ,,nierozrozniajaca pustke”, etc., jako
nieskonczone, nie-dualne, twoércze procesy
$wiata, rozpuszczajace stereotyp mentalno-
uczuciowy ,,ja”’-,$wiat” i zdejmujace kolej-
ne zastony z pokusy ,,catkowitosci”, ,,petni”,
etc. Opieraja si¢ one jezykowi mowionemu
i pisanemu; mozemy je komunikowac za po-
moca zabaw stownych, symboli, dziet sztuki,
poezji, koanow lub zagadek — te ostatnie byly
ulubionym sposobem, w jaki Grecy epoki ar-
chaicznej wyrazali swa madro$¢:

Pan, ktorego wyrocznia jest w Del-
fach, nie wyjawia niczego 1 niczego
nie tai, ale daje znaki

taki napis widniat nad wejsciem do Wyrocz-
ni Delfickiej. Wspolna cecha wielowymia-
rowych, nie-dualnych, integrujacych do-
$wiadczen zroédlowych jest zmiana percepciji,
emocji, intelektu i intuicji, lub innymi stowy
nieustanna metanoja, $wiadomie kontem-
plowana przemiana, ktorej spontanicznym
wyrazem jest rozkwit madros$ci i potencjatu
tworczego indywiduum.

,»len, kto nie jest przywiazany do
‘ksztaltu’ nie musi by¢ ‘przeksztat-
cony’

(...)

Poniewaz nie jestem w zadnym z
tych stanow, oczy mnie nie widza.
Nawet gdyby setki ptakow usiaty

moja $ciezke kwiatami, to ta po-
chwata bytaby 1 tak bez znaczenia”

powiada chinski mistrz zen Kakuan (1100-
1200) w swym poemacie zatytulowanym ,,10
bykow”. [2]

4. Rzut oka wstecz

Bios tanathos bios
inskrypcja orficka z V w. p.n.e

Kultury starozytne Europy, Azji, Afryki,
Ameryki, Australii, Nowej Zelandii i Gren-
landii wykorzystywaty 5 nie-dualnych stanow
swiadomosci w tworczy sposob, rozpoznajac
w nich warto$¢ terapeutyczna, artystyczna
i duchowa. Wokot tych do§wiadczen organi-
zowano starozytne misteria egipskie, greckie,
rzymskie, celtyckie, germanskie, stowian-
skie, etc. Ich najcenniejsza warto$cia w zyciu
spoleczenstw przedchrzescijanskiej Europy
bylo przezywanie i doswiadczanie ,.czasu
kosmicznego” jako zywej, uobecnionej i in-
tegralnie odczuwanej wspolnoty ludzkie;j,
zwierzecej 1 roslinnej — ,,kosmicznej jednosci
Ziemi”. Egocentryczny cztowiek europocen-
tryczny czaséw nowozytnych, wychowany w
tradycji racjonalno-chrzescijanskiej, podzie-
lony na ,,ciato” i,,dusz¢”, oderwany od wias-
nego, pelnego napigc¢ ciala, lub co gorsza, jak
powiadatl Jung, nieSwiadomy swej psyche,
zatem gleboko mylacy religi¢ z duchowos-
cig (lub jak ubolewal Karl Jaspers i L. Bin-
swanger rozdarty na kartezjanski ,,podmiot”
i,,przedmiot”), ma w sobie te same potrzeby:
pragnie doswiadcza¢ jednos$ci nie tylko w
relacji z ukochana istota. Pragnie rozpusz-
czaé swe napigcia, stres i Igk w psychicznym
transie lub w ekstazie (idzie do dyskoteki,
uprawia sporty ekstremalne, uzaleznia si¢ od
seksu lub pracy, sigga po narkotyki lub osza-
famia alkoholem).

Wszystkie te sposoby znane juz byly ludom
starozytnym, lecz nalezaly do sfery sacrum:
taniec 1 pieSn-misterium, wspinanie si¢ na
wysokie drzewa 1 skaty, skoki z wielkiej wy-
sokosci, wyczerpujacy bieg, ,,niemozliwe
zadania” do wykonania, prostytucja sakralna
i sakralne orgie seksualne, boskie, upajajace
napoje (soma — ,,napdj bogow™), boskie grzy-
by i ziota (zawierajace substancje czynne),
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etc. Dzigki temu, ze do$wiadczenia te byly
pojmowane jako duchowe centra tworzacych
je spolecznosci, a zarazem poddawane zabie-
gom sublimacji, umieszczane w przestrze-
ni sacrum, najczesciej uktadano je w rytmy
zgodne ze zmianami por roku, harmonizujac
zwiazane z nimi $wigta z kalendarzem ksig-
zycowym lub stonecznym. Tak, by mikro-
kosmos (cztowiek) 1 makrokosmos (Wszech-
$wiat) mogly wzajemnie odzwierciadlac sig
i jednoczy¢ w umysle i ciele indywiduum,
doswiadczajacego stanow glebokiej relaksa-
cji. Doswiadczajacego ,,jednosci zbieznej”
i ,,jednosci rozbiez-
nej” wjednoczacym
wymiarze czegos
znacznie glgbsze-
go 1 integrujacego
»clato, umyst i du-

sz¢”: ,,Moje serce
to wie, ale oczy
tego nie widza”

powiada starozytny
Egipcjanin (Papirus
Ermitaz 116A) [3].

Zdolnos¢ do glebo-
kiej  koncentracji,
logicznej analizy i
syntezy, umiejgt-
nos$¢ wgladu we
wlasne  procesy
psychiczne, w pod-
stawy zycia umyshu
i podstawy istnie-
nia, otwarcie na
transracjonalne wy-
miary istnienia oraz zdolno$¢ do $wiadome;j
integracji tych proceséw jest uniwersalng
wlasnoscia umystu ludzkiego i nie pojawita
si¢ na $wiecie w Europie, wraz z powstaniem
uniwersytetow, ani wraz z racjonalna teologia
chrzescijanska XIII wieku: wrgcz przeciw-
nie. Rozkwit teologii, czerpiacej (podobnie
jak Ojcowie Kosciota) z tradycji egipskiej,
greckiej, rzymskiej to, co bylo jej wygodne,
stat si¢ zmierzchem spontanicznego, nieskre-
powanego dialogu filozoficznego, wymiany
duchowych doswiadczen i odrzuceniem naj-
wazniejszego przestania archaicznej mysli
greckiej: gnothi seauton.

Nic zatem dziwnego, ze wspolczesni katolicy
poszukujacy duchowosci siggaja po zen i pro-
bujac polaczy¢ ,,niemozliwe” z ,,mozliwym”

ucza si¢ podstaw pracy z wlasnym umystem.
Nalezymy do cywilizacji, ktora gardzita swy-
mi mistrzami duchowymi — mistykami.

5. Rycerze Psychologii Businessu - dygre-
sja melancholijna

Falszywy zen rujnuje umyst, bedac
fikcja wymys$lona przez kaptanow

1 handlarzy, zeby sprzeda¢ witasny
towar.

P. Reps

Na wiele stuleci — co
najmniej 3000 lat —
przed pojawieniem si¢
stosunkowo mtodej na-
uki europejskiej, psy-
chologii, (ktora mimo
trwajacego od okoto
100 lat rozkwitu nie
dojrzata do zapropono-
wania systemowej wi-
zji duchowego rozwoju
indywiduum), kultury
kosmocentryczne — in-
dyjska, chinska i tybe-
tanska — tworzyly wy-
rafinowane bogactwo
szkét  filozoficznych
i uje¢ systemowych,
opisujacych indywidu-
alng ewolucje¢ $wiado-
mosci.

Holistyczna psycholo-
gia i filozofia zdrowia i rozwoju duchowe-
go (zawarta w koncepcji adwaita-wedanty,
w hatha jodze i raja jodze, w licznych ezo-
terycznych szkotach filozofii indyjskie;j,
jogi tybetanskiej, mahamudrze i dzogczen,
w szkotach mistrzow buddyzmu hinajany
i mahajany, w buddyzmie zen soto i rinzai,
w taoizmie, by wymieni¢ najbardziej znane
systemy) — jest zaledwie od 70 lat obecna (w
swym pelnym spektrum) w $wiadomosci nie-
licznych uczonych, lub niezaleznych mysli-
cieli. Od niedawna pewne jej elementy staty
si¢ intelektualna moda, podobnie jak entuzja-
styczne paplanie o medytacji. Jesli intelektu-
alisci europejscy dopiero w potowie XX w.
zrozumieli, iz sztuka Afryki, Azji i Australii
to nie ,,bohomazy prymitywnych dzikusow”,
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to zaledwie u schytku ubieglego stulecia za-
czgli rozumie¢ to, czym mowili juz w latach
20-tych fizycy, tworcy kwantowej teorii pola
— a od setek lat praktykowali szamani, arty-
$ci, poeci, medrcy i mistycy, we wszystkich
znanych nam cywilizacjach.

Na poczatku XXI w. rycerze psychologii bu-
sinessu (a takze duchowni chrzescijanscy)
przepisuja w swych ksigzkach zen i ma-
hamudre, glosza zatozenia tych szkot jako
wlasne, czerpiac obficie z jezyka mistrzow
duchowych Chin, Japonii, Indii, Tybetu; lub
tez zaktadaja np. ,,profesjonal-
ne stowarzyszenia uwazno-
$ci”, postugujac si¢ ,,naukowo
. brzmiacym” terminem mind-
| fulness (ang. "uwaznosc¢”).

- Tymczasem istota glgboko
koncentrujacej uwagi tkwi w
jej spontanicznie do$wiadcza-
nej madro$ci, w relaksujacym,
transracjonalnym procesie
swiadomosci, ktory nie ma nic
wspolnego ze sprzedawaniem
lub kupowaniem jakiegokol-
wiek certyfikatu.

Madros$¢ nie jest czyms, co mozna sprzedac
lub kupié. Wspotczesny homo economicus
— Wielki Manipulator — wciaz z pasja tworzy
sam dla siebie ,,kryzys wszelkich wartosci”,
nad ktoérym tak ubolewa.

*

Kazda czynnos¢, ktora wykonujesz
t e r a z niech bedzie wykonana
jako to, co jest swigte 1 jak Wielka
Ceremonia. Jestesmy tymi, ktorych

oczekiwano.
madro$¢ Indian Hopi

6. Rytmy — dynamika do$wiadczenia zrod-
lowego

Sprobujmy podsumowac:

Nieprzekazywalne doswiadczenie zrodtowe,
indywidualna relacja 2 podstawowych wy-
miardw istnienia jest rytmem przemian obu
tych procesow: ciata / $wiadomej psyche
i $wiata.

Podzial na ,,ciato” (,,nie§wiadoma psyche”),
»Swiadomos$e” (,,§wiadomapsyche”)i,,§wiat”
(,,byt”, ,,cato§¢”’) wynika z Paradoksu Pierw-

szego 1 ze szczegdlnych wiasciwosci jezyka
dyskursu, ktory dazy do redukcji, obiecujac
w zamian ,uchwytny, wyodrebniony kon-
kret” 1 ,,jasno$¢”. Tymczasem glgbsza ana-
liza wszystkich dostgpnych nam poziomow,
ktore wspotczesnie opisujemy jako ,,cialo”,
jego podstawa elektromagnetyczna, mikro-
biologia, genetyka, biologia, biochemia,
immunologia, neurologia, fizjologia, etc.,
wskazuja na wysoce ztozony system i proces
energetyczny, subtelne arcydzielo nieustan-
nych przemian — integralnie powiazanych ze
srodowiskiem biologicznym, spolecznym,
kulturowym, klimatycznym, geofizycznym
cztowieka.

»Swiat”, rytmy przemian zycia kosmosu i zy-
cia Ziemi, a wigc zycia geosfery i biosfery,
noosfery, a zatem takze zycia indywiduum,
mozna opisac jako tworczy strumien relacji,
réznicowania i integracji. Do$wiadczenie
zrodtowe jest jego czastka, dazaca z jednej
strony do ,,zachowania indywidualnej tozsa-
mosci” - ipse (dynamika lewej potkuli moz-
gowej i ptatow czotowych), zas z drugiej do
,»bycia caloscia” (zycie prawej potkuli moz-
gowej).

Jako istoty procesualne, wielowymiarowe,
a zarazem niepowtarzalne i jednostkowe,
uczestniczymy w nieustannym rytmie prze-
mian wszystkich mozliwych syste-
mow, takze tych, ktorych dzisiaj nie rozumie-
my, réwnie niezbgdnych dla zycia jak DNA,
woda, tlen i optymalna temperatura.
Dos$wiadczenie zrodlowe jest Swiatem nasze-
go zycia: codziennie, w kazdej chwili, w kaz-
dym wymiarze istnienia tworzymy relacje,
dokonujemy réznicowania i integracji.

W podstawowym, dwuwymiarowym pro-
cesie ,,ja-§wiat” najwigkszym wyzwaniem
dla ,,egotycznego centrum”, a zarazem jego
»wektorem” jest drugi cztowiek. Daleki i bli-
ski, znany i nieznany, kochany i odrzucany,
budzacy ufnos¢ lub lgk, dobry Iub zty, poza-
dany lub obojetny, przyciagajacy lub odpy-
chajacy; ,;moje ukochane” najblizsze ,,Ty”
albo ,,ta okropna ona, on, oni”, lub caty ten
emocjonalny metlik jednoczesnie. ..

Dopiero $wiat uczu¢ wyzszych znosi t¢ ele-
mentarng dychotomig.

Najprostszym przyktadem uczucia wyzsze-
go (,,uczucia wyzsze” wynikaja by¢ moze z
umiejgtnosci  rownowazenia biegunowych
tresci do§wiadczenia zrodtowego), jest zycz-
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liwo$¢ w stosunku do ,,$wiata zewnetrzne-
g0”’; opowies¢ o procesach powstajacych w
ten sposob nowych relacji ,,ja-§wiat”, o pro-
cesach réznicowania i integracji, jest opo-
wiescia o tworczym potencjale doswiadcze-
nia zrodlowego, a zarazem o tym, ze jedne
bieguny sa dla nas tatwiejsze, a inne trudniej-
sze w drodze do odnajdywania rownowagi,
niezbg¢dnej w indywidualnych rytmach spad-
ku energii i rozkwitu psyche.

7. Dynamika wielowymiarowego, nie-dual-
nego doswiadczenia zrodlowego — zesrod-
kowanie jako metanoja

Grecki przedrostek meta znaczy dostownie:
,»wsérod, miedzy, tacznie z, po, z tyhy, pod,;
wedtug”.

Dzi§ stosowany w zlozeniach, oznacza:
»prze-, poza-; zmiana, przeksztalcenie, wy-
kraczajacy poza; wyzej zorganizowana for-
ma; (nauka, dyscyplina) wyzszego stopnia;
metodologia, teoria, system okreslonej nauki.
Greckie noo - to w zlozeniach ,,umyst”, np.
»hoosfera” (,,sfera zycia umyshu™), z greckie-
go nous, noos —mys$l, rozum, duch, madros¢,
uczucie.

Zatem mozna odnie$¢ stowo metanoja do
poznania, ktore jest przemiang, do poznania-
przemiany wykraczajacej poza racjonalny
opis, wlasciwy redukcyjnemu jezykowi dys-
kursu.

Traktujac ten termin jako symbol procesu
trwajacego mgnienie lub/i obejmujacego cate
zycie czlowieka, nie jako definicjg¢ — chciata-
bym przywota¢ mysl J. Krishnamurti’ego:

Uczenie si¢ o tym, ,,co jest” to
wolnos$¢ od tego, ,,co jest”.

W chwili, kiedy odkrywasz nieznany ci
wczesniej wymiar ,siebie” odkrywasz
»Nowy §wiat”, poznajesz na nowo ,siebie-
Swiat”.

,,P0ZNnajac na nowo”, tworzysz proces zmia-
ny w ,sobie-§wiecie”, a kiedy tworzysz pro-
ces zmiany, integrujesz doswiadczenie ,,sie-
bie-$wiata”.

Stajesz si¢ tworca Swiadomej przemiany -
»tagodnie przechodzisz” lub ,,przeskakujesz”
do wielowymiarowego do§wiadczenia zrdd-
lowego: postrzegasz lub gleboko odczuwasz
»siebie/swiat” jako ,poznanie — tworzenie

— integracje”’; jednoczesnie $wiadomos$¢ tego
faktu nie jest ci do niczego potrzebna, ponie-
waz w tym, co ,,si¢ dzieje” najwazniejsze jest
dzianie si¢ z-chwili-na-chwilg, sam proces.
Tg ,,bezczasowa chwilg” lub ,,wieczny prze-
skok” nazywam ,,zesrodkowaniem”. Jest ono
poiesis, dziataniem, tworczym czynieniem,
ktore pozwala nam dotrze¢ do nieznanych
wymiaréw istnienia.

»Zesrodkowanie” to metanoja, przemiana,
niewyrazalne, glgboko integrujace, wielo-
wymiarowe, indywidualne doswiadczenie
zrodtowe, proces, spontanicznie dziejacy si¢
teraz — z-chwili-na-chwile.

Zanim zostanie zrobio-
ny pierwszy krok,
Cel jest osiagnigty.

Zanim poruszy sig¢ j¢-
zyk, przemowa jest
skonczona.

Potrzeba czegos$ wigce;,
niz genialnej intuicji,
Zeby znalez¢ poczatek
drogi.

Ekai (1183-1260) [4]

Podstawowe wymiary tego doswiadcze-
nia to rozluznione, ,lekkie” ciato i w petni
skoncentrowany, jasny umysl, ,,wewngtrz-
ny dynamiczny pokdj” — nieprzekazywalne,
transracjonalne ,,tak wlasnie”.

Co istotne, odczuwamy to jednocze$nie na
poziomie naszego umystu i ciata jako kon-
centrujaca relaksacje, w pelni relaksujaca
koncentracje, podczas gdy zwykle intensyw-
nemu skupieniu i koncentracji umystu towa-
rZyszy napigcie migsniowe i intelektualne.
A w rezultacie — zmeczenie.

Jest to tworcze dzialanie naszego potencja-
hu rozwojowego, harmonijnie kierujace ener-
gie zyciowa ,,do wewnatrz” i ,,na zewnatrz”,
pozostajace w zgodzie z etapem naszego roz-
woju.

Zesrodkowanie nie jest ,,oswieceniem”. Jest
po prostu inspiracja do dalszych poszukiwan,
do szerszego i glebszego, spontanicznie po-
nawianego wgladu, skuteczniejszych i opty-
malnych sposobow radzenia sobie z proble-
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mami zycia, do zycia w harmonii z wlasnym,
stopniowo poznawanym i realizowanym po-
tencjatem duchowym.

8. Bose stopy i Teatr Jazni

W moim doswiadczeniu zyciowym zesrod-
kowanie zawiera w sobie wszystkie te ele-
menty, ktore M. Csikszentmihalyi opisat jako
doswiadczenie optymalne, flow, ,przeptyw”
[5], a zarazem duzo glebsza i zupeie niewy-
razalna jakosc.

T¢ nieuchwytng jako$¢ filozofia, psycholo-
gia, poezja i praktyka medytacyjna mistrzow
mahamudry opisala setki lat przed teorig psy-
chologii do$§wiadczenia optymalnego i kon-
cepcja flow, 1 setki lat przed moimi poszuki-
waniami.

Bezcenne i bardzo inspirujace byly w tych
poszukiwaniach liczne warsztaty ,,Projektu
Gora” i ,,Teatru Zrodel” Teatru Laboratorium
Jerzego Grotowskiego we Wroctawiu (1975-
1976).

Pierwsze §lady usystematyzowanych zapi-
sow rozwazanych do$wiadczen widoczne
sa juz w indyjskich Wedach i ich ,.koronie”,
Upaniszadach; jest to zatem okres obejmuja-
cy co najmniej 2500 — 500 r. p.n.e. ...
Tybetanska mahamudra (sanskr. , wielki
znak”) jest nauka i sztuka samorealizacji,
uprawiang do dzisiaj przede wszystkim (cho¢
nie tylko) w szkole buddyzmu tybetanskiego
kargju-pa.

Tradycja utrzymuje, iz lini¢ kargju-pa zato-
zyt tybetanski lekarz Gampopa (1078-1153).
Wywodzi si¢ ona z tantryzmu buddyjskiego
i oznacza ,,droge bez metod”, inaczej nazy-
wang tez ,,joga bez formy”, czyli sztuka po-
skramiania umystu, tybetanskim zenem. Za-
poczatkowana przez wielkich joginow indyj-
skich, Tilopg 1 Naropg (ok. 924-1039) byta
kontynuowana przez Marpg (1012-1096),
wybitnego ucznia Naropy, thumacza tekstow
buddyjskich na jezyk tybetanski, duchowego
tworcg kargju-pa i Milarepe (ok. 1052-1135),
jogina, medrca, poete.

Obok szkot zenu rinzai i soto mahamudra jest
najwspanialsza, najbardziej zaawansowang
ze wspotczesnie istniejacych sztuk introspek-
cji, medytacji i $wiadomej przemiany.

Ku mojemu wielkiemu zaskoczeniu, ale tez
radosci, po wielu samotnych i pelnych cier-
pienia latach poszukiwan odnalaztam w za-

piskach praktykéw mahamudry slady moich
wiasnych, bosych stop.

Przed laty napisatam kilka ,,Pie$ni dla Mi-
lerepy”; dzi§ oddajac czes¢ madrosci wielu
wspaniatych, nieznanych nauczycieli wyrazg
to tak:

gdy tylko staje sig jasne
natychmiast staje si¢ ciemne

*

bose stopy
na pastwisku
wszechswiata

Rozluznione cialo i skoncentrowany umyst
w praktyce i w ,, Elementarzu Mahamudry”
Garma C.C. Changa [6] to jedynie wstep do
dalszej podrozy w glab ,.tu” i ,.,teraz”, z ktorej
jedynym sprawozdaniem moze by¢ wiersz,
obraz, wspoélny taniec, $piew, wspolny §miech
lub wspdlne milczenie.

Termin ,,zesrodkowanie”, ktéry bez osobiste-
go doswiadczenia nic nie znaczy, pojawit si¢
w mojej gtowie przed wielu laty i stosowatam
go na prywatny uzytek, jako dobre okreslenie
dla praktyk samorealizacyjnych, osobistej
szkoty uzdrawiania umyshu, ktora sama dla
siebie tworzytam przez ostatnie 33 lata.
Inspiracja do postuzenia si¢ tym stowem byt
czytany przed laty, wspaniaty tekst, w niedo-
stepnym wowczas w Polsce zbiorze zatytu-
lowanym Zen flesh, zen bones. A collection
of Zen and Pre-Zen Writtings (Zen z krwi
i kosci. Zbior pism zenistycznych i prezeni-
stycznych)[7] pod redakcja i w transkrypcji
Paula Repsa.

Na koncu tej niewielkiej ksiazeczki, zawiera-
jacej migdzy innymi bezcenne zapiski mistrza
Ekai, Paul Reps (poszukiwacz ,,zenu przed ze-
nem”) zamies$cit transkrypcje wyboru starych
manuskryptow sanskryckich sprzed 4000 lat
(Vigyan Bhairava, Sochanda Tantra, Malini
Vijaya Tantra). Wybdr tych pism, poswigco-
nych praktyce medytacji, opracowany przez
Lakshmanjoo, nosi u Repsa tytut ,,Centering”
— ,,dosrodkowanie”, ,,zesrodkowanie”.
Wedtug mnie slowo to lepiej oddaje stan/
proces opisany w przedstawionych rozwaza-
niach jako poiesis, poznanie-dziatanie-prze-
miang, metanoje, wielowymiarowe, integru-
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jace, nie-dualne doswiadczenie zrédlowe,
niz w powszechnym odczuciu odnoszaca si¢
bardziej do umyshu ,,koncentracja”, ,,skupie-
nie uwagi”, naduzywana bezlito$nie ,,gtgbo-
ka uwaznos¢”, czy inne okreslenia.

Od chwili gdy opracowatam wtlasna, prosta
metode pracy umyst/ciato, (ktora jest starsza
ode mnie o tysiace lat!) uzywam stowa ,,ze-
srodkowanie” takze jako terminu oznaczajg-
cego t¢ wlasnie metode: Zesrodkowanie.
Mniej wigcej] w tym samym czasie, kiedy
zrozumiatam, ze nic nie wiem o sobie, palac
kosmiczne ilo$ci papierosow i pochtaniajac
z wypiekami na twarzy ksiazki C. G. Junga,
W pewng zimng i wietrzna nowojorska noc
1976 roku pomyslatam, ze czlowiek to sce-
na, aktor, rezyser, tekst, muzyka i obraz tea-
tru swojej wlasnej Jazni, Zze proces rozwoju
psyche, wraz z watkiem ulegania ciaglej po-
kusie ,,bycia nareszcie Harmonijna Catoscia”
nie ma konca! 1 ze ,,mo0j” Teatr Jazni i moja
irracjonalno-racjonalna $wiadomos$¢ nie jest
leibnizowska monada, oderwana od zycia 60
bilioné6w moich komorek, ze — jak napisatam
W wierszu — skora nas nie oddziela od ciem-
nosci/ a $wiatlo nie uwalnia nas od skory.
Wobec czego mogg dzieli¢ si¢ z innymi tym,
co wydaje si¢ najwazniejsze wtedy, gdy jed-
noczesnie cala soba stucham tego, co mowi
»Swiat”.

Kiedy 2 lata pdzniej, po powrocie do Wroc-
lawia zajetam sig przygotowaniami do pierw-
szego ,,przedstawienia na zewnatrz”, moi
najlepsi przyjaciele pukali si¢ w czoto.

Tak powstat Teatr Jazni - ewoluujaca prze-
strzen dla zesrodkowania.

Nieustanna podr6z do ,,tu” i ,,teraz”.

9. ,,Przygoda Lévinasa” i zaproszenie do
Htu” i ,teraz”

F. Nietzsche zauwazyt zlosliwie, ze filozof
pragnacy powiedzie¢ co$ waznego, wyrgcza
si¢ zawsze cytatem z poety. Ta uwaga jest
trafna dlatego, ze arystotelesowska zasada
»Wylaczonego $rodka” [8], ktora do dzi§ w
duzej mierze kroluje w jezyku uprawianej
na uniwersytetach filozofii analitycznej, nie
pozwala dyskursowi wyrazi¢ ogromu, boga-
ctwa, zlozonos$ci, paradoksalnosci, nieogar-
nialnego ,,teraz” naszego istnienia. Jako nie-
ustanny proces $wiadomosci nie podlega ono
ani regutom czasu nastgpczego, ani temu, co

w zargonie zawodowych filozofow jest okre-
$lane mianem operacjonalizacji.

To, co nazwalam w tytule ,,przygoda Lévi-
nasa” jest metafora sytuacji filozofa, ktory
pragnie by¢ wierny redukcyjnym regutom
racjonalnego dyskursu, a jednoczes$nie sta-
le musi je przekraczaé, siggajac po warsztat
poety: symbol, emfazg, hiperbolg, ztamanie
sktadni, neologizm. Ta przygoda odkrycia
kresu metafizyki jako z gruntu racjonalnego
projektu $wiadomosci, a w gruncie rzeczy
kresu jezyka dwuwartosciowej logiki jako
wiarygodnego opisu $§wiata, przydarzyla si¢
M. Heideggerowi i kilku zainspirowanym
jego pracami uczniom, z ktoérych najciekaw-
szy wydaje si¢ E. Lévinas, z jego pigkna kon-
cepcja etyki jako ,filozofii pierwotniejszej”
wobec ontologii.

Jako poetka, a takze cztlowiek lubiacy myslec,
jestem pelna podziwu dla bezkompromiso-
wej walki z jezykiem o ,,odpowiedni jezyk”,
jaka podejmuje Lévinas, a jednoczesnie jako
praktyk relaksacji i poeta zatamujg¢ rece nad
niezwykle inspirujaca niestrawnoscia takiego
projektu:

,»S0bos$¢ nie rowna si¢ sobie, bedaca jakby
ostabieniem bycia, biernoscia lub cierpliwos-
cia, w tej bierno$ci nie poddajacej si¢ wspo-
mnieniu, nie ,,pobudzajacej” retrospektywne;j
kontemplacji, jest nienaruszalna nienaru-
szalno$cia inna niz ta, ktoéra charakteryzuje
czysta aktualno$¢. Jest tozsamoscia tego, co
szczegolne, ktora zmienia si¢ tylko w erozji
starzenia si¢, w ciaglym traceniu siebie.” [9]

Wobec tak wyrazanego i uprawianego zycia
umyshu wybieram autentycznos$¢ i cudowna
nieprzekazywalnos¢ doswiadczania
zesrodkowania!

»Zesrodkowanie” — a nie ciazacy ku wszech-
wiedzy ,,wylaczony srodek”.

Wolatabym, by madro$¢ Lévinasa przema-
wiata blizszym mi jezykiem D. T. Suzuki:

,Dzielenie si¢ jest cecha widZniany
(dyskursywnego myslenia), nato-
miast pradznia (intuicja) jest czyms
wrecz przeciwnym. Pradznia to sa-
mowiedza o calo$ci, w kontrascie
do widzniany, ktora zajmuje si¢
czgsciami. Pradznia jest zasada in-
tegrujaca, podczas gdy widzniana
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zawsze analizuje. Widzniana nie
moze dziata¢, jesli nie ma za soba
pradzni. (...)

Pradznia jest zawsze szukaniem
jednosci na najwigksza mozliwa
skale, tak, ze pod zadnym wzgle-
dem nie moze by¢ doskonalszej
jednosci; cokolwiek wyraza ona
1 twierdzi, jest przeto z natury poza
porzadkiem widZniany. Widzniana
poddaje to intelektualnej analizie,
usitujac odnalez¢ co$ zrozumiatego
na swoja miare.

Ale widZniana nie moze temu po-
dofa¢ z tego oczywistego powodu,
ze pradznia zaczyna si¢ tam, gdzie
widzniana nie moze przen11<nqc
Widzniana, quqc zasada réznico-
wania, mgdy nie moze zobaczy¢
pradzm w jej jednosci, a z powodu
samej natury widzniany pradznia
okazuje si¢ dla niej catkowicie nie-
pojeta.” [10]

Zapraszam ci¢ ter a z na krotki spacer do
twojego “tu” i “teraz”, ogladanego i odczu-
wanego w stanie koncentracji.

Przygotowanie:

Jesli siedzisz na krzesle, wyprostuj kregostup
i oprzyj stopy ptasko o podtogg. Zanim za-
czniesz ponownie czyta¢, zamknij na chwilg
oczy. Rozluznij migsnie, pozwol regkom swo-
bodnie ,,zwisa¢” wzdluz tutowia i wyobraz
sobie swoja Jazn — duchowa Petnig. Pozostan
tak przez 2 minuty.

Krok pierwszy:

O czym myslisz w tej chwili, co teraz czu-
jesz?

Jaki symbol, obraz Pelni lub Catkowitosci
widzi twa wyobraznia?

Czy jest to Kosmiczna Matka Wszechrze-
czy?

Wszechmocny i Milosierny Bog?
Kosmiczna Madro$¢? Swietlista Pustka?
Bezwarunkowa Mito$¢?

Co w tym obrazie lubisz kontemplowac, a co
cig¢ niepokoi?

Kim jest Twoj Aktor Pelni lub Catkowitosci?
(Tobag-Harmonia, Toba-Cisza, Toba-Mitos-
cig, Toba-Kosmosem, Toba-Procesem, Toba-
Nieskonczonoscia, etc.)?

Czy czujesz, ze ,,kto$ taki” w Tobie istnieje?
Co chciatabys$/chciatbys mu teraz powie-
dziec?

Za duzo pytan...? Wybierz wszystkie te, na
ktore nie znasz odpowiedzi.
Sa dla ciebie najwazniejsze. Sa wskazowka.

Krok drugi:

Ktore z podanych zdan irytuja cig, rania,
sprawiajg przykros¢ Iub odrzucasz je z gnie-
wem jako absurdalne:

Kosmiczna Matka Wszechrzeczy jest samym
jadrem destrukcji, zniszczenia, bolu, cierpie-
nia, nienawisci, agresji i $mierci...
Wszechmocny i Milosierny Bog jest zastona
i projekcja przerazonego, egocentrycznego,
infantylnego, narcystycznego, pelnego lgku
i bezradnosci ,,ja”; nikt taki nie istnieje;
Kosmiczna Madros¢ jest rozdegtym archety-
pem Staruchy-Megdrca, skrywajacym ego-
centryczne pragnienie wszechwiedzy, oka-
zywanego podziwu, dominacji, wtadzy 1 ma-
nipulacji; to jalowa sztuczka przerazonego
$miercig intelektu. ..

Swietlista Pustka jest samozadawalajacym
urojeniem wyobrazni, fiksacja na przyjem-
nym obrazie ,,tako$ci”, jalowym konceptem,
ktorego kurczowo trzyma si¢ gtodny wrazen
umyst w-ucieczce-przed-Smiercia;
Bezwarunkowa Mitos¢ to inna wersja Matki
Wszechrzeczy, istota nienawisci, pogardy, ze-
msty, checi unicestwiania i zadawania bolu.

Jezeli czytajac te stowa cokolwiek czujesz w
swoim ciele, nie tylko w gtowie, witam ci¢ w
Teatrze Jazni! Stoisz twarza w twarz z moca
archetypu...

Jesli wzruszasz ramionami lub nic ci¢ to nie
obchodzi, to dlaczego wlasciwie czytalas,
czytates caty ten tekst...?

Jezeli masz metlik w glowie i nie jeste$ pew-
na/pewien czym wlasciwie jest ,archetyp
Jazni” — jestes$ na najlepszej drodze!
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Krok trzeci zalezy przede wszystkim od cie-
bie. Zadanie nie przekracza naszych mozli-
wosci.

Jesli spostrzegasz otwarta przestrzen,
Rozpuszczaja si¢ sztywne wyobra-
zenia o centrum

[ trwalych ograniczeniach

Tilopa, Mahamudra Upadesha, 1X w.

*

Zewnetrzna Ceremonia to Antychryst

W. Blake (1757-1827)

[1] W. Blake, Jeruzalem, pl. 71,w. 6-9, [w:] M.
Fostowicz, Boska analogia, wyd. Stowo/ obraz,
terytoria, Gdansk 2008, s. 240

[2]Kakuan ,,10 bykow”. Transkrypcja Neogen
Senzaki i Paul Reps [w:] Zen z krwi i kosci, przet.
R. Bartold, Zysk i S-ka, Warszwa 1996, s.176-
178

[3] W. Bator, Mys! starozytnego Egiptu, Zaktad
Wydawniczy Nomos, Krakow 1993, 5.68

[4] Zen z krwi i kosci, Ekai ,, Bezbramna brama”,
op.cit., s. 155

[5] M. Csikszentmihalyi, Przeplyw. Psychologia
optymalnego doswiadczenia, przet. M. Wajda-
Kacmajor, Biblioteka Moderatora, Taszoéw 2005,
patrz: s. 133-202

[6] Garma C.C. Chang, Elementarz Mahamudry.
Wprowadzenie do tybetanskiego buddyzmu zen.
Przet. N. Georke, J. Lukomska, W. Zych, 1984,
odbitka kserograficzna maszynopisu, krazaca do
dzi$ wsrod przyjaciot

[7] wydanie polskie, op.cit., przel. R. Bartold,
Zysk i S-ka, 1998

[8] ,,Wylaczony srodek” (tac. tertium non datur)
jest podstawg klasycznego rachunku zdan. Prawo
wylaczonego $rodka, sformutowane przez Arysto-
telesa (384 p.n.e. — 322 p.n.e.) brzmi nastepujaco:
dla dowolnego zdania a, prawdziwe jest albo ono
samo (a), albo jego zaprzeczenie: nie a. Tego ro-
dzaju myslenie jest przydatne w logice dwuwar-
tosciowej, czyli takiej, w ktorej kazde zdanie jest
albo prawdziwe, albo falszywe. Mozna tez prawo
wylaczonego $rodka stosowaé w logikach wielo-
wartosciowych, z tym, ze zadne ze zdan ,,a” i ,,nie

a” nie musi by¢ prawdziwe... Nie mowiac juz o
konsekwencjach, jakie dla widzenia i interpreto-
wania rzeczywisto$ci majg rownania Gdodla, czy
twierdzenie A. Tarskiego...

[9] E. Lévinas, Inaczej niz by¢ lub ponad istotq,
przet. P. Mrowczynski, Fundacja Aletheia, War-
szawa 2000, s.179

[10] D.T. Suzuki, The Japanese Mind: Essentials
of Japanese Philosophy and Culture, [rozdzial
An Interpretation of Zen Experience], Ed. Ch.A.
Moore, Honolulu, East-West Center Press, 1967
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ces). W 1982 roku przeprowadzil si¢ do
Szwecji i od 1986 naucza przy Satyananda
Yoga Sveridge, ktora posiada ok.12 pla-

cowek w calej Szwecji. Prowadzi réwniez
kursy warsztatowe, m.in. w Polsce, w In-
diach (Bharati). Ksztalci nauczycieli jogi.

W 1988 roku, podczas uroczystosci inicja-
cji, otrzymal tytul Swami (nauczyciel), imi¢
Karma Yogi oraz Saraswati od swojego

nauczyciela, Swami Satyananda Saraswa-
ti. Od tego czasu prowadzi Zycie sanyasina,
czyli caly swdj czas poSwigca na praktyke
i nauczanie jogi. W kwietniu 2000 r. Swami
Karmayogi Saraswati otrzymal najwyzsza
inicjacje podczas Poorna Saniasa, udzie-

4
long przez Swami Niranjanananda Sara-
swati, ktory zalozyl Instytutu Bihar Yoga
Bharati.

Paulina Zworska: Niewiele osob w Polsce
styszato o tym kierunku w jodze.

Rozmowa ze Swami

Swami Karmayogi Saraswati: Rzeczywi-

KarmaYOgl Saraswatlm Scie, Ndda Yoga jest dziedzing dopiero wy-
ptywajaca w $wiat zachodni. Jest technika
tantryczna, wykorzystujaca dzwigki. Stuzy
do poszerzania §wiadomosci.

Zanim rozwing temat Ndda Yogi, powiem

,, Ien ktory wstuchac sie umie w mu-
zyke swej duszy, zyje prawdziwie”

Swami Sivananda

Rozmoweg z nauczycielem jogi, swami Kar-
mayogi Saraswatim, z Bihar Yoga Bhara-
ti (Institute of Advenced Studies in Yogic
Sciences) przeprowadzita Paulina Zworska

Swami Karmayogi Saraswati praktykuje
od 45 lat i specjalizuje si¢ w wielu Kierun-
kach Tantry i Jogi. Jest dyplomowanym
nauczycielem jogi i prowadzi zajecia z roz-
nych dziedzin, wedlug tradycyjnych metod,
kultywowanych przez Bihar University of
Yoga (obecnie Bihar Yoga Bharati — Insti-
tute of Advenced Studies in Yogic Scien-
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kilka stow o Tantrze. Stowo Tantra oznacza
uwolnienie i rozszerzenie $wiadomosci.
Tantra pochodzi z planu transcendentalnego,
dlatego tez niemozliwe jest jej doktadne wy-
tlhumaczenie jezykiem pochodzacym ze §wia-
ta materialnego. Tantra uznaje, ze wszystko
co istnieje, jest manifestacja jednego bytu.
Byt ten jest forma czystej §wiadomosci (jed-
no$ci materii, energii i wibracji).

Materia —Energia — Wibracja istnieja zawsze
razem, od $wiata widzialnego do niewidzial-
nego. Tak dlugo jak wibracje podtrzymuja
ten zwiazek, utrzymuje si¢ zycie na tym pla-
nie. Stad tez wszystko co zyje wibruje.

Ndda oznacza doskonaty, unikalny dzwigk,
ktory manifestuje si¢ na wszystkich pozio-
mach egzystencji we Wszech§wiecie. Nada
Joga obejmuje pelne spektrum czgstotliwo-
$ci, styszalnych i niestyszalnych dla ucha
ludzkiego, z ktoérych stworzona jest cata na-
tura, jak rowniez cialo cztowieka.

Kazdy atom, kazdy organ w ciele ma swoja
mantr¢ (ndda). Konkretne wibracje tworza
konkretny organ i i utrzymuja jego formg
oraz funkcjonalnos¢.

Mowiac prostymi stowami, np. chory organ
w ciele emanuje ,falszywa” wibracje. Aby
go uzdrowié¢, mozna zadziata¢ odpowiednim

dzwigkiem (ndda) na organ. Spiewanie, gra-
nie lub stuchanie Ndda dla poszczegdlnych
organéw leczy je. Podstawa kazdej leczniczej
improwizacji muzycznej jest wprowadzanie
w stan medytacji, relaksacji. Dokonuje sig
wtedy masazu dzwigkiem, wprowadzajac w
drganie kazda komorke ciata.

Praktyka Nada Yogi w poczatkowym stadium
moze przybra¢ formg $piewu lub gry na in-
strumencie. Mozna rowniez tylko stuchaé
dzwigkéw instrumentu lub §piewu innej oso-
by. Jednak naturalnym i najdoskonalszym in-
strumentem jaki czlowiek posiada, jest glos.
Spiewajac cztowiek osiaga tysiackrotnie
wigkszy efekt. Doskonalac swoj glos poprzez
odpowiednig praktyke, zdobywamy umiejet-
nosci wptywania na witasne ciato, uzdrawia-
nia wlasnych emocji, harmonizowania mysli,
a takze pozytywnego wplywania na swoje
otoczenie.

Przyktadem Nada Yogi jest muzyka indyjska.
Sktada si¢ m.in. z Rag, Bhadzan i Kirtan. Kir-
tany i Bhadzany to utwory muzyczne, moéwiace
o najwyzszych wartosciach, ktorymi cztowiek
powinien si¢ kierowac. W tradycji indyjskiej
zawsze najwazniejsze byto, aby muzyka miata
pozytywny wptyw na czlowieka.

1. Kirtany sa najprostsza forma. Spiewa-
ne sa i tanczone przy akompaniamencie
roznych instrumentéw. Wystepuja w od-
miennych formach, we wszystkich ludo-
wych tradycjach na §wiecie.

2. Bhadzany opisuja aspekty najwyzszej
swiadomosci, mitosci, harmonii i praw-
dy. Spiewajac je cztowiek otwiera si¢ na
te wartosci i zakorzenia je w swoim wng-
trzu.

3. Ragi to specjalna lecznicza muzyka.
Ragi oparte sa m.in. na odpowiednich
skalach dzwigkowych. Wybor rag zale-
zy od pory dnia, dnia tygodnia, od pory
roku, jak robwniez od intencji z jaka $pie-
wamy.

W Nada Yoga uzywa sig roOwniez Mantr,
ktore maja szersze znaczenie niz Ragi, czy
Badzany.

PRZESTRZEN 2/2009 59



Mantra to dzwigki lub serie dzwigkow, ktore
pozytywnie wptywaja na cztowieka. Mantra
jest elementem praktyki, ktora dotyczy za-
rowno fizycznego, psychicznego, jak i du-
chowego planu. Stosowanie mantr polega na
wielokrotnym ich $piewaniu, szeptaniu lub
powtarzaniu w mysli z wlasciwa intonacja.
Przy wszystkich ¢wiczeniach Nada Yogi
wymagane jest skupienie i koncentracja na
terazniejszosci. Mantry wprowadzaja tad
i harmoni¢ na wszystkich planach egzysten-
cji. Sposob intonacji, wymawiania intonacji
oraz ich rytm jest niezmienny od tysigcy lat.
Mantrami sa tez wszystkie stowa z sanskrytu
i teksty wedyjskie.

Celem Ndda Yogi, jak zreszta kazdego innego
rodzaju jogi, jest utrzymanie zdrowego ciata i
psychiki oraz rozwijanie wtasnych zdolnosci
i $wiadomego umystu.

Jest ona narzg¢dziem do realizacji wtasnej dro-
gi i do zycia w szcze$ciu. Pracujac z dzwig-
kiem, pracujesz ze swoja $wiadomos$cig na
réznych planach, od fizycznego poprzez
m.in. emocjonalny, mentalny, az do transcen-
dentalnego.

Praktyke Nada Yogi nalezy dopasowac indy-
widualnie dla kazdego cztowieka.

Ndda Yoga nierozerwalnie taczy si¢ z innymi
rodzajami jogi. Wszelkie opisy tylko dziela
cato$¢ na czesci. Dlatego wyciagajac wnioski
z nauk, wyktadow, czy przeczytanej ksiazki,
nalez pamigtac, ze jest to spojrzenie z pewnej
perspektywy, na ta sama rzeczywistos¢, ktora
jest catoscia. Kazdy moze to zaobserwowac,
otwierajac swoje serce 1 poszerzajac swoja
Swiadomos¢.

P. Z.: Sq cztery podstawowe fazy Nady, pra-
ce z dzwigkiem zaczyna sie od Vaikhari.

Swami Karmayogi Saraswati:  Praktyka
Nada Jogi dzieli sig na cztery fazy. Rozpoczy-
na si¢ pracg od dzwigkow styszalnych — Vaik-
hari. Nastgpnie przechodzi si¢ do dzwigkow
subtelnych, niefizycznych, wewngtrznych. Te
nosza nazwe Madhyama. Praktykujac na bar-
dziej zaawansowanym poziomie, zaczynamy
uswiadamia¢ sobie bardziej subtelne dzwig-

ki, dzwigki eteryczne — Paszjanti.

Mozna je widzie¢ jako czyste, klarowne ko-
lory. Kolejnym etapem jest Para.

To transcendentalny dzwigk, polaczony z
przezyciem samadhi. Uwazam, ze wlasciwie
kazdy cztowiek, cho¢ na krotka chwilg, od-
czuwa czasem ten stan absolutnego szczg¢s-
cia, radoSci i Swiatla w sobie. To bardzo
przyjemny czas, ktory nastapi¢ moze kiedy
jestesmy absolutnie wyciszeni i skupieni w
terazniejszosci.

W praktyce dazymy do tego, aby w dowolne;j
chwili umie¢ wej$¢ w stan, w ktérym cate cia-
o mentalne i fizyczne wypoczywa i regene-
ruje sig, tak jak podczas gl¢bokiego snu. Lecz
w jodze przezywany wszystko §wiadomie.

P.Z.: Zyjqc w hatasliwym miescie, w pedzie
codziennych zajeé, czlowiek caly czas pod-
dawany jest wpltywom przeroznych, rowniez
negatywnych dzwiekow. Nada Yoga pozwala
zatem regulowac nasze ciato i umyst, dzieki
czemu czlowiek oczyszcza sie i odnawia swo-
Jja energie. Mozna powiedziec, ze joga popra-
wia jakoS¢ zycia cztowieka.

Swami: Dlatego w dzisiejszych czasach joga
jest tak niezbgdna. Pierwszym krokiem, jaki
nalezy wykona¢, jest uswiadomienie sobie i
zaobserwowanie wpltywu réznych dzwigkow
na nas samych, oraz reakcje naszych mysli
i emocji na nie. Obserwacja powinna by¢
spokojna, bez oceniania i warto$ciowania.
Od uswiadomienia sobie i zaakceptowania
swojego stanu rozpoczyna si¢ wprowadza-
nie harmonii w swoim zyciu — czyli praktyke
jogi. Cztowiek zajety codziennymi sprawami
czgsto nieswiadomie poddaje si¢ wszelkim
dzwigkom z zewnatrz. Ale rozwijajac swoja
swiadomos$¢, poprzez regularng i wlasciwa
praktyke, mozna zapanowac nad tymi wpty-
wami, mozna zdoby¢ kontrol¢ nad swoja
psychika, mys$lami i calym swoim zyciem.
Mozemy stac si¢ jak niemowlgta $piace twar-
do na rgkach swojej matki w olbrzymim ha-
fasie. Wtedy nawet w najbardziej chaotycz-
nym migjscu czlowiek zachowa rownowage
i energig, aby efektywnie dzialac.
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Dziataj $wiadomie w kazdym momencie
swojego zycia. Gdy zapanuje z tobie petna
harmonia, spokdj 1 czujno$¢, wytoni si¢ mysl
prawdziwa, tworcza, a intuicja wskaze droge
w praktycznym zyciu.

P. Z.: Podstawq jest zatem spokojny umyst
w zrelaksowanym ciele. A od jakich ¢wiczen
dzwiekowych nalezy zaczqc praktyke?

Swami: Tak, przede wszystkim nalezy zaczac¢
od relaksu na planie fizycznym i psychicz-
nym. Zamiast odktada¢ praktyke na ,,jutro”,
¢wiczy¢ dostownie w kazdej chwili. Kazdy z
nas ma czas na praktyke. Rozpocznij od §wia-
domego oddychania, np. Udzdzaj Pranayama
(psychiczny oddech), Samavieta Pranayama,
lub mruczenia (hmmm) z zamknig¢tymi us-
tami, nawet podczas codziennych czynnosci,
jak zmywanie naczyn. Wprowadz harmonig
w swoje wngtrze. Innym ¢Ewiczeniem jest
Bhramari Pranayama (oddech brzgczacej
pszczoty).

Wykonaj ja w Nadanusandhana asana:

1. usiadz na poduszkach lub zwinigtym
kocu, na wysokosci ok. 20 cm; ustaw
stopy lekko rozstawione na podtodze,
oprzyj tokcie na kolanach i podtrzymuj
glowe dlonmi, tak aby kciukami za-
mkna¢ uszy. Pamigtaj, aby utrzymywac
wyprostowany krggostup, w linii proste;
z glowa;

2. doktadnie zatkaj uszy kciukami, aby nie
docieraly dzwicki z zewnatrz; wargi
powinny by¢ lekko ztaczone, szczeki
(gorna i dolna) oddalone od siebie ok. 2
mm.

3. $piewaj glosno i dlugo na kazdym wyde-
chu dzwigk (mantrg) ,,mmmmm”, z kon-
centracja stuchajac go w srodku glowy
(dgnd czakra) lub w bindu.

4. na poczatku $piewaj dzwigk 5 do 10-ciu
razy, a gdy wyéwiczysz swoja koncen-
tracjg, wydtuz do 20-30 razy (czas dopa-
sowany indywidualnie);

5. zakoncz wymawianie dzwigku, ale po-
zostan wciaz z zamknigtymi uszami,
skoncentruj swoja uwage na dzwigkach

pojawiajacych si¢ w s$rodku glowy (w
tym samym miejscu); tylko ich stuchaj
przez okoto 1 minutg.

W tej formie ¢wiczenie to bezpiecznie wpro-
wadzi¢ mozna do swojej praktyki. Pozosta-
fe jego czeSci powinny by¢ wprowadzone
przez nauczyciela. Spiewanie powinno sig
odbywa¢ na pelnym relaksie i w absolutnej
koncentracji. Nie wskazane jest praktykowa-
nie w pozycji lezacej i przy stanie zapalnym
uszu. Bhramari Pranayama obniza napigcia
fizyczne i psychiczne, usuwajac uczucie stre-
su.

W codziennej praktyce powinna tez znalez¢
si¢ mantra OM. Nazywana jest ,, krolowa
mantr”. Jest krotka, ale bardzo silna. Dobrze
rozpoczac z nig dzien, a takze go zakonczy¢.
Moze takze towarzyszy¢ nam w wolnej chwi-
li, w ciagu dnia. Praktykowana codziennie
staje si¢ forma terapii wibracyjne;.

Nalezy pamigtac, ze zaczynajac pracg z man-
tra dobrze jest zacza¢ od jej formy fizyczne;j,
czyli dzwigku styszalnego. Oczywiscie po-
wtarzanie mantry w myslach daje réwniez
efekt, ale zeby skoncentrowac sig¢ na niej
i doswiadczac jej gtebi, pozwol najpierw cia-
hu ustyszec¢ ten dzwigk. A wtedy Spiewanie w
myslach wyzwoli ten efekt duzo szybcie;j.
Mantr¢ OM w tradycji $piewa si¢ jako Pra-
nava. Najlepiej nauczy¢ si¢ jej bezposrednio
od nauczyciela. Jednak na poczatku zaczaé
nalezy od wymawiania:

H-A - U—-M. Mozesz $piewa¢ w dowolnej
pozycji. Utrzymuj jednak prosty krggostup.
Wez gleboki wdech przez nos z Udzdzaj Pra-
nayama (psychiczny oddech) i ptynnie, po-
woli, na catym wydechu, z otwartym gardlem
wypowiadaj

H-A - U - M. Odczuwaj wibracje wzdhuz
kregostupa, w glowie, w catym ciele.
Wibracje, to nic innego jak fale elektro-
magnetyczne wytwarzane podczas $piewu.
Prowadza one energi¢ do kazdej komorki
ciala. Umozliwiaja stan pelnej relaksacji.
Przeprowadzono wiele badan psychoneu-
rologicznych i immunologicznych, opisu-
jacych zwiazek migdzy funkcjonowaniem
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psychiki, uktadu nerwowego, hormonalnego
i odpornos$ciowego. Jesli umyst jest spokojny
i skupiony, uktad nerwowy i odporno§ciowy
funkcjonuja sprawniej, a gruczoty dokrewne
wytwarzaja odpowiednia ilos¢ hormonow w
organizmie. Nasze zdrowie fizyczne zalezy
od zdrowia psychicznego, a §piewanie mantr
pozwala utrzymac psychiczng rownowagg.
Praktyka Nada Yogi na poczatku jest bardzo
prosta, ale wymaga duzo cierpliwo$ci, samo-
kontroli i regularnego ¢wiczenia.

Joga zawsze jest procesem, w ktorym prak-
tyka przybiera rozne formy. O tym trzeba
pamigtaé. Prace z dzwigkiem dobrze jest roz-
pocza¢ pod okiem do$wiadczonego nauczy-
ciela. Wskaze on od jakich ¢wiczen zaczac,
jakie wprowadza¢ pdznie;j.

Do swojej codziennej praktyki wprowadza
si¢ kolejne ¢wiczenia, ktore staja si¢ dopet-
nieniem poprzednich. W ten sposob zaczna

otwiera¢ si¢ nowe obszary §wiadomosci. Juz
od samego poczatku stopniowo obserwowac
mozna zmiany we wlasnym zyciu. Pierwsza
taka zmiana jest relaks i harmonia. Wspolne
zajgcia z nauczycielem wskazuja tylko kie-
runek. Praktyka zawsze jest indywidualna.
Ndda Joga zawiera bardzo wiele elemen-
tow. Nie sposob opisac je wszystkie w krot-
kiej rozmowie. Wszystkie ¢wiczenia musza
by¢ dostosowane do mozliwosci i stopnia
zaawansowania poszczegolnych osob. Ele-
menty jakie wykorzystywane sa w praktyce
Ndda Jogi to odpowiedni oddech, asany, mu-
dry, bandhy, ¢wiczenia z aparatem glosu, wi-
zualizacje, mantry, medytacja i wiele innych.

P. Z.: Wiele 0sob skarzy si¢ na piski lub nie-
przyjemne glosne szumy w uszach.
Jak pomoc takiej osobie?

Swami: Negatywne dzwigki, jakie pojawia-
ja si¢ w umysle (w uszach), to tzw. tynitus.
Jest wiele przyczyn jego powstawania, naj-
czesciej choroba, stres, napigcie wewngtrz-
ne, dlugotrwale przebywanie w hatasie, itp.
Najpierw nalezy odkry¢ przyczyne jego po-
wstawania i ja wlasnie leczy¢. Mozna powie-
dzie¢ tez, ze im wigkszy jest problem, tym
tynitus staje si¢ bardziej styszalny. Wysoko$¢
i sita tego dzwigku zalezy réwniez od rodzaju
problemu. Trzeba jednak pamigtac, ze ciato
ludzkie samo bez przerwy emanuje dzwigki,
ktore nas lecza. Mozna si¢ w nie wshuchiwac,
one podtrzymuja nasze zycie 1 wprowadzaja
harmonig. Jednym, oczywiscie z wielu ¢wi-
czen, jakie polecam wykonywac, jest wyzej
opisana Bhramari Pranayama. To bardzo
przyjemna podréz w glab siebie.

Cwiczac codziennie odkrywasz nowa prze-
strzen postrzegania.

P. Z.: Drzisiaj dostepnych jest tysiqce ksiq-
zek o jodze. Czesto czlowiek poznaje joge,
wezytujqe sie w rozne stowa i opisy. Joga
niektorym wydaje sie by¢ dziedzing bardzo
tajemniczq. Czytamy o dqzeniach i celach,
ktore ujete sq w piekne stowa, nie do konca
zrozumiate — i wydaje sie, niezbyt praktycz-
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ne — dla czlowieka, patrzqcego realnie na
rzeczywistosc¢. Jednak cate zycie, w ktorym
czlowiek wciqz zmienia sie, probujqc odna-
lez¢ sie w nowych sytuacjach, wciqz zdobywa
nowe umiejetnosci, aby skutecznie dziatac,
mozna nazwac jogaq.

Swami: Kazde dziatanie, ktore przyczynia si¢
do rozwoju cztowieka to joga. W tantrycznej,
wszechstronnej jodze, zawarte sa wszystkie
¢wiczenia, ktore do tego prowadza. Joga opi-
sywana jest przy pomocy wielu poj¢¢ i okre-
slen. Nadaje sig jej ksztalt i wymiar. Wszyst-
kie ksiazki i opisy przedstawiane sa z punktu
widzenia konkretnego czlowieka, ktory do-
$wiadcza i analizuje. Pamigtajmy jednak, ze
te wszystkie stowa opisuja jedna catos¢. Joga
to nie s czary, to nie jest religia. Tu nie trze-

ba w nic wierzy¢. Joga to praktyczna wiedza
medyczna, psychologiczna, astronomiczna,
ktora ma utatwic i wspomagac zycie cztowie-
ka. Wszystkie techniki i éwiczenia, majace na
celu opanowanie umystu, wyciszenie mysli,
poznanie swojego ciata, poszerzanie $wiado-
mosci, w rezultacie maja wprowadzi¢ czto-
wieka w stan glebokiego relaksu, zdrowia i
szczgscia. Wtedy cata swojq energi¢ moze on
przeznaczy¢ na zglgbianie wiedzy i realizo-
wanie swojego zycia tu, w terazniejszosci.

Dzigkuje bardzo za rozmowe
Hari Om Tat Sat

W opracowaniu zostala wykorzystana ksiazka:
Swami Satyananda, ,,4sana, Pranayama, Mudra,
Bandha” Bihar University of Yoga.

PRZESTRZEN 2/2009 63



SOMA
YOGA

CWICZENIA
WIECZNEJ
MEODOSCI

Inga Schorowska

Afirmacja zycia, szczescie, roz-
woj i wolnos¢ majq swoje zrodto
we wlasnej zdolnosci kochania, to
znaczy w trosce, szacunku, odpo-
wiedzialnosci i poznaniu. Jezeli
czlowiek potrafi kochac¢ w sposob
produktywny, kocha rowniez sa-
mego siebie; jezeli potrafi kocha¢
tylko innych, nie potrafi kochac

w ogole.

Erich Fromm, O sztuce mitosci

Soma-joga, lub wg oryginalnej pisowni So-
mayog, wywodzi swa nazwg z sanskrytu. Jest
polaczeniem indyjskiego systemu hatha yogi
z wspotczesnymi technikami pracy z ciatem,
pochodzacymi gtéwnie z cywilizacji Zachod-
nich.

Soma — inaczej amrit — oznacza w sanskry-
cie ,,nektar nieSmiertelnosci”, zapewniajacy
wieczna mlodo$¢ wszystkim, ktorzy go spo-
zywaja. Istnieje wiele thumaczen stowa joga,
najczesciej uzywanym jest ,,potaczenie”,
»Zespolenie”, ,,jednos$¢”, ale takze ,,metoda”.
,,Joga pojmowana jest jako stan najwyzszej
doskonalosci duchowej w postaci wyzsze-
go rodzaju swiadomosci (...), jako drogi do
urzeczywistnienia tego stanu, jako wszelkiej
praktyki duchowej (...) jako nauki o owej me-
todzie, drodze i jej celu.”(...) ,,...sensowne
rozumienie jogi oznacza taki sposob zycia,
ktory umozliwia peinie zdrowia fizycznego,
duchowego i moralnego” [1] .

Styszatam ttumaczenie nazwy Somayog jako
,Jjoga wiecznej mtodosci”, co doskonale opi-
suje efekty jej praktykowania. Mloda sylwet-
ka i mlodzienicza sprawnosc¢ jest jednak tyl-
ko jedna z korzysci odczuwanych w wyniku
dtuzszej praktyki. Pozostate zmiany dotycza
sfery $wiadomosci i sa co najmniej tak istot-
ne dla jakosci zycia, jak sprawne ciato.

Tworczynia tej kompilacji jest Daniel-
le Munoz, francuska terapeutka i joginka,
praktykujaca w Indiach. Polaczyla ona w
jeden system kilka pozornie rozbieznych
technik, ktore na podstawie wlasnego do-
$wiadczenia w pracy terapeutycznej uznata
za komplementarne i skuteczne. Soma joge
wspottworza obok hatha yogi takie metody
jak Somatics, Technika Alexandra, metoda
Feldenkraisa, metoda McKenzie, pranay-
aam, Hellerwork, trening autogenny Schul-
tza, metoda Jacobsona, medytacja Shyam
Dhyaan i inne. Tutaj Wschod spotyka si¢ z
Zachodem, a przeszto$¢ z terazniejszoscia.
Prastara madro$¢ hatha yogi i skuteczno$c¢
pranayaam w sterowaniu przebiegiem ener-
gii w ciele, wzbogacaja wspotczesne tech-
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niki pracy z cialem i umystem, rozwijajace
$wiadomo$¢ ciata i pozwalajace na pehiejsze
wykorzystanie mozliwosci umystu.

Praktyka soma jogi rozpoczyna si¢ od powro-
tu do wlasnego ciata, z ktérym wigkszos¢ z
nas utracita podstawowy kontakt. Zmysty,
ktérych rolg jest informowanie nas o stanie
naszego ciata i jego potozeniu, funkcjonuja
zazwyczaj w sposob uposledzony. Zamiast
wyprostowane] eleganckiej sylwetki, pozor-
nie zdrowe i sprawne osoby prezentuja szero-
kie spektrum zaburzen postawy i ogranicze-
nia ruchow. W odpowiedzi na wyzwania i do-
$wiadczenia zyciowe kazdy z nas ksztaltuje
okreslone wzorce zachowan emocjonalnych
i fizycznych. Te wzorce i nawyki formuja
nasza psychike i sylwetke, decyduja o spo-
sobie reagowania i poruszania si¢. Zazwy-
czaj po uwaznej analizie postawy i sposobu
poruszania si¢ danej osoby mozna odczytac
jej psychologiczne tendencje, gdyz emocje
i mysli wptywaja bezposrednio na ksztalt
naszego ciala fizycznego. Jezeli rozwdj psy-
cho-fizyczny i ekspresja emocji przebiega w
sposob niezaburzony, taka osoba nie walczy
z grawitacja, z wdzigkiem utrzymujac wy-
prostowana sylwetke, jej ruchy znamionuja
pewnos¢ i sile, sa harmonijne i pelne gracji,
wszystkie czgsci ciala rozwijaja si¢ rowno-
miernie, oddychanie i inne czynnos$ci organi-
zmu odbywaja si¢ bez ograniczen. Wskazuje
to na petna akceptacje siebie i umiejetnosé
korzystania ze swojego potencjatu. Opisana
idealna sytuacja zdarza sig¢ jednak niezwykle
rzadko. Zazwyczaj ksztaltujemy okreslone
typy reakcji na zyciowy stres, ktére wyma-
gaja pewnych ograniczen w funkcjonowaniu
ciata i te reakcje — gdy powtarzane — wplywa-
ja na nasza sylwetke i sposob poruszania sig.
Istnieja osoby nadmiernie rozluznione, nad-
miernie usztywnione lub skurczone, miejsco-
wo ostabione, albo rozbudowane — w calym
ciele lub w poszczegolnych partiach — i ma
to zawsze zwiazek z typowa dla tej osoby
reakcja emocjonalng na stresy. Przy pewne;j
wprawie mozna odczyta¢ charakter cztowie-
ka patrzac na jego postawg i ruchy [2].

Jestesmy zwykle zupehie nieswiadomi tych
cech, nie mamy tez umiejgtnosci samodziel-
nego usprawniania wyzej opisanych ograni-
czen. Dzieje si¢ tak dlatego, ze nasze zmy-
sty nie odbieraja rzeczywistych informacji
z ciala, lecz przekazuja nam nieprawidtowy
obraz sytuacji. Frederick Matthias Alexan-
der nazywa to ,,bledna ocena sensoryczna”
(untrustworthy sensory appreciation), gdzie
wskutek powtarzanych szkodliwych nawy-
koéw, ciato utrwala si¢ w stanie nieprawidto-
wych napig¢ lub pozycji, ktore zaczynaja by¢
z biegiem czasu postrzegane jako norma [3].
Thomas Hanna nazywa ten stan ,,czuciowo-
ruchowa amnezja” (sensory-motor amnesia),
poniewaz w reakcji na codzienne stresy i trau-
my powstaja okreslone odruchy migéniowe,
W postaci napigcia réznych czgsci ciala, a na
skutek powtarzalnos$ci tych odruchow nawy-
kowe napigcie migéni pozostaje i nie pamig-
tamy, jak je rozluzni¢, aby powroci¢ do stanu
normalnego napigcia. Nie jestesmy swiadomi
nadmiernego napigcia, ktore powoduje ogra-
niczenie mozliwosci ruchowych, sztywnos¢ i
boéle rozmaitego typu. Zapominamy, jak po-
winni§my odczuwac ciato i nie potrafimy go
kontrolowaé. Wigkszos¢ zmian zwiazanych
z procesem starzenia si¢ jest wynikiem tej
btednej percepcji, czy amnezji sensorycznej.
Jednakze ten problem dotyczy roéwniez ludzi
catkiem mtodych, nawet dzieci, poddanych
dlugotrwatemu stresowi lub dotknigtych fi-
zyczna, czy psychologiczng trauma [4].

Za opisane wyzej reakcje odpowiedzialne sa
wrodzone odruchy, ktérych pierwotna rola
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jest adaptacja do zmieniajacych si¢ warun-
kéw. Jeden z nich to odruch stresu (szoku),
zwany inaczej ,,odruchem czerwonego $wiat-
1a” (the red light reflex - the startle reflex),
a drugi to odruch przygotowujacy do dziata-
nia, inaczej ,,odruch zielonego $§wiatta” (the
green light reflex). Dziataja zwykle antagoni-
stycznie, pierwszy jest reakcja obronna, przy-
gotowaniem do walki lub ucieczki i zwiazany
jest z uczuciem strachu. Objawia sig urucho-
mieniem mig$ni zginajacych tutow i konczy-
ny do skurczonej pozycji. Drugi z odruchéw
ma przygotowac organizm do dzialania, an-
gazuje prostowniki tylu ciata i konczyn, jak

W postawie na bacznos¢. Zwigzana z nim jest
antycypacja wysitku. Oba odruchy sa nie-
zbgdne do funkcjonowania w §wiecie i petnia
swoja rolg, jezeli potrafimy po ich urucho-
mieniu powroci¢ do stanu wyjsciowego. Nie-
stety wielokrotne powtarzanie tych samych
dzialan owocuje nawykowym utrwaleniem
ich efektow i niezdolnoscia powrotu do stanu
naturalnego napigcia migsni. Do tego docho-
dza konkretne urazy fizyczne i zwiazane z
nimi kompensacje oraz niewlasciwe nawyki
postawy, praca obcigzajaca wciaz te same
grupy migsni, nawyki mentalne i emocjonal-
ne — i mamy w efekcie stale wzmacniajace
si¢ napigcie antagonistycznych grup migsnio-
wych, ktore zamiast wspotdziata¢ i uzupet-
nia¢ sig, ograniczajq si¢ wzajemnie. Owocuje

to zwigkszajaca si¢ chroniczna sztywnoscia,
dyskomfortem i ostatecznie bolem, ktory
poglebia stres, a stres ponownie uruchamia
odruchy obronne w postaci zwigkszania na-
pigcia migsni.

Z tego blednego kota istnieje wyjscie, gdyz
stan ten jest stanem nabytym. Tak, jak stop-
niowo zostal wyuczony, tak samo stopniowo
mozna si¢ go oduczy¢ i przywroci¢ wrodzo-
na nam sprawnos$¢ i ruchomos$¢. Nasz orga-
nizm pamigta swoj prawidlowy stan i rea-
guje uczuciem przyjemnosci i btogostanem
zawsze, gdy ten stan osiaga. Kierujac sig ta
prosta zasadg oraz przywracajac nalezna ran-
ge Swiadomosci ciala jesteSmy w stanie od-
wroci¢ proces degradacji, ktory zwykle utoz-
samiamy ze staroscia oraz mozemy zapobiec
efektom stresu u osob, u ktorych jeszcze nie
manifestuja si¢ one fizycznie. Musimy tylko
oduczy¢ sig tego, co nam nie shuzy i przypo-
mnie¢ sobie wrodzony stan komfortu. Soma
joga jest narzedziem, ktore efektywnie przy-
$piesza ten proces, nie zaburzajac funkcjo-
nowania mechanizmow adaptacji do zycia w
cywilizowanym $wiecie.

Zaczynamy proces od obserwacji samych
siebie wszystkimi zmystami, z wylaczeniem
wzroku, gdyz jako dominujacy nadmiernie
absorbuje uwage. Uczymy si¢ odbiera¢ wszel-
kie informacje z ciata fizycznego, ktore, gdy
dostaje taka szansg, natychmiast wysylta syg-
naly. Zazwyczaj jako pierwsze odczuwamy
sygnaty alarmowe, z miejsc tak napigtych, ze
juz bolesnych w wyniku rozpoczetego proce-
su chorobowego. Bardzo czgsto nasze pierw-
sze doznania sa nieprzyjemne, poniewaz
dochodza do glosu wrazenia, ktére zwykle
z powodu dyskomfortu ttumimy, skutecznie
wycofujac uwage z obciazonych partii ciata.
Niekiedy do odblokowania sttumienia docho-
dzi po dtuzszym czasie, tak jak to cz¢sto dzie-
je si¢ w przypadku psychologicznej traumy.
Podobnie jak w pracy z trauma emocjonalna,
musimy najpierw przyjaé ten dyskomfort do
$wiadomosci, aby nast¢pnie moc go zlikwi-
dowac. Poprzez prace z ograniczeniami fi-
zycznymi, uruchamiajac ciato i doskonalac
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jego harmonig osiagamy niejako przy okazji
efekt zmiany szkodliwych wzorcéw mental-
nych i emocjonalnych na takie, ktéore nam
bardziej stuza i sa z nami zgodne. W praktyce
soma jogi najpierw uswiadamiamy sobie te
ograniczenia, wynikajace z niewlasciwego
uzycia ciata lub szkodliwych wzorcéw ru-
chowych i mentalnych. Nastgpnym etapem
jest delikatne usprawnianie ciala i umystu,
tak aby powrdt do harmonii odbyt si¢ samo-
istnie, w sposob niewymuszony, tylko wtedy
jest mozliwe utrwalenie korzystnych zmian
w zgodzie z wlasnym organizmem i w pelni
$wiadomie.

Po zebraniu informacji z ciata fizycznego
i umystu przychodzi czas na prace z od-
dechem. Podstawowe techniki pranayam
ucza nowego zastosowania umystu w celu
kontrolowania czynnosci czgsciowo automa-
tycznych, takich jak oddech, krazenie krwi,
napigcie migsni. Praca z oddechem jest naj-
prostsza, gdyz oddychanie jest aktem czgs-
ciowo wolicjonalnym i mozemy nauczy¢ si¢
kontrolowa¢ oddychanie w duzo wigkszym
stopniu, niz czyni to przecigtny cztowiek.
Tym sposobem stwarzamy mozliwo$¢ pracy
z emocjami, ktorych wptyw na proces oddy-
chania jest bardzo widoczny i ta sama reguta
obowiazuje w druga strong [5]. Uczymy si¢
ekonomicznego sposobu oddychania i regu-
lacji oddechu w taki sposob, by w sytuacji
stresu zapobiec niedotlenieniu lub hiperwen-
tylacji oraz — dzigki skierowaniu uwagi na od-
dech zamiast na czynnik stresujacy — zyskac
dystans pozwalajacy na obiektywna oceng
sytuacji i na wtasciwe dzialanie. Szczegdlnie
istotne jest ¢wiczenie zatrzymania oddechu,
coraz dluzsze w miarg praktyki. Im dhuzsze
zatrzymanie, tym dluzsza przerwa migdzy
dotarciem impulsu nerwowego do mozgu
i odpowiedzia na niego, co daje efekt glebo-
kiego wyciszenia [6]. W trakcie ¢wiczen od-
dechowych i fizycznych oraz w czasie relak-
su wprowadzane sa mentalne instrukcje, za
F.M. Alexandrem zwane kierunkami, ktore
odwracaja efekty odruchow adaptacyjnych
i ktore — ze wzgledu na brak §wiadomej ak-

tywno$ci mig$niowej — pozwalaja na omi-
nigcie nawykow ruchowych i skutecznie po-
magaja rozluzni¢ napigcia tam, gdzie zadna
wolicjonalna czynno$¢ mig¢§niowa nie przy-
niostaby pozadanego skutku.

Za $wiadomym oddechem ida $wiadome ru-
chy. Soma joga umozliwia delikatne i zgodne

z aktualnymi mozliwo$ciami uruchomienie
usztywnionych czesci ciata, rozciagnigcie
skroconych migéni i wzmocnienie ostabio-
nych - w synchronizacji z oddechem. Dzia-
fania te wykonuje si¢ z maksymalna uwaga,
gdyz $wiadome uzywanie ciata rozwija koor-
dynacje i1 gracje ruchow oraz rozwija rowno-
miernie obie potkule moézgu. W soma jodze
stosuje si¢ potaczenie asan i ¢wiczen, gdzie
¢wiczenia uruchamiaja mig$nie, wzmacniaja
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je i przyspieszaja metabolizm, natomiast asa-
ny angazuja $wiadomos¢, wymagaja koncen-
tracji, rozluzniaja i rozciagaja migénie oraz
zwalniaja metabolizm. Asany i ¢wiczenia
sa komplementarne i zazwyczaj sa wyko-
nywane naprzemiennie. Dodatkowo asany
wplywaja na wydzielanie hormonow i elek-
trochemiczng aktywno$¢ uktadu nerwowe-
go, czego nie mozna uzyska¢ samymi tylko
éwiczeniami [7]. Cwiczenia natomiast, wy-
konywane z maksymalng $wiadoma uwaga,
sa nie tylko ¢wiczeniami migséni, ale przede
wszystkim mozgu, w ktérym pobudzane sa
obszary czuciowo-ruchowe, w celu uzyska-
nia i utrwalenia pelnej wewngtrznej kontroli
nad praca miesni. Cwiczenia skoncentro-

wane sa na obszarach, w ktorych wystepuje
amnezja czuciowo-ruchowa. Czg$¢ z nich
uwrazliwia i angazuje migénie centrum ciata,
glownie migsnie posturalne, ktorych funkcje
przejety w wyniku btednych nawykow inne
migénie, nie stworzone do dlugotrwatego wy-
sitku przeciwdzialania grawitacji. Pozostate
serie ¢wiczen aktywizuja konczyny i szyje,
jeszcze inne usprawniaja procesy oddychania
i chodzenia, gdzie najczesciej odczuwane sa
skutki amnezji czuciowo-ruchowej[4]. Kazde
¢wiczenie wykonywane jest tak wolno, by
mozliwe bylo zatrzymanie i cofnigcie ruchu
w kazdym momencie, co nie tylko aktywi-
zuje nasza $wiadomo$¢ w procesie wykony-
wania i odczuwania ruchu ale tez gwarantuje
przeprowadzenie kazdej sekwencji ruchow
W sposob bezpieczny i zgodny z aktualnymi
mozliwoéciami. Cwiczacy co jaki$ czas za-

trzymuja si¢ w okreslonej rozciagajacej pozy-
Cji (asanie), kontynuujac obserwacje¢ napigé
w swoim ciele i rozluzniajac miejsca, ktore
postrzegaja jako napigte — albo uzywajac
woli, jezeli posiadaja juz pewna kontrolg nad
motoryka ciata, albo z uzyciem mentalnych
kierunkow, ktore wytaczaja nieswiadome na-
wyki napinania mig$ni [8]. Kierunki dziataja
skutecznie w kazdej pozycji lub czynnosci,
gdyz poprzez sil¢ umystu uruchamiany jest
tym sposobem naturalny mechanizm przy-
wracajacy harmonig ciata.

Ze wzgledu na potrzebg indywidualnego po-
dejécia do kazdej osoby, grupy ¢wiczacych
sa niewielkie, poniewaz zasada stale obowia-
zujacay jest zasada komfortu. Jezeli dany ruch
lub pozycja jest trudna lub bolesna dla osoby
¢wiczacej, nalezy ja zmodyfikowa¢ w taki
sposob, aby ostateczny efekt zostat osiag-
nigty bez niepotrzebnego stresu spowodo-
wanego dyskomfortem, co spowodowatoby
nasilenie napigcia w odruchu obronnym ciata
zamiast oczekiwanego rozluznienia. Z tego
wzgledu soma joga prezentuje duze mozli-
wosci terapeutyczne, gdyz w zajeciach moga
uczestniczy¢ takze osoby nie w pelni spraw-
ne fizycznie, po zabiegach, urazach, z prze-
wlektymi chorobami narzadu ruchu, starsze i
zbyt ostabione, aby praktykowac inne rodza-
jejogi. Mozliwa jest tutaj stopniowa poprawa
sprawnosci lub catkowity powr6t do zdrowia
bez skutkéw ubocznych, gdyz proces od-
bywa sie¢ zgodnie z mozliwosciami ciata, z
uwzglednieniem jego aktualnych ograniczen.
Wigkszo$¢ tych ograniczen objawiajacych sie¢
choroba wskazuje na glgbsza przyczyne, gdy
poswigci si¢ im uwage. Przyczyny sa czasem
fizyczne (uraz, cigzka fizyczna praca etc.),
ale czgsciej psychologiczne, gdyz wigkszo$¢
chorob fizycznych ma swoje zrodlo w umy-
Sle. W trakcie zaje¢ jest wiele mozliwosci i
czasu, by pracujac nad symptomem dostrzec
jego przyczyng. Z reguly sa to rozmaite czyn-
niki stresujace i nasz sposob reagowania na
nie, niekoniecznie korzystny dla naszego
zdrowia. Poprzez §wiadoma prace na tym
glebszym poziomie mamy szans¢ zmieni¢
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nasze dzialanie i myslenie w taki sposob, ze
przestaje ono nam szkodzi¢ i posrednio alar-
mowac nas objawami chorobowymi [9].

Usprawniajac cialo fizyczne, usprawniamy
nasz umysl, co wplywa na zdolno$¢ kontro-
lowania mysli i emocji. Ostatnia czg$¢ zajec
zajmuje si¢ tym aspektem bezposrednio. W
stanie glgbokiej relaksacji, z zastosowaniem
kierunkéw Alexandra i obserwacji oddechu
w celu uwolnienia wszelkich pozostatych na-
pie¢, wprowadzana jest podstawowa technika
medytacji. Polega na obserwacji czynnosci
umyshu, takich jak mysli, emocje i nastroj, z
pozycji neutralnego $wiadka, bez angazowa-
nia si¢ w tre§¢ mysli czy emocji i oceniania
ich. Aby moc z czym$ pracowac, nalezy to
najpierw pozna¢. Obserwacja umystu poka-
zuje obserwatorowi, ze jest on czyms wigcej
niz tylko umystem, skoro moze podda¢ umyst
obiektywnemu badaniu. To pierwszy krok do
skutecznego uzywania umyshu, naszego naj-
doskonalszego narzedzia, ktérego pelnego
potencjatu wciaz nie znamy. Na tym pozio-
mie uczymy si¢ konstruktywnie reagowaé w
obliczu wszelkich prob zyciowych i nie tylko
uwalnia¢ si¢ od skutkow stresu, ale takze ina-
czej postrzegac sytuacje stresujace. Ten etap
umozliwia efektywna pracg z nerwicami,
bezsenno$cia, migrena, zaburzeniami trawie-
nia i innymi problemami spowodowanymi
przez niekontrolowane dziatanie umystu.

W tym miejscu zaczyna sig¢ tez duchowa po-
dr6z w poszukiwaniu wlasnej tozsamosci,
gdyz dotychczasowa identyfikacja z umy-
stem (lub ciatem) nie ma juz uzasadnienia.
Obserwator umystu i ciata jest ich uzytkow-
nikiem 1 posiadaczem, bgdac jednoczesnie
czyms§ nieskonczenie wigkszym. To, kim rze-
czywiscie jesteSmy, mozliwe jest do uchwy-
cenia tylko przez bezposrednie doznanie, nie
poprzez intelektualne dywagacje umystu,
ktory nie ma mozliwosci wyjs¢ poza swoje
ograniczenia.

Jednak aby takie do$wiadczenie byto mozli-
we, potrzebujemy umystu, ktory nadaje kie-
runek poszukiwaniom. Dopiero gdy mozli-

wosci umystu si¢ wyczerpia, a bgdzie on tak
wycéwiczony, ze zatrzyma si¢ na tym etapie
bez uciekania w nawykowy chaos mysli,
powstanie miejsce dla czystej Swiadomosci.
Doznanie absolutnej $wiadomos$ci zmienia
catkowicie perspektywg postrzegania rzeczy-
wistosci 1 jest celem jogi w jej klasycznym
znaczeniu [10]. Efektem ,,ubocznym” jest
zdrowie psychiczne i fizyczne, zapewniajace
zupelnie nowa jakos$¢ zycia. Zdrowe ciato
porusza si¢ z przyjemnos$cia, kazda pozy-
cja i kazdy ruch jest zrodlem btogostanu.
To samo dotyczy zdrowego umyshu: kazde
jego dziatanie owocuje poczuciem szczgs-
cia 1 spokoju. Taki jest nasz peten potencjat
i kazdy ma mozliwo$¢ zrealizowa¢ go w cig-
gu jednego zycia.
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Stres

Teoretyczne podstawy teorii stresu siggaja
zaréwno biologii i fizjologii czlowieka. Stres
kojarzy sig z presja, napigciem, a nawet z dy-
skomfortem psychicznym, jest nieodtacznym
elementem zycia, pomaga sprawnie i wydaj-
nie dziata¢, to dzigki niemu mozemy mobi-
lizowa¢ si¢ w trudnych sytuacjach. Jednak-
ze przecigtny cztowiek stres odczuwa jako
dyskomfort, a dlugotrwaty stres jako cos, co
niszczy ciato i ducha. Brak umiej¢tnosci ra-
dzenia sobie ze stresem prowadzi do ucieczki
w reakcje nerwicowe, a one do choréb (Gali-
cka — Plachta I., R., Bialystok 2005).

W zyciu potocznym stowo stres moze miec
wiele znaczen, okreslane jest bowiem jako
nacisk, napor, napigcie lub naprgzenie, ale
takze aktywno$¢ o wszelkiej sile i gwattow-
nosci, zmuszajqcq do przeciwdziatania da-
Jjacego odprezenie psychiczne i rozluznienie
fizyczne (Grochmal S., Wroctaw 1992).

Pojecie stresu mozna tez okresli¢ jako odpo-

wiedz organizmu na szkodliwe bodzce, jako
reakcj¢ na stawiane organizmowi wymaga-
nia, oddziatywanie $rodowiska, jako reak-
cjg, ktora wynika z braku odpowiedzialno$ci
pomigdzy jednostka, a jej otoczeniem biolo-
gicznym, badz spotecznym.(Oniszenko W.,
Warszawa 1993).

Definiowaé pojecie stresu mozna z wielu
punktow widzenia: medycznego, socjolo-
gicznego, antropologicznego, fizjologiczne-
go, pedagogicznego, itp. (Terelak J. F, War-
szawa 2006).

Réznorodne czynniki, wywotujace stres,
przypisujemy tzw. stresorom. Czynniki te sa
rozmaite, ale wszystkie powoduja t¢ sama w
swej istocie biologiczna reakcje stresowa.
Stresor nadmiernie pobudza odpowiedni re-
ceptor i wywoluje stan wzmozonego napigcia
psychosomatycznego w stopniu zakltocaja-
cym fizjologiczna réwnowage ustroju. Na-
pigcie wzrasta proporcjonalnie do sity, czasu
trwania 1 czgstotliwosci bodzcoéw stresorod-
nych. (Grochmal S., Wroctaw 1992).

Ze wzgledu na naturg tak rozumianego stre-
sora mozna przyja¢ klasyfikacje na stresory
fizyczne, biologiczne, psychologiczne i or-
ganizacyjne. Reakcje na stres regulowane
sa dwoma systemami adaptacyjnymi, ktore
petnia funkcj¢ prewencyjna lub patologiczna.
Stres powoduje zmiany zardwno w proce-
sach fizjologicznych, jak i psychologicznych.
(Terelak J. F., Warszawa 20006).

Reakcje fizjologiczne odnosza si¢ migdzy
innymi do wzrostu poziomu niektérych hor-
monow, a takze glukozy we krwi, wzrostu
ci$nienia tgtniczego, wzmozonego wydzie-
lania potu oraz do utrudnionego oddychania.
Zmiany psychologiczne obejmuja rozdraz-
nienie, apatig, przygngbienie, a nawet silng
depresje. Widoczne zmiany w zachowaniu
czlowieka czesto odnosza sie¢ do zwiekszo-
nej pobudliwo$ci, niepokoju w zachowaniu,
zaburzen mowy (Oniszenko W., Warszawa
1993).
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Stres jako stan wewngtrzny organizmu zaktoca
badz zaburza wszelkie procesy regulacji psy-
chicznej, docelowo wywotujac napigcie emo-
cjonalne. Dlugotrwaly stres obniza prawidlowe
funkcjonowanie, oddziatuje na zdrowie, niekie-
dy jest powodem choréb oraz powoduje utratg
rownowagi psychicznej. Konsekwencjami
stresu dla stanu fizycznego sa migedzy innymi:
ciagle uczucie niepokoju i podenerwowania,
bole glowy, Zzotadka, bezsennos$¢, ciagle zme-
czenie, klopoty z oddychaniem, czy problemy
z odzywianiem sig, itp. Natomiast dla stresu
psychicznego i emocjonalnego: podejrzliwos¢,
drazliwo$¢, niech¢¢ do podejmowania jakich-
kolwiek dziatan, nieufno$¢, wybuchowosc,
utrata zainteresowan, niemozno$¢ koncentracji
czy utrata zainteresowan. Chcac poradzi¢ sobie
ze stresem musimy przede wszystkim ustali¢
wiasny poziom stresu (Jamrozek B. Sobczak J.,
Poznan 2000).

Relaksacja

Termin relaksacja zostat wprowadzony przez
Herberta Bensona. Nawet te najprostsze ¢wi-
czenia relaksacyjne, ktore polegaja na uspo-
kojeniu oddechu pozwalaja rozrézni¢ migsnie
karku, twarzy, ramion i n6g. Umiejetnosc redu-
kowania stresu wplywa pozytywnie zarowno na
stan fizyczny jak i psychiczny organizmu. (Kro-
nenberger M., Szczecin 2006).

Relaks to odprgzenie uktadu nerwowego,
ktory powoduje regeneracje calego orga-
nizmu i oczyszcza go z nadmiaru emocji.
Odprezenie i relaks to czynniki niezbgdne
dla naszego zdrowia. Wsérdd metod relaksu
mozemy wyrdzni¢ metody globalne, metody
analityczne, metody fizjoterapeutyczne.
Najwigksze jednak znaczenie ma profilak-
tyczna rola relaksu i jego aktywne formy,
poniewaz pobudzaja cate cialo i powoduja
masaz mig$ni, stawow, a nawet organéw we-
wngtrznych.

Jak pozytywne strony ma relaks na organizm
$wiadcza rozne pomiarowe techniki. Dotycza
one najczesciej przewodnictwa elektrycz-
nego skory (GSR), szybkosci i regularnosci
pracy serca i ci$nienia krwi, bioelektrycznej

aktywno$ci moézgu, oddychania, napigcia
migéni. Trening relaksacyjny to te ¢wicze-
nia, dzigki ktorym uzyskuje si¢ odprezenie
psychofizyczne. Wzorowany jest na daleko-
wschodnich szkotach i systemach filozoficz-
nych, ktorymi sa ¢wiczenia oddechowe, roz-
luzniajace i koncentracja. Charakteryzuje sig
nastgpujacymi celami:

*  wspomaganie rozwoju osobowosci,

* wplywanie na wyciszenie emocjonalne,

* rozladowywanie urazow i przezy¢ zabu-
rzajacych psychike,

* wplywanie na poprawg samoswiadomo-
$ci, koncentracji i uwagi,

* umozliwianie bezkonfliktowego przy-
stosowania si¢ do zmieniajacych sig¢ wa-
runkow zycia,

" pomaganie W przyjmowaniu postawy
krytycznego myslenia.

Zajmujac sig relaksacja jako jedna z technik w
walce ze stresem, nie nalezy pomijac jeszcze
jednego, bardzo waznego faktu dotyczacego
ruchu: bo ruch fizyczny jest naszq naturalng
potrzebq, dlatego wraz z wiekiem nadmierne
przebywanie w pozycji siedzqcej wplywa na
Stopniowe ograniczenie ruchu, ktore z cza-
sem uposledza naszq sprawnos¢ i kondycje
(Kronenberger M., Szczecin 2006).

Relaksacja pomaga:
= usprawni¢ koordynacj¢ ruchowa,
* niwelowa¢ zbgdne ruchy,
= uzyskiwaé wigksza $wiadomos¢ wiasne-
go ciata,
* regulowac stan emocjonalny,
» doprowadzi¢ do wzrostu sit witalnych,
= odzyska¢ pewnosc siebie.

Cwiczenia relaksacyjne sa jednym z lepszych
sposobow w szybkim pokonywaniu stre-
su. Umiejetnos¢ efektywnego odpoczynku
powinna by¢ dla wspotczesnego cztowieka
codziennym zabiegiem psychohigienicz-
nym. (Szyszko- Bohusz A., Warszawa-Kra-
kow1975).

Relaks mozna opisac¢ jako (...) zwolnienie
psychofizyczne, czyli wyeliminowanie napre-
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Zenia migSni przy rownoczesnym swiadomym
wstrzymaniu  aktywnosci mysli. Swiadome
doprowadzanie do stopniowego wygasania
oraz catkowitego zatrzymania toku mysli
prowadzi do odprezenia, odpoczynku, czyli
relaksu. To przyjemny stan psychicznej i fi-
zjologicznej demobilizacji, ktory odczuwa sie
subiektywnie jako wewnetrzny spokoj (cisze),
odprezenie, pogode, cichq rados¢, tagodnq
euforie, pogodzenie si¢ ze sobq i Swiatem.
(Szopa J., Czgstochowa 2004).

Relaksacja jest jedna z form redukcji stresu,
narzgdziem shuzacym do redukcji napigcia,
a w konsekwencji poprawy jakosci zycia.
Zdrowe sposoby radzenia sobie ze stresem
nazywane sa dodatnim uzaleznieniem. Zaan-
gazowanie si¢ w systematyczna aktywno$¢
powoduje pewnego rodzaju uzaleznienie,
zastepujace wiele niekorzystnych przyzwy-
czajen.

Aktywno$¢ seksualna

W psychologii potrzebg definiuje si¢ jako
brak czego$, wprowadzajacego organizm w

niepozadany stan, stanowiacy zwykle motyw
do dziatania w kierunku odpowiedniej zmia-
ny tego stanu, czyli zaspokojenia potrzeby;
termin potrzeba bywa tez uzywany zamiennie
z terminem poped (J. Ekel, J. Jaroszynski, J.
Ostaszewska, Warszawa 1965). Brak mozli-
wosci zaspokojenia ktorejs$ z potrzeb prowa-
dzi do frustracji. Literatura definiuje ja jako
stan wewngtrzny organizmu, ktory powstaje,
kiedy cztowiek pozbawiony jest mozliwosci
zaspokojenia danej potrzeby, lub gdy pojawia

si¢ przeszkoda w jej zaspokojeniu; ujmuje si¢
ja rowniez jako przeszkodg sama w sobie, a
przez niektorych autoréw utozsamiana jest
ze stresem. Niezaspokojenie potrzeb zaburza
psychike, utrudnia prawidtowy rozwoj osobo-
wosci 1 prowadzi do zachowan aspotecznych.
Potrzeba seksualna odgrywa bardzo wazna
role w kazdej dziedzinie zycia spotecznego.
Samopoczucie, a co si¢ z tym wiaze takze
zachowanie czlowieka $cisle uzaleznione jest
od praktyk seksualnych (K. Imielinski War-
szawa 1987). Seks w skali masowej podda-
wany byl zakazom i nakazom wielkich religii
$wiata, z ktorych jedynie taoizm i hinduizm
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ujawnialy zyczliwo$¢ dla spraw ciata i seksu,
zrozumienie wartosci wspotzycia seksualnego
ijego znaczenie dla pelnego rozwoju czlowie-
ka, harmonii psychicznej. Seks byt rozumiany
jako wyraz stuzenia naturze poprzez powin-
nos$¢ rozrodcza, natomiast przyjemnos¢ seksu-
alna byta bardzo podejrzana i utozsamiana ze
zwierzgcoscia. Odkrycie Freuda, stynne rapor-
ty Kinseya, ujawniajace prawdziwe zachowa-
nia seksualne ludzi, olbrzymi rozwdj wiedzy,
kultury masowej oraz wiele innych przemian

obyczajowych przyczynily si¢ do uwolnienia
seksu z wigzow religijnych 1 dostrzegania w
nim wartosci, dobra, waznego czynnika dla
harmonii psychicznej (Imielinski K., Warsza-
wa 1977). Seks byt i jest elementem obrzedow,
obyczajow, rytuatéw oraz srodkiem komuni-
kacji migdzyludzkiej, uwzgledniajac przy tym
specyficzny rodzaj aktywnosci cztowieka, po-
wodujacy roztadowanie napigcia. (Turska J.,
Krakéw 1983).Seks rzeczywiscie jest wazny,
z punktu widzenia praw biologii oraz hierar-
chii potrzeb psychicznych, ale dopiero czasy
wspotczesne dowartosciowaty go. Seksualizm
nalezy do podstawowych potrzeb cztowieka.

Seksualizm czlowieka nalezy rozpatrywac
jako zintegrowany element w ksztattowaniu
catego zycia. Seksualizm pojawia si¢ juz we
wczesnym okresie naszego rozwoju i towa-
rzyszy przez cate zycie. Dzieje si¢ tak, po-
niewaz aktywnos¢ seksualna stanowi jedna z
podstawowych potrzeb cztowieka. Nie tylko
uwalnia od napigcia, ale rowniez daje satys-
fakcje, poczucie sprawczosci, umystowego
i fizycznego wyzwolenia (Kenton L., Biaty-
stok 2000). Zdrowie wiaze si¢ bezposrednio

ze sfera intymna cztowieka i osobistym obra-
zem zycia jednostki. Do sfery intymnej moga
by¢ zaliczone zardwno przezycia indywidu-
alne pojedynczego czlowieka, jak i przezycia
dwojga ludzi, ktérzy maja przezywac cos, co
skrywaja przed innymi. Dla jednostek, ktore
nie maja negatywnych wspomnien zwigza-
nych z seksem, jest on bardzo waznym ele-
mentem i motywem postgpowania. Definicja
zdrowia seksualnego zawiera w sobie stowo
seks, ktore jest rozumiane nie jako izolowa-
ny organicznie, zdeterminowany poped, lecz
istotng formg¢ wyrazania catej osobowosci
cztowieka (K. Imielinski, 1991). Seks jest
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naturalng potrzeba cztowieka, uzewnetrznia
nasze uczucia za pomoca bliskosci, gestow,
ruchow i mimiki. Petni wiele funkcji, w tym
rowniez funkcje odprezajaca psychicznie,
oraz odrywa nas od trudéw codziennego zy-
cia. Poprzez seks przekazujemy sobie mysli
i emocje, jest on §wietnym sposobem na od-
reagowanie nagromadzonej agresji i napig¢.

Jedna z technik aktywnej relaksacji reduku-
jacej stres moze by¢ seks, ktory towarzyszy
cztowiekowi od zawsze. Obecny jest we
wszystkich kulturach §wiata wsrod wszyst-
kich spotecznosci, we wszystkich religiach.

Funkcje seksu w zaleznosci od warunkow
spoteczno-ekonomicznych i rozwoju spote-
czenstw zmienialy si¢ w kolejnych epokach.
W dzisiejszych czasach mozemy powiedziec,
ze peli funkcje prokreacyjna, komunikacyj-
na, rekreacyjna, zdrowotna oraz terapeutycz-
na. Jest tworzeniem, wyrazaniem mitosci, za-
bawa, relaksem. Seks wszechstronnie wptywa
na rozwoj cztowieka, przyczynia si¢ do ko-
rzystnych zmian w gospodarce hormonalne;j
i enzymatycznej gruczolow dokrewnych, a
przede wszystkim endorfin, majacych wplyw
na odczucie radosci, zadowolenia 1 lekkosci,
zwigksza odporno$¢ organizmu na niesprzy-
jajace warunki zewngtrzne $srodowiska. Jest
istotnym czynnikiem integracyjnym, ksztat-
tuje 1 umacnia wigzi migdzyludzkie, uczy
wspotdziatania, wspotodpowiedzialnosci, ot-
warto$ci 1 komunikatywnosci; dzigki czemu
niweluje stres.

Jest rowniez metoda psychoterapii, podobna
nieco w swej istocie do tanca, w ktorym uwal-
nia sig¢ proces, powodujacy wykorzystanie
ruchu i bliskosci dla uzyskania §wiadomosci
ciata, ekspresji, odkrywania identyfikacji i in-
tegracji, w kierunku calosciowego doswiad-
czenia organizmu czlowieka. ( Kozietto D.,
Poznan 1999). Wraz z rozwojem fizycznym,
psychicznym, spolecznym, nastgpuje rozwoj
osobowosci cztowieka. Poprzez pryzmat jego
osobowosci rozwija si¢ takze potrzeba sek-
sualna. Na rozwdj potrzeby seksualnej duzy
wplyw wywieraja pozaseksualne strefy oso-

bowosci, m.in. dlatego, ze w rozwoju osob-
niczym tworza si¢ one wczesniej. Rozwijaja
si¢ juz od urodzenia i przed okresem dojrze-
wania osiagaja okreslony stopien dojrzatosci.
Naktadaja sig¢ na nie (wzmagajace sig na sile
w okresie dojrzewania) potrzeby seksualne
(K. Imielinski, 1987). Zdrowie spoteczenstw
réwniez zalezy od zycia seksualnego, jako
sfery intymnej. Zdrowie seksualne uwaza si¢
za integracjg biologicznych, emocjonalnych,
intelektualnych i spotecznych aspektow zycia
seksualnego, koniecznych do pozytywnego
rozwoju osobowos$ci, komunikacji i mitosci
(K. Imielinski, 1977). Zdrowie seksualne jest
zalezne nie tylko od sprawnosci narzadow
plciowych, ale jest sfera osobowosci czto-
wieka. Zdrowy seks pobudza wiele zmystow
jednostki, roztadowuje negatywne emocje
oraz wzbogaca rozwoj cztowieka. Ludzie zy-
jacy w zdrowym Srodowisku i utrzymujacy
aktywnos$¢ seksualna tatwiej pokonuja trud-
nosci i nawiazuja kontakty. Sa to elementy,
ktore gtownie wptywaja na sfer¢ fizyczna.
Seks jest najprzyjemniejsza forma ruchowa
sposrod wszystkich mozliwych. Dzigki re-
gularnemu uprawianiu seksu pigkniejemy,
stajemy si¢ zdrowi i silniejsi. Wedlug lite-
ratury i przeprowadzonych badan wynika,
ze w czasie jednego stosunku spalamy oko-
o 400 kalorii. Majac dwa stosunki dziennie
pozbywamy si¢ juz 800 kalorii (Flick M., E.,
1991). Do stosunku piciowego trzeba doli-
czy¢ namigtne, dtugie i liczne pocatunki - to
sa kolejne spalone kalorie. Podczas zblizenia
tetno przyspiesza, a krew szybciej krazy. Na-
sza skora nabiera polysku i staje si¢ pigkna.
Podobnie jest z nerkami, plucami, watroba i
mozgiem. Dotleniajac narzady uzyskujemy
efektywniejsza ich prace. Bardzo duzy wplyw
na odpre¢zenie wywieraja pozycje wspotzycia
partneréow. Odpowiednie ulozenie kobiety
lub mezczyzny moze decydowac o lepszym
odczuciu przyjemnosci i lepszym samopo-
czuciu, rozluznieniu mig$ni, przygotowaniu
kobiety lub mgzczyzny do aktu seksualnego.
Badania naukowcow wykazaty, ze udane zy-
cie intymne silnie oddzialywuje na caty or-
ganizm. Podczas szczytowania wydzielaja
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si¢ w mozgu endorfiny, zwane naturalnymi
srodkami przeciwbolowymi. Seks moze by¢
uprawiany rano i dziala jako $rodek pobu-
dzajacy. Dodaje sit i pewnosci siebie, nato-
miast wieczorny wycisza, rozluznia i usypia.
Udane i urozmaicone zycie intymne podnosi
wydolnos$¢ organizmu. Ludzie, ktérzy kocha-
ja si¢ przynajmniej cztery razy w tygodniu
przez pot godziny maja wigcej energii, bar-
dziej sprezyste ruchy U megzczyzn w czasie
stosunku podnosi si¢ poziom testosteronu
(zwanego réwniez hormonem pozadania),
ktory korzystnie wpltywa na rozwdj kosci
i migsni. W 16zkowa gimnastyke zaangazo-
wane sa migsnie calego ciata. Pocatunek an-
gazuje az 32 mig$nie. £dzkowa relaksacja to
trening catego naszego ciata, ktory pobudza
do aktywnosci organizm.

Seks ma wiele zalet, wptywa pozytywnie na
pobudzenie organizmu dla lepszego samopo-
czucia, obnizenia wagi czy uzyskania lepszej
urody, ale przede wszystkim moze by¢ lekar-
stwem. Moze uodparnia¢ na rézne choroby.
Badania z dziedziny psychoimunologii wy-
kazaly, ze w trakcie wspolzycia przybywa
nam komoérek wzmacniajacych nasza od-
pornos$¢, czyli limfocytow. (Feniuck M., E.,
1991). Seks i cate zycie seksualne ma wiele
pozytywnych aspektow, ktore wptywaja na
stan zdrowia. Seks powoduje, ze nasz orga-
nizm staje si¢ odprezony, rozluzniony i lepiej
funkcjonuje. Nastgpstwem zaburzen w sferze
seksualnej moga by¢: zaburzenia zdrowia
psychicznego (depresje, nerwice), poczucie
malej warto$ci (konflikty, napigcia), drazli-
wo$¢ w kontaktach migdzy ludzkich. Seksu-
alnos$¢ stanowi w duzym stopniu o obrazie
siebie, szacunku do siebie, zdrowiu psychicz-
nym i fizycznym. Zawiera ona takie sktadniki
jak pozadanie seksualne, aktywno$¢, wyob-
razenie ciala i identyfikacja z plcia i rola sek-
sualna. Centralno$¢ i ztozono$¢ seksualnos$ci
trwa przez cate zycie. (Beisert M.,2006).

Akt seksualny jako forma relaksacji jest pro-
cesem aktywizowania do$wiadczen zmysto-
wych i emocjonalnych. Doswiadczenia zmy-
stowe i1 emocjonalne sa wykorzystywane przy

tworzeniu i realizacji przysztych planow. Seks
jest jedna z form oddziatywania na psychike
czlowieka. Pomaga w ujawnianiu skrywanych
emocji, nazywaniu ich, dodaje energii, obni-
za poziom legku, uspokaja, ujawnia i redukuje
stres, ktory jest nieodtacznym elementem na-
szego zycia.

Aktywnos¢ seksualna cztowieka poprzez swo-
bodne manipulowanie gestem, poprzez impro-
wizacje stowne, ruchowe, poprzez wszelkie
eksperymentowanie umozliwia doswiadczanie
wielosci i roznorodnosci $wiata. Dazy wobec
tego do stworzenia jednosci ciata, psychiki
i Srodowiska, w ktorym zyje cztowiek, przez
uczestniczenie w rozleglym, dynamicznym
procesie. Jest metoda uzupetniajaca inne for-
my aktywnosci cztowieka. Niewatpliwie seks
stanowi wazng forme¢ aktywnosci cztowieka.
Aktywnos¢ seksualna rozumiana jest jako
czynno$¢ podejmowana z wielu réznych
powodow dla przyjemnosci, bez zadnego
przymusu. Tak wigc seks daje czlowiekowi
mozliwo$¢ bycia aktywnym i dziatajacym.

We wspotczesnym §wiecie, w ktorym ak-
tywnos$¢ i dynamika zycia sa gwarancjq
sukcesu, rzadkoscia jest umiejetnosé sku-
pienia si¢ 1 wypoczynku. Aby moc odkry-
wac 1 rozwija¢ swoja energig, i aby dbaé o
zdrowie umystowe i fizyczne, niezbgdna jest
umiejetno$¢ wyciszenia sig, rozladowania
napigcia, spokoj 1 odprgzenie. Tylko kiedy
cztowiek bedzie wewngtrznie wzmocniony,
bedzie potrafit posias¢ zdolnos¢ swiadome-
go sterowania swoja uwaga, dostrzegania
i robienia tego, co istotne. Koncentracja wy-
maga duchowego skupienia i wewngtrznego
spokoju. Aktywno$¢ seksualna pomaga si¢
odprezy¢, wyciszy¢, zrelaksowaé. Poza tym
rozwija fantazj¢ i zaufanie. Dzigki wspolnej
rado$ci 1 wspdlnym przezyciom podczas aktu
seksualnego poprawia si¢ atmosfera i relacje
interpersonalne. Aktywno$¢ seksualna jako
relaks powoduje odreagowanie niepokoju
i podenerwowania, uspokojenie, obejmuje
cale ciato. Jej zasadniczym celem jest dotar-
cie do wlasnych uczu¢, a nastgpnie do uzy-
skania pozadanych zmian.
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Jest procesem integracji osoéb w sferze emo-
cjonalnej, fizycznej, spotecznej oraz poznaw-
czej, poprzez nacisk na to, ze ciato i psychika
cztowieka sa nieroztaczne w procesie wzrostu
i rozwoju. Reaguja na siebie, a akt seksualny
odzwierciedla indywidualny sposob mysle-
nia i przezywania emocji. Udany akt seksu-
alny wywoluje pozytywne uczucia, obniza
napigcie nerwowe, ktore niszczy psychike,
sprzyja odprezeniu psychicznemu, zmniejsza
napigcie i niweluje zrodta frustracji.
Aktywno$¢ seksualna jest miara naszego
funkcjonowania w spoteczenstwie.Nie ogra-
nicza si¢ ona wytacznie do rozrodu i posze-
rzenia gatunku istnienia ludzkiego. Jest takze
sposobem na roztadowanie napigc¢, przykrych
emocji i skumulowanych trudnosci, a ponadto
dostarcza odprgzenia i przyjemnych doznan.
Wszelka aktywno$¢ seksualna ma ogromny
wplyw na nasze funkcjonowanie spoteczne.
W pracy, $srodowisku domowym, szkole czy
towarzystwie nieodtacznym elementem na-
szych zachowan jest wlasnie seks. Jest on
odpowiedzialny w pewnym stopniu za nasze
postgpowanie w kazdym $rodowisku, decy-
duje o tym jak wyrazamy siebie w obecnos$ci
drugiego cztowieka.

Nalezy pamigtac, ze kazdy cztowiek to indy-
widualno$¢ i posiada swoje wtasne potrzeby
i pragnienia, ma tez swoj sposob na ich za-
spokojenie. Wymienionych zostalo tu wiele
pozytywnych nastgpstw zaspokojenia potrze-
by seksualnej u cztowieka. Jednak dzieje si¢
tak wtedy, gdy zaspokojona jest ona w odpo-
wiedni sposob dostosowany do pragnien da-
nej osoby. Nie mozna zapomina¢ réwniez o
tym, Ze niezaspokojenie potrzeby seksualnej
lub zaspokojenie jej w nicodpowiedni sposob
moze sta¢ si¢ powodem Igkow, kompleksow
i frustracji. Aktywno$¢ seksualna ksztaltuje
pozytywne cechy, rozwija wyobraznie i inte-
ligencjg tworcza, spostrzegawczo$¢, koordy-
nacj¢ wzrokowo-ruchowa, ksztattuje oddech,
ruch, podkres§la spokdj umyshu, dyscypling
wewngtrzng, ¢wiczy oddech, uwalnia od
wplywow $wiata zewngtrznego i skupia sig
na naszym wngtrzu. Rytm i ruch toruja drogg

do uzyskania harmonii ciata i umystu, dzigki
improwizacji ruchowej u$wiadamiamy so-
bie glgboka tacznos¢ z wlasnym ciatem, co
wywoluje stan poglgbionej harmonii; impro-
wizacja ta jest potaczeniem ¢wiczen umyshu
i ciata, sposobem odprezenia, wypoczynku,
poprawia nastr6j, stabilizuje emocje, umac-
nia poczucie wlasnej wartosci, zwigksza
odpornos¢ na stres, podnosi pewnos$¢ siebie
i buduje lepsza samooceng.

Podsumowujac, w akcie seksualnym czlo-
wiek wyraza swoje pragnienia i uczucia, daje
upust swojej fantazji i wyobrazni, rozwija
zdolnosci tworcze, zdobywa informacje, roz-
wija swoje umiejgtnosci wszechstronnie, zy-
skuje dobre samopoczucie.
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Tej nocy kiedy zrozumiatem
ze Swiat jest jak kropla rosy
przebudzilem si¢ ze snu

RETSUZAN
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pozytywne skutki

negatywnego zdarzenia
- zastosowanie technik

relaksacyjnych

w procesie zdrowienia.

Wstep

Chcg przekaza¢ wlasne przemys$lenia na
temat mojego powrotu do zdrowia po wy-
padku. Wypadek komunikacyjny, ktéoremu
ulegtam, byt dla mnie poczatkowo wielka
trauma, w zasadzie tragedia. Wydarzyl sig
w trakcie moich studiow podyplomowych,
poswigconych technikom relaksacyjnym na
wroclawskiej AWF. Na cate moje szczescie!
Zastosowalam bowiem niektore z nich i oka-
zalo sig, ze mialy zbawienny wptyw na moje
zdrowie.

1. Uderzenie

Pigtkowe wczesne popotudnie. Koniec stycz-
nia. Wroctaw. Snieg nie pada, pogoda w sam
raz na spacer z corkq. Studiuje tu juz trze-
ci rok i rzadko si¢ widujemy. Namowitam jq
na drobne zakupy, takie, ktore bardzo tqczq
— mozna pochodzié, pogadal, zwierzy¢ sie
sobie wzajemnie. Lubi¢ takie mite godziny.
Idziemy ulicq Wyszynskiego. Czekamy przed
przejsciem dla pieszych. Zatrzymat sie jeden
samochod, po chwili drugi. ldziemy. Z lewej

Elzbieta Kowalska

strony, miedzy dwa stojqce samochody wjez-
dza ze sporq predkosciq trzeci. Tak naprawde
widze tylko wielki ciemny ksztalt, ktory biy-
skawicznie zbliza sie do mnie. Bardzo mocne
uderzenie, bol. Leze na jakims aucie, po chwi-
li spadam z wysokosci na ziemie. Bloto. Bol.
Chce wstacé, podnosze sie i upadam. Znowu
podnosze sie. Bol!!!

Stysze glos corki. Krzyczy. Wola glosno
»Mamo, gdzie jestes? Mamo, nie czuje nog,
nie moge wstac¢! Mamooo!”

Nie widze dobrze, szumi mi w uszach. Przed
oczami mam tylko dwa mate punkty dobre-
go widzenia, ktorymi staram sie zobaczy¢
cokolwiek. Reszta to szaros¢. Podnosze sie i
ide na czworaka tam, gdzie chyba lezy moje
dziecko. Szukam jej po omacku. Ktos mnie
podnosi, pomaga. Sadzajq mnie w czyims au-
cie. Wyrywam sie, szamoce dos¢ mocno. Ide
do dziecka. Gdzie ona jest? Dlaczego jej nie
widze? Zauwazam jej czerwony plaszczyk.
Wstaje i ide do niej. Klekam obok, glaszcze,
chce jq podniesé. Trzeba odnies¢ jq stqd, to
przeciez srodek ulicy! Stysze sygnal karetki
— jak dobrze, zZe juz sq. Ratownicy podchodzq
do mnie, zadajq pytania, nie rozumiem ich.
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Prosze, zeby zostawili mnie w spokoju, teraz
muszq zajq¢ sie Karolg. ”To moja corka, pa-
nowie. Ona jest najwazniejsza. Zabierzcie jq
do szpitala. Prosze!”

Kazdy czlowiek w swoim zyciu styka sig
z réznymi stresogennymi sytuacjami, kto-
re wymuszaja reakcj¢ mobilizacji, zwana
inaczej reakcja ,,atak — ucieczka”. Jest ona
wrodzona i uruchamiana w sytuacjach za-
grozenia. Uktad sympatyczny wzmaga swo-
ja aktywnos¢. Hormony stresu — kortyzol,
adrenalina i noradrenalina wydzielaja sig
do krwi, osiagajac podwyzszony poziom.
Zwigksza si¢ cisnienie, serce ttoczy wielka
ilo§¢ krwi do migéni, krew zaopatruje orga-
nizm w cukier. Oddech przyspiesza, orga-
nizm jest dotleniony. Jest w petni gotowy na
podjecie zwigkszonego wysitku, wysitku po-
nad miarg. Duza ilo$¢ adrenaliny i kortyzolu
dziataja znieczulajaco. Bol przestaje miec
znaczenie. Nie odczuwamy go, nawet jezeli
poczatkowo co$ nas bolato. Hormony stresu
dobrze znieczulaja. W chwilach stresowych
jedne zmysty zawodza, inne wyostrzaja sig.
U mnie wyostrzyt si¢ stuch, kiedy zawiodly
oczy. Pamigtam tylko szaro$¢ przed oczami
i jakby dwie dziurki, przez ktore postrzega-
fam cokolwiek. Szum w glowie, poczatkowo
spory, zniknat. W chwili zagrozenia zycia, w
sytuacjach ekstremalnych, wszelkie bodzce
neuronalne maja za zadanie ratowac istnienie.
Nie ma czasu na mys$lenie, dziatamy instynk-
townie. Pierwszenstwo zawsze bgda miatly
informacje istotne dla przezycia. W silnym
stresie dziala gldéwnie mozg gadzi i trudno tu
przewidzie¢ reakcje cztowieka.

Przed wypadkiem nigdy wczesniej nie do-
$wiadczatam tak naglej i silnej sytuacji stre-
sowej. Instynkt macierzynski, instynkt rato-
wania dziecka za wszelka ceng okazat si¢ by¢
priorytetowy. Poczatkowo odczuwatam silny
bol, pdzniej juz nie. Staralam si¢ odciagnac
dziecko z ulicy, a trzeba wiedzie¢, ze corka
jest znacznie ode mnie wigksza i cigzsza.
Walczytam, zupetie nieracjonalnie, z ludz-
mi, ktoérzy cheieli mi pomoc.

2. Wsercu traumy — stres negatywny

Jestem w karetce Pogotowia. Siedze przypie-
ta do fotela. Nie pamietam, jak sie tutaj zna-
laztam, ale nie stracitam przytomnosci. Mam
Jjuz zatozony wenflon, zdejmujq mi ptaszcz.
Do glowy przykliadajq opatrunek — mam
krwiq zalanq prawq strone glowy i szyje. Py-
tajq mnie, jak sie czuje — no, w sumie dobrze.
Pytajq, czy moze z nami jechac¢ Karola- poto-
zyli jq na noszach i zmiescimy sie obie, o ile
Jja bede siedzie¢ na fotelu. Jestem wdzieczna,
ze jedziemy obie w jednej karetce — zawiozq
nas do tego samego szpitala.

Na oddziale nas rozdzielajq. Mam szytq gto-
we, dostaje zastrzyki. Leze i chyba odpoczy-
wam, kreci mi sie w glowie, ale i jestem bar-
dziej spokojna o dziecko.

Tomograf—znowu chwilke leze i odpoczywam.
Rentgen — pielegniarz podtrzymuje mnie, bo
mam kiopoty ze staniem. Ale w sumie dobrze
sie czuje, dopytuje sie o corke. Zaraz spot-
kamy sie, bo i u niej konczq badania. Pono¢
niedowtad nog ustepuje.

To juz trzecia godzina w szpitalu. Oddycham
spokojniej.

Nadchodzq policjanci, pytajq o mnie, kazq
dmuchaé w alkomat. Placze, nie wiem dla-
czego, ale szlocham.

Czuje sie winna. Gdybym nie przyjechata, to
nic by sie nie stato! Jestem wsciekla na face-
ta, ktory nam to zrobit — niech go diabli! Ale
jak to dobrze, ze corka miata czerwony plasz-
czyk — inaczej nie zauwazytabym jej. Wszyst-
ko przeze mnie!

Teraz juz placze na catego.

Nasze cialo nieustannie wysyla nam infor-
macje, stan ciala jest podstawowym zrodtem
emocji. Jezeli nasza fizycznosé jest w kom-
forcie —najczesciej odczuwamy przyjemnosc,
zadowolenie. Jesli jednak z ciatlem dzieje sig
co$ zlego- uruchamia si¢ mechanizm ,,walki-
ucieczki lub odretwienia”, pojawia si¢ strach,
nawet panika. Cigzkie choroby, zranienia i
uszkodzenia ciala sa powodem zarowno bélu
fizycznego jak i emocjonalnego. Pojawiaja
si¢ zte emocje, ktore wplywaja negatywnie
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na organy wewngtrzne i immunologi¢, na
caly organizm. Cztowiek tworzy jakie§ dziw-
ne tancuchy myslowe, nie zawsze zwiazane z
sytuacja. Ma si¢ wrazenie, ze najwazniejsze
jest, zeby mysl o co$ zahaczy¢. Thumaczymy
sobie zaistniala sytuacje¢ jak umiemy, naj-
czg$ciej nieracjonalnie. Szukamy winnych,
sami tez obarczamy si¢ irracjonalng wing.
Na takim etapie, w czasie trwania szoku,
trudno mowic¢ o jakiejkolwiek relaksacji. Od-
czuwatam ulge podczas lezenia. Kiedy ciato
jest cho¢by minimalnie rozluznione, latwiej
jest oddychac¢, bodzce neuronalne dochodza
do nowej kory moézgowe;j.

Ludzie w chwilach trudnych wielokrotnie re-
aguja ptaczem. Jest on wyrazem przezywa-
nych emocji. Oczyszcza i na pewno uwalnia
od nadmiaru emocji, wycisza, stanowi swoi-
sty wentyl bezpieczenstwa. Pozwala na chwi-
le¢ odpoczynku.

Ptakatam wielokrotnie podczas kilku tygodni
po wypadku. Czutam, jakby z kazda kropla
wyptywaty ze mnie jakie$ brudy, toksyny, zte
mysli. Byl to dla mnie sposob na oczyszcze-
nie si¢, czulam sig spokojniejsza.

Uspokoitam si¢ i czekam na lekarza, ktory
wyjasni, czy cos nam dolega. Przyszedt!. Wy-
Jjasnit, ze Karola przezyta szok i to ma zwiqzek
z niedowladem. Jest bardzo solidnie poobija-
na, ale ogolnie nie dolega jej nic wielkiego.
Zamykam oczy i wzdycham z ulgq. Czuje,
jakby ktos zdjal mi z ramion wielki ciezar,
naprawde czuje fizyczng lekkos¢. Oddycham
gleboko, wielokrotnie. Daje mi to ulge.

Jesli chodzi o mnie - jest gorzej. Stwierdzi-
li skrecenie kregostupa szyjnego, sttuczenie
prawej strony glowy oraz zerwanie wigza-
det i sciegien kolana lewego. Nie ma zadnej
rany zewnetrznej kolana, ale wewnqtrz pono¢
wszystko pozrywane.

Kazq mi zosta¢ w szpitalu i poddac sie ope-
racji kolana. A kto zostanie w nocy z corkq?
Drzisiaj nie ma jej wspotlokatorow. A poza
tym, naprawde nic mi nie jest — pokazuje le-
karzowi, ze z tatwosciq stoje i zginam noge w
kolanach. Nawet nie boli. Nic mi nie jest!

Wrodzone dyspozycje, wrazliwos$¢ i aktyw-
no$¢ nerwowa cztowieka stanowia o jego od-
czuwaniu. W niektorych obszarach jesteSmy
aktywni, w innych nadwrazliwi, a inne nas
paralizuja. Sytuacje zyciowe zmuszaja nas do
ciagtych decyzji, do niezliczonych interakc;ji.
Nasze przekonania nie zawsze sa w zgodzie
z sytuacjami, ktore stangly nam na drodze.
Tworzymy wtedy strategie, ktore pozwalaja
nam jako$ przej$¢ przez trudne sytuacje.

W moim przypadku strategia obronna byto
wyparcie faktu powaznych obrazen ciala.
Psychologia zna fakty wypierania zdarzen z
pamigci. W tamtym czasie, gdybym mogta,
zrobilabym wszystko, zeby cofna¢ czas. Wy-
padek powaznie zaburzyt moje plany.

A najgorsze byto to, ze moje dziecko mogto
zgina¢! Nalezato zajaé sig¢ nia starannie, za-
pewnic jej poczucie bezpieczenstwa, zadbac o
to, zeby byto jej jak najlepiej w trudnej sytua-
cji. Wolatam wykazywa¢ sama przed soba, ze
nic mi nie jest, bo inaczej musiatabym przy-
znaé, ze jestem bezsilna i sama potrzebuje
pomocy, a to ja powinnam ja zapewni¢ mojej
corce. Jak wida¢ miatam silnie zakodowany
schemat, ze nie powinno si¢ okazywac stabo-
$ci. No coz, warto da¢ innym mozliwos$¢ na
wspieranie nas.

3. Zyciodajny oddech - doba po wypadku

Nie pozostatam w szpitalu —wzielam wypis i
wracamy z corkq do jej wynajmowanego po-
koju. Staram sie zachowywac normalnie — za-
mowitysmy pizze, robie jakqs herbate. Gene-
ralnie jednak staramy si¢ obie jakos oswoic
z sytuacjq. Zawiadomitam telefonicznie meza
o wypadku. Kolezanka jutro zabierze mnie do
domu, a tam z pewnosciq wszystko si¢ wyle-
czy. Rozmawiamy z Karolciq o wypadku, pta-
czemy obie.

Nie mamy apetytu, kilka tykow herbaty, to
wszystko, co miesci sie¢ w brzuchu. Lykam
tabletke przeciwbolowq. Kladziemy si¢ spac-
odczuwam bol catego ciata. Nie wiem, jak
utozy¢ sie, zeby nie bolalo. Leze cichutko,
zeby uslysze¢ oddech corki. Czuje narasta-
jacaq ztos¢ na caly swiat. Chce wrzeszczec
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z gniewu i bezsilnosci — zamiast tego oddy-
cham gieboko, gleboko. Skupiam sie na tym,
zeby oddycha¢ raz brzuchem, raz piersiq .
Poczqtkowo robig to intuicyjnie. Moj oddech
pomaga wyciszyc sie.

Od chwili, kiedy uswiadomitam sobie, ze
gleboki oddech pozwala mi na odpoczynek
— stosowatam technike relaksacji oddecho-
wej wielokrotnie w ciaggu kazdego dnia
przez okres kilku miesiecy.

Migdzy oddechem a psychika istnieje silny
zwiazek. Kiedy przezywamy co$ intensyw-
nie, oddech splyca sig, przyspiesza lub za-
trzymuje sig.

Dhugotrwaly stres powoduje niedotlenienie.
A oddychanie to przeciez energia! Tlen do-
starczony przez ptuca jest potrzebny do spa-
lania substancji organicznych z pozywienia.
Ten proces dostarcza nam niezbgdnej ener-
gii. Dobrze dotleniony organizm sprawniej
funkcjonuje. U ludzi oddychajacych gleboko
rejestruje si¢ wigcej fal mozgowych alfa, co
wskazuje na relaksacje. U 0sob oddychaja-
cych szybko i ptytko ciato samo pozbywa si¢
lgku 1 napigcia, poprzez automatyczne uwal-
nianie oddechu — w chwilach trudnych wzdy-
chamy gleboko, a nawet jeczymy. Czgsto wy-
korzystujemy te nieuswiadomione mechani-
zmy organizmu. Dobre, spokojne oddychanie
ulatwia pracg serca, poprawia samopoczucie,
ale, co moim zdaniem najwazniejsze, pozwa-
la na rozsadne rozumowanie.

Spokojny i gleboki oddech przeponowy
i piersiowy z zatrzymaniem powietrza
po wdechu lub po regulowania wydechu
byl dla mnie, w momencie traumy, chyba
najlepszym sposobem regulowania emo-
cji. Cwiczenia wykonywatam na siedzaco
i na lezaco, glownie wtedy, kiedy zauwa-
zatam, ze zaczynam odczuwaé ztos¢, kiedy
mialam ochot¢ na wrzask i wielki ptacz, kie-
dy budzitam si¢ w nocy z ogromnym Igkiem
po koszmarach. Wyobrazatam sobie wskaz-
nik, zielony koralik, ktory wraz z oddechem
przesuwat si¢ od moich stop do czubka glo-
wy. Pomagato mi to na zwolnienie oddechu,
na odczucie jego glgbokosci.

Z czasem ¢wiczenia oddechowe stosowatam
dla uwaznej obserwacji ciala oraz stanowi-
ty poczatek innych technik relaksacyjnych.
Z cala pewno$cia prawidlowe oddychanie
miatlo wplyw na moje zdrowie i nastrdj.

4. Bol i moj wlasny trening relaksacji pro-
gresywnej

Poranek. Karola troche spata, cho¢ zrywala
sie ze snu. Miata koszmary. Teraz odpoczywa.
Rano wrocili jej wspotlokatorzy — chwile po-
rozmawialismy. Sq pomocni. Ja nie spatam.
Poduszka jest brudna od krwi. Jestem odre-
twiata, boli mnie cale ciato. Sprawdzam je.
Staram si¢ poczuc¢, co mnie boli najbardziej,
gdzie umiejscowily sie jakies blokady.
Glowa, szyja, plecy, ledzwie, lewa noga — boli
wszystko. Tabletki znieczulajq mnie. Nie jem,
troche pije. Glownie leze. Kolano mocno spu-
chio. Nadal jestem wsciekata na wszystko

i wszystkich. Ze ztosciq zaciskam mocno dio-
nie, napinam ramiona, barki, miesnie brzu-
cha. Zaciskam mocno zeby i oczy. Niech w
koncu przestanie bole¢!!! Odpuszczam i za-
ciskam ponownie. Emocje nadal sq obecne,
ale wyciszam sie, czuje sie lzejsza i chyba
spokojniejsza. Na chwile mija takie bolesne
odretwienie, pojawia sie ulga.

Czgsto po urazach fizycznych, kiedy bardzo
dokucza nam bol, kiedy jestesmy na granicy
wytrzymalosci staramy si¢ jako$ temu zara-
dzi¢. Oczywiste jest, ze chcemy zmniejszy¢
bol poprzez branie lekow. Zdarza sig jednak,
ze nawet tabletki nie przynosza ulgi. Intui-
cyjnie staramy si¢ temu zaradzi¢ — znane s3
przypadki, ze ludzi zagryzaja wargi do krwi
czy rozdrapuja skorg, bo mocniejszy bol
odwraca uwage od tego, co dokuczato do
tej pory. Ciagly, mocny, pulsujacy bol po-
wodowal, ze moje ciato reagowato wielkim
napigciem. Scisnigte migsnie nie pozwalaty
wygodnie si¢ ulozy¢, powodowaty zwigk-
szenie dolegliwosci. Zwykle, §wiadome, kil-
kukrotne napinanie mig$ni i ich rozluznienie
przynosity ulgg.
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Powszechnie znana jest progresywna relak-
sacja mi¢esni wg Edmunda Jacobsona.
Polega na wykonywaniu okreslonych ruchow
konczynami, tutowiem, twarza, aby napinaé
i rozluznia¢ okre§lone migsnie. Opiera si¢ na
zatozeniu, ze ciato i umyst tworzg calos¢. Za-
burzenia psychiczne i emocjonalne wywotu-
ja zmiany w napigciach migéni i tym samym
maja wpltyw na caty organizm. Zasada dziata
i w druga strong — napigte migsénie 1 bol po-
woduja zmiany emocjonalne. Tak wigc roz-
luznienie fizyczne powoduje odprezenie psy-
chiczne. Zwrocenie uwagi na napigcie migsni
i $wiadome ich rozluznienie uspokaja ciato
i wycisza emocje. Tym samym dochodzi do
zmniejszenia nadci$nienia, tagodzenia bolu,
poprawy pracy serca, lepszego dotlenienia.
Poczatkowo, przez kilka dni po wypadku,
napinatam i rozluzniatam migsnie tak, zeby
poczu¢ wyciszenie i zmniejszenie bolu.

Z czasem stosowalam progresywna re-
laksacje¢ jako jeden z etapow codziennego
programu rehabilitacyjnego, ktory so-
bie stworzylam. Przez tydzien ¢wiczylam
migénie rak, srednio po pot godziny z kazda
konczyna. Kolejny tydzien to napinanie i roz-
luznianie no6g — tutaj pracowatam szczegol-
nie uwaznie z lewa noga. Napinanie migsni
tutowia i szyi przynosito mi ulge i poprawg
przy ruchach glowa. Podczas relaksacji od-
czuwatam mrowienie konczyn, wyrazny ich
cigzar i ciepto. Trudne okazato si¢ odsuwa-
nie od siebie natrg¢tnych mysli. ,,Nic-niemy-
$lenie” jest wazne dla relaksu, ale dla mnie
niezmiernie trudne.

Wazne, ze ¢wiczytam z dobrym skutkiem
— szybko zmniejszytam dawkg lekow prze-
ciwbolowych.

5. Dotyk - powrodt do domu

Wieczor — jestem juz w domu. Beatka przy-
wiozla mnie z Wroctawia. Mam ciqgly kon-
takt telefoniczny z corkq. Jest pod opiekq
swego chiopaka, wiec jestem spokojna. Zna-
jomi zarejestrowali mnie na jutro do lekarza.
Matko kochana, ilu ja mam dobrych ludzi
wokot siebie! — dzwoniq, pytaja jak pomoc

i pomagajq. To cieszy. Mqz opickuje sie mnq.
Kolejnego dnia mam wizyte u lekarza. Orto-
peda obejrzal noge i zaproponowat wykona-
nie rezonansu magnetycznego — badanie wy-
kaze, co mi dolega. Czekanie na badanie i na
wyniki zajmuje mi cztery dni.

Wszystko mnie boli, ale kolano najbardziej
— teraz w sumie nie moge stac na lewej nodze.
Wiem, jak bardzo pomaga oddychanie — ¢wi-
cze oddech. Jak czuje, ze jest jakie$ napiecie
— rozluzniam sie. Ale nie ma komfortu — bol
powoduje, ze nie da si¢ zbyt diugo leze¢ w
Jjednej pozycji. Mam wrazenie, ze zamykanie
oczu jest bolesne. Drzemie, budze sie, czytam
ksiqzke, pije i czasami jem. Jestem oblozona
poduszkami. Czasami nawet nie orientuje sie,
ktora jest godzina. Mysle pozytywnie. Chce
by¢ zdrowa. Jestem pewna, ze za kilka dni
wszystko bedzie w porzqdku. Mam jeszcze ty-
dzien ferii zimowych — wylecze si¢ i wracam
do zaje¢. Mqz przytula mnie, dotyka, gtasz-
cze. Dobrze mi.

Dotyk to chyba najczgsciej uzywana forma
komunikacji niewerbalnej wobec bliskich
0sob. Dotykanie jest mocno w nas zakorze-
nione — dzieci méwia ,,pokaz” i wyciagaja
rgke zeby zlapa¢ jaki§ przedmiot. Dorosli
czasami tez tak robia. Badania wykazuja, ze
dla stabilno$ci psychofizycznej powinni$my
by¢ dotykani okoto 30 razy dziennie.

Skora jest najwigkszym organem jaki posia-
damy. W okresie prenatalnym rozwija sig¢

z tej samej tkanki, co mézg. Zaopatrzona w
wiele receptor6w — nacisku, temperatury,
wibracji - dostarcza informacji o naszym po-
tozeniu w przestrzeni, o zagrozeniach $rodo-
wiskowych. Bez mozliwosci odbioru dotyku
nie jest mozliwe normalne funkcjonowanie w
zyciu.

W wielu sytuacjach kiedy nas cos boli, kiedy
si¢ zranimy, kiedy zle si¢ czujemy, intuicyj-
nie dotykamy siebie lub najblizszych.
Glaskanie bolacych miejsc przynosi ulgg
i wptywa korzystnie na migsnie i skorg.
Dotyk uznany jest w medycynie za powaz-
ny czynnik wptywajacy na dochodzenie do
zdrowia — tagodzi Igki, depresje, dziata po-
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zytywnie, kiedy nalezy usmierzy¢ cierpienie,
ma wymiar terapeutyczny. Delikatny, spokoj-
ny, rytmiczny dotyk najblizszych oséb daje
poczucie bezpieczenstwa, poczucie mitosci
i akceptacji. Pozwala na okazywanie uczu¢
i buduje emocjonalne wigzi. Jest nam nie-
zbedny do zycia, do dobrego samopoczucia.
Przez kilka tygodni po wypadku do$wiadczy-
fam wielu mitych doznan zwiazanych z doty-
kiem. Maz tagodnie pomagat mi podnosi¢ sig
z 16zka, delikatnie dotykat plecow, glaskat po
dtoni. Takie drobiazgi dawaty mi pewnosc, ze
jestem dla niego bardzo wazna. Mama, ktora
mnie odwiedzita, przytulata mnie i glaskata.
Zawsze bylo to dla mnie istotne, ale w sytua-
cji trudnej odczuwatam to bardziej intensyw-
nie. Z przyjemnoscia poddawatam si¢ takim
matczynym pieszczotom. Corka chgtnie tuli-
fa si¢ do mnie wywolujac wybuch uczu¢ ma-
cierzynskich. Zmienitam si¢ pod wptywem
wypadku — teraz znacznie chgtniej przytulam
moich bliskich.

Jak to dobrze, ze mam obok siebie wielu do-
brych ludzi — osobom samotnym, w takiej sy-
tuacji jak moja, byloby znacznie trudnie;.
Wyniki badan wykazaly, ze konieczna jest
operacja. Zerwane sq wiezadla boczne ko-
lana, naderwane Sciggno krzyzowe przednie,
odtupany dot rzepki, pokruszona lqkotka

w tylnej czesci, zachodzi koniecznos¢ wy-
czyszczenia i wyszlifowania gtowek kosci.
Dodatkowo koniecznie potrzebna bedzie wi-
zyta u neurologa. Po wystuchaniu lekarza
pytam jeszcze raz, czy naprawde konieczna
jest operacja? Lekarz kazal mi usiqs¢ na toz-
ku. Chwycit mnie za udo i przesunqt tydke na
zewnqtrz ciala o dobre 45 stopni. ,, Tak noga
bedzie pani ,,ucieka¢” podczas chodzenia. To
zadziwiajqce, zZe pani na niej stoi!”
Poczutam sie zle — na nic moje przemyslenia,
optymizm diabli wzieli. Poddaje sie, trudno.
Jaka ze mnie matka, jesli nie moge zaopie-
kowa¢ sie wlasnym dzieckiem? Jestem sita-
ba, kiepska, nieodpowiedzialna — jak mozna
chorowad, kiedy ma sie zaplanowanych tyle
zajeé! Zal, gniew, bezradnos$é - te emocje
mnq zawtadnely. Z rezygnacjq zgadzam sig
na operacje.

Ludzie oczekujacy na wyniki badaf, wyni-
ki testow, na rezultat jakichkolwiek dziatan
wykazuja niepewnos¢. Liczylam na szybkie i
bezbolesne wyleczenie, a okazato sig, ze jest
inaczej. Niezgodno$¢ oczekiwan z rzeczywi-
stoscia powoduje stres, frustracjg. Samooce-
na w takich momentach jest zanizona. Ocze-
kiwania nie zawsze sa zgodne z wynikami
dziatan. A jesli od wynikéw wiele zalezy, to
emocje sa wielkie. Ztos¢, gniew, bezradnos$¢,
to uczucia, ktore mowia nam, ze sytuacje
czesto obstuguja bledne, nierealistyczne za-
fozenia. W moim przypadku tak wtasnie byto
— uwazatam, ze chorowanie to strata czasu,
bez mata fanaberia! Fakt, Ze, pomijajac ka-
tary, od czterech lat cieszytam si¢ zdrowiem,
jakby upewnit mnie, ze moje zdrowie jest fak-
tem stalym i niezmiennym. Wypadki, to rzecz
straszna, ale w moim poczuciu mnie to nigdy
nie powinno spotkac. Jestem przekonana, ze
wiele 0os6b ma doktadnie takie samo poczu-
cie. Naglos¢ wypadku skomplikowata moje
zycie, wylaczyta mnie z toku réznych zajgé.
A chorowa¢ mozna bez wzgledu na ilos¢ za-
planowanych zajg¢. Przez fakt nie wywiaza-
nia si¢ z wielu zadan nie stalam si¢ gorsza.
Nawet nie sadzitam, jak bardzo rozwinigte
mialam poczucie obowiazku. Nadmiernie!
Stanowito to powazny problem - problem do
rozwiazania.

6. Operacja i spotkanie z samg soba. Mdj
trening autogenny Schulza

Leze na stole operacyjnym. Za chwile dosta-
ne zastrzyk — znieczulenie ogolne. Nie chce
sig czu¢ tak okropnie jak teraz, kiedy sie juz
wybudze. Chce cos zrobic¢ ze swoim nastawie-
niem, z emocjami, z bolem. Taka jest moja de-
cyzja. Po operacji zajme si¢ sobq — w koncu
bede miata na to sporo czasu.

Kazdy z nas podejmuje decyzje. Znamy do-
skonale obietnice noworoczne — ,,0d Nowe-
go Roku przestang pali¢, zeszczupleje, zajme
si¢ swoimi dolegliwo$ciami”. Najczg$ciej nie
realizujemy ich, bo brakuje nam prawdziwej
motywacji.
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Podjecie decyzji daje jednak nadziej¢ na
lepsza przysztos¢, na zmiany, ktdére pomo-
ga nam w zyciu. Jesli przy tym odczuwa-
my wewngtrzng potrzebg zmian, to moze to
nastapi¢. Miatam wielka ochotg zrobi¢ co$
ze soba, swoim nastawieniem do zycia. Nie
chciatam wygladac¢ jak kupka nieszczgscia, z
wielkimi wewngtrznymi trudnosciami. Moje
szczere checi i podjgta decyzja poskutkowaty
przemianami.

Juz po wszystkim! Odczuwam wielkq ulge
— teraz moze by¢ tylko lepiej. Jak noga zo-
perowana, to proces leczenia w zasadzie jest
rozpoczety. Leze na szpitalnym {ozku i mam
wrazenie, ze jestem lzejsza, usmiecham sie do
wszystkich. Wiem, ze bedzie lepiej! Obiecuje
sobie solennie, ze czas dany mi od losu wy-
korzystam dla siebie. W koncu ten wypadek
wydarzyt sig po cos. Moze powinnam zwolnic¢
tempo? Mysle racjonalnie i optymistycznie.
Wracam do domu. Za tydzien, jak noga bedzie
mniej spuchnieta, zostanie zatozony gips, na
pie¢ — osiem tygodni. Lykam tabletke prze-
ciwbolowq i staram sie jak najmniej poruszac
— niech sie wszystko pieknie zrasta i goi. Or-
topeda zakiada, ze rehabilitacja potrwa oko-
to 10-12 miesiecy. Postaram sie, zeby jednak
krocej.

W zyciu kierujemy sig¢ wyborami opartymi na
przekonaniach. Tworza si¢ od najwczesniej-
szych lat. Bardzo czgsto w oparciu o stereo-
typy. Sa nam potrzebne, zeby umie¢ okresli¢
i zrozumie¢, co si¢ dzieje wokot nas. Przeko-
nania pozwalaja nam podejmowac okreslone
dziatania i decyzje. Powstaje pewien system
przekonan. Jest nasz wilasny, co wcale nie
znaczy, ze idealny. Najczgsciej bardzo emo-
cjonalny stosunek do wilasnych przekonan
nie pozwala sprawdzi¢, czy sa one praw-
dziwe 1 aktualne. Moja hierarchia wartosci
nakazywata mi w kilka godzin po wypadku
by¢ twarda i odporna na bol matka, dbajaca o
wlasne dziecko. Nie oczekiwalam pomocy, a
nawet potrafitam ja odrzuci¢. Warto$ci niosa
ze soba ogromne tadunki emocjonalne, dla-
tego trudno nam racjonalnie do nich podejs¢.

Bronimy swoich wartosci w dyskusjach, cza-
sami doprowadzajac do klotni. Trudne prze-
zycia, klopoty ze zdrowiem, jakie$ sytuacje
wazne 1 nietypowe powoduja, ze weryfiku-
jemy nasze przekonania, uelastyczniamy sig,
uczymy innych sposobow reagowania. Zmie-
niamy sposob myslenia i postrzegania §wia-
ta, uaktualniamy swoje wartosci tak, ze po-
magajgq nam w zyciu nie hamujac osobistego
rozwoju. Teraz wiem, ze wypadek, ktoremu
ulegtam, jako kryzysowa sytuacja, pozwolit
mi na przewarto$ciowanie przekonan.

Po operacji wracam do domu. Czeka mnie
tydzien ,, lezenia plackiem”. Noga jest bardzo
opuchnieta i nie nadaje si¢ do wlozenia jej
w gips. Boli, ale z tym jakos juz sobie radze.
Obowiqzuje absolutny zakaz poruszania sie.
1o czas na zagojenie sie ran. Czas na odno-
we. Jestem zadowolona, zZe proces leczenia
Jjuz sie rozpoczql. Zastanawiam sie, co dalej
robi¢? Przeciez to czas dla mnie.

Kolano po artroskopii
operacji) bardzo jeszcze opuchnigte.

(czwarty dzien po

Brak aktywnosci ruchowej doprowadza do
zastoju, zarowno fizycznego jak i emocjo-
nalnego. Dla osob aktywnych czas przymu-
sowej bezczynnosci jest trudny. U mnie byt
to czas zastanowienia si¢ nad soba. Czas od-
poczynku od codziennych trudnosci. Opie-
ka najblizszych dawala mi komfort wyboru
sposobu spedzania czasu. Chgtnie ogladatam
ciekawe i wesote filmy, wiele czytatam. Po-
ruszyta mnie ksiazka omawiajaca pig¢ lat zy-
cia kobiety chorej na raka. Nie byla to tatwa
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lektura, ale inspirujaca. Jak wiele osob zmu-
szonych do bezruchu, aktywno$¢ ruchowa
zamienitam na umyslowa. Potrzebowatam
spokoju i postanowilam dokona¢ wgladu w
siebie. Doskonatym do tego sposobem jest
trening autogenny Schultza. Polega on na
takim oddzialywaniu na swéj organizm,
zeby uzyska¢ odprezenie i koncentracje,
przy zastosowaniu autosugestii. Stosowa-
nie tej metody wymaga dojrzalosci syste-
mu nerwowego i Swiadomosci swego ciala.
Trening autogenny sklada si¢ z szeSciu ele-
mentow: odczuwaniu ci¢zaru ciala, ciepla,
regulacji oddechu, pracy serca, odczuwa-
niu ciepla w splocie slonecznym i chlodu
czola. Koncentrowanie si¢ poprzez sugestie
na odczuwaniu ci¢zaru czy ciepla pozwala
oderwa¢ mysli od rzeczywistosci i dopro-
wadza do wgladu we wlasny organizm.
Jak to sig dzieje? Jesli bacznie zaobserwuje-
my swoje ciato przed snem, to zauwazymy,
ze nasze ciato robi si¢ coraz ci¢zsze. Migsnie
rozluzniaja si¢ i uzyskujemy wyciszenie po-
trzebne do snu. Kazdy z nas zna stan zanie-
pokojenia, nadmiernej koncentracji, ktory nie
pozwala nam zasnac. Ja po operacji miatam
spore trudnosci z zasypianiem. Gtéwnie drze-
malam. Sugerowanie sobie ci¢zaru pozwoli-
fo mi na pelne odprezenie bez zapadania w
sen. Wiele stresow, nerwice, maja wplyw na
skurcz naczyn wtosowatych — podczas sytu-
acji stresowych marzna nam dlonie i stopy.
Sugestia ciepta powoduje rozszerzanie si¢
naczyn wlosowatych, co doprowadza do lep-
szego ukrwienia ciata. Kiedy myslatam o cie-
ple w mojej chorej nodze — faktycznie stawa-
fa sig cieplejsza. Poniewaz metoda dziala gte-
boko na napigcia mig$ni, na regulacjg rytmu
oddechu i pracy serca, to ma wptyw na uktad
nerwowy cztowieka, a przez to pozwolita mi
na szybsze dochodzenie do zdrowia.

Trening autogenny Schultza pozwolil na
pete odprezenie, poprawe kondycji zdro-
wotnej, a nawet na zmiany psychiczne. Oso-
biscie zauwazylam zmian¢ w mySleniu o
swojej sytuacji — przestalam pomstowaé na
cztowieka, ktory zafundowat mi tak wielkie
trudnosci, rozsadniej myslalam o zmniejszo-

nych dochodach i bardzo duzych wydatkach.
Podejmowatam decyzje trochg egoistycznie,
korzystne dla mnie samej oraz wyzbytam si¢
poczucia winy odnosnie wypadku. Czy to
mato? Dzigki temu z ulga ktadtam si¢ spac iz
rado$cia rano wstawatam.

7. Unieruchomienie — kilka ciekawych od-
kry¢

Mingt tydzien od operacji - wiele czytatam,
ogladatam filmy, drzemalam, pracowatam
nad sobq. Mam serdecznie dos¢ ciqglego sie-
dzenia i lezenia. Zatozenie gipsu da mi mozli-
wos¢ poruszania si¢ o dwoch kulach. Niechby
i o trzech, bylebym mogla samodzielnie cho-
dzi¢ po domu. Zbrzydta mi fizyczna biernosc.
Marze o tym, zeby samodzielnie poodkurzaé
i coS ugotowac. A poza tym niedtugo kolejny
zjazd na studiach. Postanowitam je kontynu-
owac na tyle, na ile zagipsowana noga mi po-
zwoli. Spotkam przyjaznych ludzi, postucham
wyktadowcow i mam nadzieje wykorzystac
nowq wiedze w obecnej sytuacji. Ortopeda
obejrzat kolano. Ladnie si¢ goi — nie ma zad-
nych krwiakow, zasinien, wybroczyn. Zagip-
sowat mi noge i wracam do domu. Kontrola
za miesiqc. Wstepnie wiadomo, zZe gips be-
dzie zatozony na okolo pieé - osiem tygodni.
Wiem, jak bardzo szybko nastepuje przykurcz
Sciegien i zanik miesni pod gipsem — cos z
tym zrobie, jakos sobie poradze. Ciesze sie,
ze kolejny etap leczenia sie rozpoczql.

Osoby z uszkodzeniami ciata wymagajacymi
unieruchomienia gipsowego narazeni sa na
zmiany wsteczne migsni i Sciggien. Typowy-
mi zmianami po kilku tygodniach unierucho-
mienia sg: zmniejszenie elastycznosci i wy-
trzymato$ci migéni, zanik tkanki mig§niowe;j,
ograniczenie ruchomosci stawow, obronne
napigcie migéni zwigkszajace bolesnosc¢, upo-
$ledzenie czynnosci naczyn krwiono$nych
i zmiany skorne. Majac $wiadomos$¢ tych
trudno$ci postanowilam podja¢ dziatania,
ktore pomoglyby mi zachowa¢ jak najwigk-
sza sprawnos$¢ lewej nogi. Wykonywalam
¢wiczenia izometryczne trenujac tym samym
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dobre napigcie migéni uda i tydki. Mimo bolu
staralam si¢ ¢wiczyC systematycznie trzy
razy dziennie. Dla 0séb postronnych wyda-
wac si¢ moglo, ze nic nie robig¢ siedzac w
fotelu, ale ¢wiczenia izometryczne mimo, ze
mato widoczne, daja spore efekty zdrowot-
ne. Cwiczenia synergistyczne wykonywane
systematycznie pozwalaty mi wykorzystac
zdrowe stawy do pobudzania unieruchomio-
nych migséni, np. poruszanie stopa urucha-
mialo lydk¢ i udo. Terapia kontralateralna
— w moim przypadku ¢wiczenie prawa noga
— pozwalaly mi na pelne zmeczenie, a prze-
ciez wysitek fizyczny poprawia kondycje.
Cwiczac miatam $wiadomo$¢, ze robie to dla
siebie, dla wlasnego zdrowia. Miatam w tym
czasie czgsty sen o tym, Ze jestem niespraw-
na — taki lek przesladowat mnie. A przeciez
znam osobiscie osoby niepelnosprawne,
ktore potrafia doskonale radzi¢ sobie w zy-
ciu. Niesprawnos¢ fizyczna jest problemem,
ale $wiadomos$¢, ze mozna temu zaradzié¢
uskrzydla dziatania. Po wypadku zmienita mi
si¢ optyka w kwestii zalezno$ci powodzenia
w zyciu od fizycznej sprawnosci cztowieka.

8. Joga z nogg w gipsie ?

To juz dwa tygodnie od kiedy mam noge w
gipsie. Jade na studia. Na tym zjezdzie za-
czynamy zajecia jogi. Ciekawa jestem, jak
to sie odbedzie, bo przeciez nie wykonam
wszystkich ¢wiczen. Wiem, ze poznam nowy
sposob pracy ze sobq. Doskonale, ze jade, bo
potrzebna jest mi jakas odmiana po spokoj-
nym siedzeniu w domu. Spotkam wspaniatych
ludzi, ktorzy sq mi przychylni. Przebywanie
wsrod nich, to wielka przyjemnosc.

Noga w gipsie od pachwiny do kostki sta-
nowita pole do popiséw dla utalentowanych
artystycznie.

Joga jest metoda pracy z cialem i umystem
wywodzaca si¢ z Indii. Znana jest od ponad
dwaoch tysiecy lat. Praktykowana obecnie na
catym $wiecie zdobywa coraz wigksza popu-
larnosc¢. Podstawa hatha jogi jest wykonywa-
nie pracy z ciatem i oddechem. Ha oznacza
energi¢ goraca, aktywna, a Tha, to energia
zimna, pasywna.

Hatha joga to metoda majaca doprowadzac
do zachowania rownowagi psychofizycznej.
Skutki ¢wiczenia jogi wybiegaja poza praceg z
cialem, obejmuja umyst i emocje. Stan umystu
ma wplyw na cialo — w stresie zmienia si¢ na-
sze samopoczucie, odczuwamy bdl brzucha,
suchos¢ w ustach. Podobnie stan ciata powo-
duje zmiany psychiczne — bol i cierpienie wy-
woluja negatywne uczucia, niska samooceng,
zte samopoczucie. Idea ¢wiczenia hatha jogi
jest zoptymalizowanie naszej energii. Moze-
my dokona¢ tego poprzez wykonywanie asan
— ¢wiczenia ciala, koncentracjg umystu i pra-
najame — ¢wiczenia oddechu. Asany oddziatu-
ja na migsnie 1 stawy, uklad nerwowy, organy
wewngtrzne. Codzienne praktykowanie asan
daje rozluznienie migsni i stawow, a koncen-
trowanie si¢ z zachowaniem réwnomiernego
oddechu pozwala na uspokojenie umystu.
Joga poprawia nasza energi¢, dodaje wital-
nosci i wptywa korzystnie na zdrowie. Po-
niewaz moja lewa noga byla unieruchomiona
opatrunkiem gipsowym, a ja poruszatam sig
o kuli, to naturalnie nie moglam wykonywac
wszystkich asan, ale niektore z nich wyko-
nywatam na tyle, na ile bytam w stanie. O
to, migdzy innymi, chodzi w ¢wiczeniu asan
— kazdy wykonuje je na miar¢ swoich moz-
liwosci.

W czasie zaje¢é na studiach poznawalam
kolejne asany i wybieralam te, ktore byly
dla mnie wskazane ze wzgledu na unieru-
chomienie, np. pozycja calkowitego bez-
wladu (savasana), unoszenie nég w pozycji
lezacej (uttana padasana), ruch mielenia na
siedzaco (chakki chalana), pozycja kobry
(bhujangasana), czy gleboki sklon do stép
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w siadzie (paschimottanasana). Noga po
operacji nadal mnie bolata, rozpoczat si¢ pro-
ces zaniku mig$ni. Brak prawidlowego ruchu
powodowatl u mnie czgste wzdgcia, zaparcia,
bole plecow. Kiedy zaczynatam cwiczenie
asan, to poczatkowe napigcie migsni i Sztyw-
no$¢ stawow zmniejszaty si¢. Latwiej poru-
szatam sig, bol stawal si¢ mniejszy. Moglam
swobodniej porusza¢ glowa — zmniejszyty
si¢ bole kregostupa w odcinku szyjnym. Co
prawda, codziennie rano sztywno$¢ migsni
powracala, ale z uporem wykonywatam ulu-
bione pozycje. Koncentrowanie si¢ na spo-
kojnym oddechu i patrzenie w punkt z wy-
faczeniem mysli pozwalaly mi na oderwanie
si¢ od rzeczywistosci, na pozostawienie za
soba trudnosci. A byto ich niemato. Spokojne
wykonywanie ¢wiczen z glgbokim oddechem
sprawialy, ze czutam si¢ znacznie lepiej, by-
fam radosna i petna energii. Staralam sig je
wykonywac codziennie rano, zeby caty dzien
byl udany. Czwarty tydzien opatrunku gipso-
wego — z pomoca innych wykonywatam po-
zycje potksigzyca.

9. Trzy miesiace rehabilitacji. Automasaz
i sztuka wyobrazni

Ortopeda zapowiada, Ze po pieciu tygodniach
unieruchomienia nogi w gipsie pora na jej
usprawnianie. Badania wykazaly, ze kolano
bardzo tadnie sie zrasta. Trudnosci z zani-
kiem miesni, z mocnym przykurczem Sciegien,
ze zrostami w stawie kolanowym powodowa¢é
majq spore odczucia bolowe przy najmniej-
szym ruchu. Z niepokojem zastanawiam sie,
kiedy uzyskam peing sprawnosé¢ nogi. Na
razie mam wspierac¢ sie na kulach i jak naj-
szybciej skorzysta¢ z rehabilitacji. Marze o
tym, Zeby wbiegac i zbiegac¢ ze schodow, tan-
czy¢, wykonaé przewrot w przod. Kiedy tak
bedzie?

Pigciotygodniowe unieruchomienie konczy-
ny skutkuje zanikiem mig$ni i nadmiernym
napigciem S$ciggien. Kazdy ruch powodu-
je silny bol. O ile nie przetamie si¢ granicy
boélu, nie nabierze si¢ odpornosci na niego
— powrdt do dawnej sprawnosci bedzie tylko
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odleglym celem. Moje motto na czas rehabi-
litacji brzmiato ,,Jesli chcg wroci¢ do petni
zdrowia — powinnam zaprzyjazni¢ si¢ z bo-
lem”.

W momencie zdjgcia gipsu podjetam decyzje
— pracuje solidnie nad rehabilitacja nogi. Fi-
nalnie zajmowato mi to okoto trzech godzin
dziennie. Zaczgtam od zwyklego automasa-
Zu.

Masaz ma dobroczynny wplyw na orga-
nizm. Poprawia napigcie migsni i tagodzi
bole. Usprawnia przewodzenie neuronalne
poprawiajac szybkos¢ reakcji. Glgboki ma-
saz stymuluje przeptyw krwi i limfy w migs-
niach. Rozluznianie napigtych przyczepow
migéniowych skutkuje lepsza rotacja sta-
woOw 1 ich wieksza ruchomos$cia. Masaz uak-
tywnia uktad immunologiczny — przyspiesza
przeplyw chlonki, ktora odprowadza toksyny
do gruczotow limfatycznych, a rozprowadza
po organizmie limfocyty odpowiedzialne za
odpornos¢. Zadziwiajace, ze przez cale pieé
miesigcy nie miatam nawet kataru. Masaz
ma wplyw nie tylko na ciato, ale i na emocje.
Zmniejsza napigcie psychiczne i uspokaja.
Latwiej odprezy¢ sig i znalez¢é pozytywna
myslL

Stosowalam automasaz chorej konczyny,
zdrowa tez masowalam — dla rownowagi.
Codziennie rano, zaraz po kapieli smarowa-
fam rozgrzane kolano olejkiem i rozcieratam
Sciggna, ugniatalam migénie uda i tydki. Po-
czatkowo odczuwatam wielki bol, taki do-
prowadzajacy do lez, pézniej mniejszy. So-
lidnie rozcieratam nogi przez po6t godziny.
Z radoscia zauwazatam rumien $wiadczacy
o dokrwieniu skory. Dotykiem wyczuwalam
najbardziej napigte miejsca i im po§wigcatam
wiele uwagi. Korzystalam z masazu rehabi-
litacyjnego i relaksacyjnego. Sprawne r¢ce fi-
zjoterapeutki przynosity ulge w nadmiernym
napigciu migsni 1 sprawialy przyjemnos¢.
Namaszczanie ciata olejkami relaksowato
mnie i pozwalato zachowa¢ dobry humor.
Takie zabiegi skutkowaty szybkim powrotem
do zdrowia — juz po czterech tygodniach od-
rzucitam kulg i na piechotg sztam na kolejne
zajgcia rehabilitacyjne. W czasie trzech mie-

sigcy rehabilitacji dla wprawy w zginaniu ko-
lana chodzitam codziennie (w roznym stylu)
po schodach w budynku — sasiedzi zartowali,

Czwarty tydzien od zdj¢cia gipsu. Do wypro-
stu brakowato sporo — pod kolano podktada-
fam zrolowany rgcznik kapielowy.

Marzenia o zdrowiu, swobodnym poruszaniu
sig, wypadzie w gory ze znajomymi, czy tan-
cu nie opuszczaty mnie. W zasadzie od mo-
mentu, kiedy nastapit wypadek, staratam sig
mysle¢ pozytywnie i korzysta¢ z wyobrazni
w celu poprawy emocji i nastawienia do za-
istnialej sytuacji.

Wyobraznia to wielki dar, jaki posiadamy
i z jakiego korzystamy wielokrotnie w ciagu
dnia. Dzigki niej przewidujemy konsekwen-
cje swoich decyzji, analizujemy ewentualne
korzysci lub straty. Najwazniejsza cecha wy-
obrazni jest jej wpltyw na ciato. Wystarczy
pomysle¢ o zjedzeniu cytryny, a nastgpuje
wydzielanie $liny w odpowiedzi na wyobra-
zenie kwasnego smaku. Reakcja fizyczne czy
psychiczna organizmu na my$l o bodzcu wy-
woluje taki sam efekt, jak realne zadziatanie
tego bodzca. Umyst traktuje wlasne wytwory,
mysli, jak realne dziatania. Ptaczemy oglada-
jac wzruszajacy film, nie potrafimy oderwac
si¢ od ciekawej ksiazki, bo wyobraznia jest
pobudzona. Znane jest ,,przerabianie” my-
slowe sytuacji, ktore dopiero maja nastapié
— rozmowy kwalifikacyjnej lub egzaminu.
Rozmyslajac o tym mamy szansg uzyskac in-
formacje, czego sig boimy, jakie mamy nasta-
wienie do majacej zaistnie¢ sytuacji.
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Celowe i aktywne wykorzystanie wyobrazni,
czyli wizualizacja, pomagalo mi w przywo-
tywaniu stanu ciata i umystu, ktory chciatam
osiagnac. Kiedy spokojnie lezatam i wyob-
razatam sobie siebie sama podczas biegu, to
po kilku minutach zauwazatam, jak bardzo
mam napigte mig¢$nie brzucha i nog. Wyko-
nywalam rytmiczne drobne ruchy, prawie
mikroruchy, kiedy wyobrazatam sobie siebie
w gronie tanczacych przyjaciol. Napinatam
migénie ndg i bylam zadowolona, kiedy wi-
zualizowatam prowadzenie samochodu.

Po wypadku musiatam przenie$¢ termin
zdawania egzaminu na prawo jazdy, a tak
bardzo chciatam mieé¢ to za soba. Uznatam,
ze postawienie sobie celu jakim jest zdanie
tego egzaminu, to dobry pomyst. Odpoczy-
watam, kiedy w wyobrazni przenositam sig
na ciepla plaze, na pachnaca takg. Wizuali-
zacja stuzyla mojemu odprezaniu fizycznemu
i psychicznemu. Poprzez wyobrazanie sobie
miejsc spokoju i radosnych momentow zy-
cia wyrownywalam i poglebiatam oddech,
harmonizowatam prac¢ serca i pobudzatam
aktywno$¢ mozgu.

Przez czas rehabilitacji korzystatam z zabie-
goéw magnetoterapii, laseroterapii, ¢wiczen
gimnastycznych pod okiem fizjoterapeuty.
Stosowalam masaz, ¢wiczenia asan, progre-
sywna relaksacje migsni, trening autogenny
i wizualizacj¢. Codziennie samodzielnie wy-
konywalam terapig kontralateralng i ¢wicze-
nia izometryczne. Wszystkie te zabiegi zaj-
mowaty mi okolo trzech, czasami czterech
godzin dziennie. To sporo, ale skutek byt
szybko widoczny.

Moja przemiana — refleksje koncowe

W zyciu kazdego cziowieka majg miejsca
sytuacje stresowe, wypadki i stany zagroze-
nia zycia. W ich wyniku nastgpuje reakcja
mobilizacyjna organizmu ,,walki - ucieczki”,
wydzielane sa hormony stresu, ktére w nad-
miarze sa kancerogenne dla organizmu. To-
warzysza temu destrukcyjne emocje — ztos¢,
nienawis$¢, gniew. Powstaja trwate lgki, de-
presje, napigcia psychofizyczne. Organizm

doznaje szkody — wystepuja reakcje bolowe,
organy wewngtrzne przestaja wlasciwie pra-
cowac, nastepuja zmiany skorne, zaburzenia
ruchowe.

Stanem przeciwnym do stresu i napigcia jest
stan relaksu. Relaksacja to rozluznienie we-
wngetrznego i zewngtrznego napigcia organi-
zmu. To metody i sposoby uzyskiwania od-
prezenia. W trakcie relaksacji zmniejsza si¢
napigcie psychofizyczne, normalizuje si¢ od-
dech, stabilizuje si¢ wydzielanie hormonow,
optymalizuje sig praca uktadu krwionosnego,
wzrasta ilos¢ fal alfa w mozgu. W czasie re-
laksacji zawsze dochodzi do zmniejszenia
napigcia migsni i nastgpuje wyciszenie emo-
cji oraz uspokojenie umystu. Wszystko to do-
prowadza do poprawy zdrowia, zwigkszenia
odpornosci organizmu. Reakcji relaksu cze-
sto towarzysza subiektywne odczucia — we-
wngetrzny spokoj, blogos¢, pogoda ducha,
odczucie ciepta i mrowienia oraz cigzkosci w
r6znych partiach ciata. Dzigki systematycz-
nej relaksacji zmniejsza si¢ wrazliwos¢ na
czynniki zewngtrzne i zwigksza wrazliwos¢
na bodzce pochodzace z organizmu.
Wypadek komunikacyjny, ktéremu ulegtam
naruszyt moje zdrowie i psychikg¢ w znacz-
nym stopniu. Uwazam, ze gdyby nie moje
pozytywne nastawienie i wiedza o zasto-
sowaniu technik relaksacyjnych powrot do
zdrowia nie nastapitby tak szybko. Poczatko-
wo bylam zatamana i petna ztych emocji. Z
czasem, pod wplywem zastosowanych tech-
nik uzyskiwalam coraz lepsze efekty zdro-
wotne i spokdj umyshu. Czas rehabilitacji
po operacji kolana poswigcitam na wnikliwa
samoobserwacj¢. Pozwolito mi to na zmiang
postrzegania §wiata wokol mnie. Przewarto$-
ciowatam priorytety, zmienitam podejscie do
samej siebie. Jestem spokojniejsza, bardziej
tolerancyjna, latwiej wybaczam, nie utrzy-
muje zlych emocji, pozwalam sobie na nie-
doskonatosc¢.

Optymizm towarzyszyt mi zawsze i wiem,
jak bardzo pomocny jest w czasie traumy.
Wykorzystatam przykre doswiadczenia jako
przejscie do lepszej rzeczywistosci. Kiedy
wszystko szto Zle, kiedy miatam przyttaczaja-
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ce trudnosci — szukatam czego$ niewielkiego,
jakiej$ ,,sztuczki”, mysli, ktora pozwolilaby
wydoby¢ sig ze stanu przygngbienia.
Relaksacja to przeciez nie zawsze kilkugo-
dzinna sesja terapeutyczna. Chwila relaksu w
wannie, kupienie sobie drobiazgu, mys$lenie o
czym$ przyjemnym, maja wielkie znaczenie
dla przetamania pesymistycznego mys$lenia
o aktualnych trudnosciach. To tez relaksacja,
tylko w mniejszym stopniu. Warto stosowac
drobne przyjemnosci dla poprawy nastroju.
Obecnie mysle w kategoriach sukcesu i po-
wodzenia, a nie porazki. Pragnienie odniesie-
nia sukcesu i zdecydowana wola dynamizu-
ja oraz wspieraja kreatywnos$¢ i motywacjg
dziatania.

Uwazam, ze fakt zastosowania przeze mnie
kilku technik relaksacyjnych (masaz, pro-
gresywna relaksacja miesni, trening auto-
genny, ¢wiczenia jogi, ¢wiczenia wyobraz-
ni) w znacznym stopniu wplynal na powrot
do zdrowia po wypadku, ktéremu uleglam.
Oczywiscie, ze stosowane byly rowniez mag-
netoterapia, laseroterapia i ¢wiczenia fizjo-
terapeutyczne. Nie bez znaczenia bylo tez
moje nastawienie na szybki powr6t do zdro-
wia i systematyczne ¢wiczenia. Efekt tych
wszystkich dziatan jest zaskakujacy: noga
byla unieruchomiona opatrunkiem gipso-
wym pig¢, a nie osiem tygodni, rehabilitacja
trwata pig¢, a nie dziesig¢ lub dwanascie mie-
sigcy kolano wrocito do ruchomosci w po-
nad 95% (siedzg na pigtach z lekkim bolem).
Obecnie biegam, tancze, chodzg na gorskie
wedrowki, jezdzg wilasnym samochodem
— tak, tak, zdalam egzamin na prawo jazdy,
kiedy jeszcze miatam klopoty ze schodze-
niem ze schodow!.

Relaksacja pozwala nie tylko na poradzenie
sobie z bolem gltowy, czy drobnym przezig-
bieniem, ale daje mozliwos$¢ przezwycigzenia
znacznie powazniejszych choréb. Pozwala na
wglad w siebie 1 pozbycie si¢ negatywnych
emocji. Odpowiednio ukierunkowana przy-
spiesza powrot do zdrowia.

Jestem zadowolona, otoczona zyczliwymi
i madrymi ludzmi, umiem korzysta¢ ze spo-
sobow na dotadowanie zyciowej sily. Takie
sa wiasnie pozytywne skutki negatywnego
zdarzenia.
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projekt
Jmandala”

Dorota Bartoszewicz

Wewnaqtrz nas istnieje prawdziwa
mandala, ktora moze nas poprowa-
dzi¢ do naszego pierwotnego spo-
koju, ktory trwa wiecznie.

Roshi Jakusho Kwang
Wstep
Cale zycie czlowieka jest proba wyrazenia

tego, co niewyrazalne. Moja praca dotyczy
badania czekajacej na odkrycie, wlasnej, we-

14. Cisza

wngtrznej przestrzeni. Szukania 1 przeciera-
nia droég pozwalajacych na przejaw tego, za
czym wszyscy, nie zdajac sobie nawet z tego
sprawy, tgsknimy.

Jej zasadnicza czg$cia jest zbior wlasnorgcz-
nie namalowanych mandali, zgodnie z pew-
nymi ustalonymi zasadami. I tak jak szlachet-
ny kamien potrzebuje oprawy, aby mozna go
bylo podziwiac, tak tre$¢ informacyjna tu po-
dana jest niezbednym ttem, okreslajacym jej
czes$¢ podstawowa.

Mowiac stowami $w. Hieronima: Nic no-
wego pod stoncem, wszystko, co zaliczamy
do nowozytnych osiagni¢¢, zostato odkryte i
zbadane juz tysiace lat temu. Rozwoj ludzko-
$ci przebiega koliscie, nie liniowo, tak wigc
powielamy to, co zostato pokryte popiotem
przemijajacego czasu. A jednak prawdy z
dawna oczywiste sa rozpoznawane przez
kazdego indywidualnie, w sposob zawsze dla
niego odkrywczy.

Dwa zasadnicze aspekty, ktore zmotywowaly
mnie do tego typu pracy, to wewngtrzna po-
trzeba tworczej kreacji oraz odkrycie wiasnej
Jazni (ktéra w rzeczywistosci jest tozsama z
Jaznia kazdego cztowieka).

Zaroéwno ta odsrodkowa sita, pragnaca wy-
razi¢ si¢ w $wiecie form fizycznych poprzez
akt stworczy jak i dosrodkowa, zbierajaca
rozpierzchte na zewnatrz elementy $wia-
domosci, pochodza z tego samego centrum
(cho¢ obie sa przynalezne tylko umystowi).
Tak wigc mamy tu do czynienia ze swego
rodzaju gra, zabawa w naprzemienne odpy-
chanie i przyciaganie. Zrownowazenie obu
tych przeciwstawnych stanow jest celem
podstawowym pracy, jaka dokonujemy, by
W pewnym momencie stwierdzi¢, ze si¢ one
wzajemnie uzupeiniajg, stanowiac wspolnie
catos¢, tak jak dwa punkty po przeciwleglej
stronie kola sa niezbedne dla jego prawidto-
wego funkcjonowania.

1. Mandala
Stowo mandala pochodzi z sanskrytu i znaczy

koto, jednakze znaczenie stowa ,,mandala”
b
jest wielowymiarowe. W szerokim aspekcie
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pojmowania shuzy do przedstawienia procesu
kosmicznego, ktéry mozemy sobie przyswo-
i¢ za posrednictwem obrazu, geometryczne-
g0 wzoru.

Mandala to w istocie kosmogram, zasadniczy
schemat strukturalny catego Wszechswiata
we wiasciwym mu procesie emanacji i resorp-
¢ji. Oba te aspekty stanowiq proces zyciowy
rozwijajqcy sie z jakiejs istotowej zasady i
wirujqcy wokot centralnej osi - Gory Sumeru,
axis mundi, podpierajqcej niebo i pogrqzajq-
cej sie w zagadkowq otchtan podziemia.
Czlowiek podobnie, na wzor makrokosmosu,
w samym centrum siebie samego umieszcza
tajemnq zasade wilasnego zZycia, boski zalg-
zek, wlasnq tajemniczq esencje. Ma on nie-
Jjasnq intuicje swiatla, ktore ptonie w nim i
rozprzestrzenia sie coraz bardziej. Cata jego
osobowosc¢ jest w tym swietle skupiona i wo-
kot niego sie rozwija. (2)

Ten intuicyjny wglad jest wyrazony w naj-
prostszej formie za pomoca okregu i w za-
znaczonym w jego §rodku punkcie. Obwod
zakreSla §wigta przestrzen wewnatrz, chro-
nigca ja przed dziataniem dezintegrujacych
sit. Zachodza w niej zmagania psychiki, da-
zacej do osiagnigcia pehi, reprezentowane;j
przez centrum. W ten sposob mandala staje
si¢ psychokosmogramem.

Mandale moga by¢ malowane, usypywane z
piasku, rysowane, rzezbione, tanczone. Zna-
ne sa pierwsze z okresu paleolitu, w formie
rysunkow naskalnych.

Jakkolwiek rézne bytyby formy nadane man-
dalom oraz idee im przypisane, cel ich jest
zawsze ten sam, dazenie do wyzwolenia z
ograniczen, przejscie ze stanu dezintegracji
do harmonii i poczucia petni.

Cala natura porusza si¢ wspolnie i zgodnie w
kolistym rytmie, stad tez przejawia si¢ on w
wielu aspektach naszego zycia:

- Pierwsze wspodlne zabawy to trzymanie si¢
za r¢ee z innymi dzieémi, chodzenie w kregu
i Spiewanie (kotko graniaste), uczestnictwo w
réznorodnych grach z wykorzystaniem kota
narysowanego na papierze, podtodze, ziemi.
Wyzwalaja one wielki entuzjazm, radosc,

klaskanie, podskoki, catkowicie pochfaniaja
uwage;

- Krgcenie si¢ na karuzeli to upojenie poczu-
ciem wolnosci, przestrzeni, ogromna radosc,
krzyki, przyjemne podniecenie wirem, szyb-
koScia, catkowite zatracenie sie;

- Dziecigce rysunki to do§wiadczenie rados-
nej tworczosci, uwolnienie emocji, rozwoj
kreatywnosci, budzenie si¢ witasnej tozsamo-
$ci. Czgsto przypominaja one mandalg;

- Szybkie, czasami chaotyczne ,,bazgroty” w
ksztalcie kwiatow, spirali, kotek, rozbudowy-
wane od $rodka, powstajace na roznych kar-
teluszkach w czasie wyktadow i spotkan, to
tez spontanicznie rysowane mandale. Wydo-
bywaja ukryte poktady wewngtrznej energii.
Pozwalaja skupic¢ sig, sa nosnikiem nowych
idei;

- Tance w kregu, spotkania w kregu, gromad-
ne siedzenie i $piewy wokot ogniska, daja
poczucie wspoélnoty, jednosci ze wszystkimi
uczestnikami, utatwiaja komunikacje, inte-
gruja;

- Mistyczne tance derwiszy wprowadzaja w
wyzsze stany $wiadomos$ci. Z rozpostarty-
mi ramionami, przechylona gtowa tancerze
wykonuja obroty wokot wlasnej osi oraz po
okregu, odwzorowujac ruch stonca, ksigzyca
i gwiazd. Ekstaza, w ktora wchodza, udzie-
la si¢ rowniez osobom obserwujacym. Po-
dobnie wszelkie tance rytualne, transowe, w
kregu, powoduja otwarcie na subtelne tresci
duchowe;

- Pradakszina, tj. tradycyjne okrazanie gory
(wciaz po prawej stronie), obchodzenie (czg-
sto na kolanach) dookota swiatyn, miejsc lub
przedmiotow uznanych za $wigte, to narasta-
nie wzniostego nastroju, pelnego wdzigczno-
$ci, poczucia sacrum, roztapiania si¢, znika-
nia ego, oczyszczania, sptywu taski;

- Uczestnictwo w tradycyjnych religijnych
rytualach, w trakcie ktorych zapalonymi
$wiattami zatacza si¢ kregi przed postacia-
mi siedzacych §wigtych osob lub obrazami,
przedstawiajacymi réznorodne boskie aspek-
ty, to rowniez poczucie wdzigcznosci i spet-
nienia, nastrdj ciszy, uniesienia §wiadomosci,
zanurzenia w wewngtrznym $wietle;
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- Kamienne kregi oznaczajace zasigg miejsc
swigtych, gdzie odprawiano obrzedy religij-
ne, w centrum ktorych profanum styka sig z
sacrum, aby czltowiek mogt si¢ wznie$¢ na
wyzszy cykl rozwoju. To tajemniczy obszar,
skupisko energii 1 mocy, sprowadzajace stan
zrOwnowazenia, czesto uzdrowienia;

- W gotyckich kosciotach, w przy¢mionych
pomieszczeniach, zachodzi niezwykle zjawi-
sko saczacego si¢ kolorowego $wiatla przez
rozety, czyli okragle witraze. Obserwacja
tego budzi poczucie pigkna, tajemnicy, zadu-
my, ciszy, kontemplacji;

- Budowle na planie okragtego labiryntu,
wzory 1 medytacje labiryntu wzmacniaja
intuicje, stuza osiagnigciu pelnej integracji,
rozwijaja uwagg i samoswiadomos¢;

- Koliste $wiatynie, koputy, plany na kto-
rych zbudowane sa miasta, wnosza poczucie
tadu, harmonii i doskonatosci;

- Rozposcierajacy si¢ widok ze szczytu gory
tworzy zamknigty krag, my sami za$ stanowi-
my jego centrum. Odkrywamy takie wznio-
ste doznania jak majestat, nieskonczonosc,
wolno$¢, przestrzen, wewngtrzng integracje,
moc, wyniesienie ponad doczesnosc;

- Ceremonia sypania mandali, to nie tylko
wrazenie estetyczne, rowniez mistyczne.
Utworzenie §wigtej przestrzeni o niezwyktym
uroku i uspokajajacej sile, wprowadzajacej w
stan medytacji.

Kolisty rytm ma réwniez nasz oddech. Od-
dychanie w cyklicznych, spiralnych rytmach
nasladujacych  rozszerzanie si¢ i kurcze-
nie Wszech$wiata, sprowadza harmoni¢ na
wszystkich poziomach naszego istnienia, do-
swiadczenie glebokiej ciszy, szczgsécia i blo-
gosci.

Podstawowym warunkiem ludzkiej egzysten-
cji jest krazenie, nawet komorki ludzkiego
ciata sktadaja si¢ z atoméw w ktorych pro-
tony, neutrony i elektrony kraza wokot jadra.
Roéznorodne emocje, uczucia i mysli zar6wno
pozytywne jak i negatywne, tez cyklicznie i
naprzemiennie pojawiaja si¢ i znikaja.
Dos$wiadczane w opisanych okolicznosciach
stany rados$ci, zabawy, entuzjazmu, niewin-
nosci, poczucia pigkna i wyzwalajacego sig

szczg$cia, zatracania sig, bycia catkowicie
w chwili obecnej, spokoju, przekraczania
umystu, wdzigcznos$ci, ciszy, btogosci, za-
chwytu, podziwu, zadziwienia, podniesie-
nia wewngtrznej wibracji, poczucia jednosci,
przynalezno$ci, wzniosto$ci oraz wolnosci,
btogosci, braku odczuwania ciata, zaniku
zmartwien, trosk i probleméw, sa stanami
tozsamymi z nasza prawdziwa natura. Zbli-
zaja nas do Jazni, sa emanacjami Jazni, ktora
jest zarowno zartobliwa, krotochwilna jak i
jednoczesnie pelna giebokiego dostojenstwa.
Wszechswiat daje nam takie doswiadczenia
oraz mozliwosci ich stworzenia, aby poprzez
pig¢ zmystow mozna byto wejs¢ z nia w kon-
takt.

Ta fascynacja kotem, bedacym prastara, ar-
chetypowa forma, znalazta szczegdlne miej-
sce na Wschodzie. Idea $wiadomego kon-
struowania mandali zrodzita si¢ w Indiach,
potem przenikneta do Tybetu, gdzie zostata
kunsztownie rozbudowana. Kreslenie manda-
li do tej pory jest tam duchowym rytuatem.
Pierwotnie wykorzystywano 5 okraglych na-
czyn, wypelionych wonnymi substancjami,
z jedna ustawiong centralnie, do ktorych pod-
czas ceremonii schodzity duchowe esencje,
reprezentowane przez rézne bostwa. Adept
wchilaniat je w siebie, dzigki czemu naste-
powala jego transformacja. Pozniejsze, kun-
sztownie rozbudowane, sypano z piasku lub
malowano.

Tworzenie mandali jest traktowane jako ob-
rz¢d o charakterze liturgicznym. Zglebiane
symboliki mandali to wewngtrzna medytacja
nad odwiecznym procesem dezintegracji i re-
integracji.

Mandala jest tak skonstruowana, ze taczy w
sobie rzeczywisto$¢ materialng z psycholo-
giczng, az po absolutng. W buddyzmie naj-
czgsciej przedstawiana jest jako kwadrat,
wpisany w kolo, z licznie rezydujacymi w
niej bostwami lub okreslonymi formami
Buddy. Kwadrat symbolizuje to, co we-
wnetrzne, zwigzane z czlowiekiem, koto zas
to, co zewngtrzne, reprezentujace nieskon-
czony aspekt boski. Cztery bramy okreslaja
cztery strony $§wiata, natomiast wewngtrzny,
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centralny patac symbolizuje wszechswiat.
Cala liturgia tworzenia mandali jest bardzo
ztozona, wymaga niezwyktej precyzji oraz
obecnosci mistrza, a rowniez odpowiedniego
przygotowania adepta. Mandale maja roz-
norodne style i symbolike, dostosowana do
rozmaitych wewngtrznych wilasciwosci ini-
cjowanych uczniow. Odczytywanie mandali
moze by¢ fizyczne, gdy uczen przechodzi
przez poszczeg6lne czesci mandali i docho-
dzi do jej centrum, badz dzieje si¢ to w umy-
$le adepta, poprzez kontemplacj¢ symboliki
mandali. Inicjowany przechodzi przez ko-
lejne fazy do$wiadczenia duchowego, by w
koncowym etapie wejS¢ w nieznana, jedyna
trwala przestrzen, bedaca absolutna jednos-
cig i harmonia.

To, co przedstawia mandala na ptaszczyznie
zewngtrznej, z cala jej zlozong symbolika

i wyzwalajacym procesem w umysle czto-
wieka, mozna odnalez¢ i dokona¢ bazujac na
energetycznej budowie ludzkiego ciata.
Cialo jest mandala, w ktorej otwor Brahmy na
szczycie glowy jest tozsamy z centrum man-
dali, symbolem Prazasady. Subtelne plasz-
czyzny ciala, z systemem wirujacych czakr
wokot gltownego kanatu energetycznego,
Suszumna nadi, mieszczacego si¢ wewnatrz
kreggostupa, sa podobne do symbolicznych
warstw mandali. Tak wigc zasada zbawienia
cztowieka zawiera si¢ w nim samym, po-
trzeba jednakze wysitku, aby ja uaktywnic.
Szczegodlna rola w procesie reintegracji przy-
pada jodze, ktora faczy to co znane z niezna-
nym. To droga prowadzaca poprzez kolejne
duchowe plaszczyzny, reprezentowane przez
czakry, od podstawy kregostupa az do ostat-
niej na czubku glowy, poza ktora nastgpuje
zjednoczenie z Absolutem.

Na Zachodzie badania nad mandala pro-
wadzit szwajcarski psychiatra Carl Gustaw
Jung. Zaréwno on jak i jego pacjenci ryso-
wali wlasne mandale, ktore z jednej strony
wywieraly na nich terapeutyczny wplyw, z
drugiej za$ inicjowaly proces indywiduacji,
ktorego zwienczeniem jest harmonijna jed-
nos$¢ psychiki, czyli przekroczenie ego i do-
$wiadczanie Jazni. Jung odkryl, Ze mandala

jest symbolem Jazni.

Mandale pacjentow Junga byly malowane
spontanicznie, bez okreslonego wzorca i wy-
razaty aktualny stan psychiczny tworcy. Ry-
sunki przekazywaty ukryte wrazenia, emo-
cje 1 uczucia, ktore nieustannie wywierajq
wplyw na zachowanie cztowieka. Zawieraty
ro6zne ksztalty, figury oraz symbole, niekie-
dy wczesniej ukazujace si¢ podczas snu. W
czasie procesu malowania pod$wiadomosc¢
czlowieka otwierala si¢ 1 jej tresci docieraty
do $wiadomego umystu, dzigki czemu mozna
je byto przyswoic i jednoczesnie uwolnic si¢
od nich.

Wiasciwa interpretacja tych terapeutycznych
mandali byla istotnym elementem uzdrawia-
nia pacjenta.

2. Tworzenie mandali
2.1 Etapy tworzenia wlasnej mandali

Intencja

Tworzenie przestrzeni zewngtrznej
Tworzenie przestrzeni wewngtrznej
Oczekiwanie

Projektowanie

Realizacja

Kontemplacja

Kontynuacja

AR e

Intencja, czyli postanowienie, wyptywa z
naszej woli i jest przez nig podtrzymywana.
Jej charakter jest jednak oparty na wczes-
niejszym, wewngtrznym pragnieniu malo-
wania wlasnie mandali, a nie na przyklad
obrazu typu pejzaz, martwa natura, akt, czy
tez jakakolwiek abstrakcja. Wiedza, nawet
niewielka na temat mandali, w potaczeniu
z intuicja, nakierowuja nas na wykonanie
konkretnego dziatania, ktore w zatozeniu ma
mie¢ nieco szerszy i glgbszy wymiar. Cenne
w pracy z mandala jest to, ze nie czekamy na
natchnienie, ktore zawsze wiaze si¢ z niespo-
dziewanym dziataniem i ktore przypisujemy
najczegsciej artystom, czyli ludziom obdarzo-
nym talentami. W tym przypadku nie musimy
wykazywac¢ zadnych szczegolnych predyspo-
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zycji malarskich. Nie odwzorujemy ani tez
nie przetwarzamy $wiadomie zewngtrznego,
widzialnego $wiata. Jestesmy wolni i niczym
nie skrgpowani. Przelewamy na papier swoj
wlasny $wiat wewngtrzny, ktory nie podle-
ga zadnym ustalonym schematom. Cokol-
wiek malujemy jest wlasciwe. Ani tadne, ani
brzydkie, ani dobre, czy tez zte. Wykracza-
my poza dualizm postrzegania wyuczonego,
Zwigzanego z segregowaniem i ocena.

Do wykonania mandali wyznaczamy miej-
sce, zapewniajace nam oddzielenie od innych
0sOb, oraz stwarzamy taka przestrzen ze-
wnetrzng, aby nasze zmysly nie byly roz-
praszane. To okreslone przez nas terytorium
ma nam zapewni¢ komfort pracy. Im wigksza
wrazliwo$¢ na pigkno i harmonig, tym wigk-
sza uwaga dana tworzeniu porzadku, czysto-
sci 1 tadu w pomieszczeniu. Dodatkowymi
elementami sprzyjajacymi wyciszeniu

i odizolowaniu, w zaleznosci od preferencji,
sa: delikatna muzyka, nastrojowe S$wiatlo,
subtelny zapach. Przygotowujemy materiaty
do malowania mandali: otowek, papier, ptot-
no, kredki, farby, linijke, cyrkiel - zgodnie z
przyjetym sposobem tworzenia.

Naszym podstawowym zadaniem jest osiag-
nigcie kontaktu z innym wymiarem. Jest
to wyzwanie, ktore wymaga zastosowania
technik wyciszajacych nasze emocje, mysli,
uczucia i dalej pomagajacych w przekro-
czeniu barier umystu, tak, aby mozna byto
wslizgna¢ si¢ w niezalezna, wewnetrzna
przestrzen. W zalezno$ci od naszych umie-
jetnosci 1 predyspozycji wybieramy sposoby
wprowadzajace nas w stan glebokiego relak-
su. Jest to prog wyjsciowy do podejmowania
kolejnych krokow. Stwarzamy swodj wiasny
rytual, w ktorym mozna odnalez¢ dalekie od-
bicie starozytnej liturgii, zwiazanej z kresle-
niem mandali oraz przeprowadzeniem przez
nia.

Oto przyktadowy, uporzadkowany schemat
dziatan:

Praca na poziomie ciala:

Seria prostych, rozciagajacych i zarazem od-
prezajacych asan. Asany wykonywane bez

wysitku, na granicy przyjemnego bolu, za-
konczone krotka relaksacja.

Praca na poziomie oddechu:

Jedna lub dwie techniki oddechowe, majace
za zadanie podnie$¢ poziom prany i tlenu oraz
wyciszy¢ umyst. Moze to by¢ np. dynamicz-
na bhastrika pranayama oraz anulam vilom,
czyli naprzemienna nosowa pranayama.
Praca na poziomie umystu:

Najprostszag medytacja dla oséb nie prak-
tykujacych wczesniej, jest tzw. medytacja
uwaznosci. Siedzimy z zamknigtymi oczami
i w trakcie czujnej obserwacji siebie samego
harmonizujemy wszystkie poziomy nasze-
go istnienia, przechodzac przez nie z pelng
akceptacja wszelkich zaistniatych doznan.
Podazamy poprzez przestrzen zewngtrzna,
wstuchujac si¢ we wszystkie odglosy, dalej
ogarniamy uwaga poszczegblne fragmenty
wlasnego ciala, obszar emocji, mysli i uczu,
az dochodzimy do przestrzeni ciszy i poko-
ju, charakterystycznej dla naszej prawdziwe;j,
wewngtrznej natury.

Z tak nalezycie przygotowanym umystem
przystgpujemy do czesci zasadniczej pracy

z mandala.

Podstawa jest umiejetnos¢ skupienia sig.
Niezbedna wlasciwo$cia jest wypracowanie
stanu ,,wewngtrznego poddania”. Przyjecie
zatozenia, ze tak naprawde to nie ja tworzg
mandalg. Nie dopuszczam umystu do jego
wlasnej kreacji. Ze spokojem oczekuje¢ na
przeplyw obrazu z obszaru nieskonczonosci.
Juz sama intencja jest wystarczajacym bodz-
cem do wyzwolenia tworczej manifestacji.
Stuzy rowniez temu modlitwa, badZ prosba.
Jest to zupelie nowy sposob aktywnosci,
poprzez zaniechanie wszelakiej aktywno-
$ci. Bez wlasnej ingerencji, z nieskonczong
cierpliwoscia pozwalam, aby rzeczy dzialy
si¢ same z siebie. Rozkwita we mnie poczucie
swiadka. Pomocne jest tu zamknigcie oczu i
dostrzeganie obrazow we wtlasnej, wyciszo-
nej przestrzeni umystu.

Wypracowatam metode przyjmowania po-
szczegblnych fragmentéw mandali, poczaw-
szy od centrum i rysowania jej etapami, az do
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obrzeza. Gdy caly schemat mandali zostanie
zaprojektowany, rozpoczynam dalszg pra-
cg, kierujac nowa intencj¢ na odczytanie ko-
loroéw, z ktorych jest zbudowany caty obraz.

Gotowy szkic projektu realizuje ostatecznie,
wybrawszy technike, ktora jest mi najblizsza,
zwiazang z moimi manualnymi predyspozy-
cjami i wezesniej zdobytymi umiejgtnoscia-
mi. Przyjelam do$¢ zmudne przenoszenie
szkicu na papier, za pomocg otdwka, linijki i
cyrkla, oraz wypemianiu powstalej linearne;j
konstrukcji kolorem, za pomoca cienkiego
pedzelka, zanurzonego w farbie.

Tego typu praca stwarza ramy, na ktorych
si¢ wspieram, daje mi to pewnego rodzaju
poczucie bezpieczenstwa. Nie odwazylam
si¢ na rysowanie, czy tez malowanie spon-
taniczne, bez wczesniejszego projektu. By¢
moze wynika to z braku zaufania do wtas-
nych umiejgtnosci malarskich, a co za tym
idzie stworzeniem bariery przez ego, ale
moze to by¢ rowniez nawiazanie do tworze-
nia mandali tybetanskich, gdzie wymagana
jest perfekcja wykonania wedlug wczesniej
ustalonych schematow.

Zakonczenie pracy z mandalg to czas po§wig-
cony jej kontemplacji, oraz nadaniu jej ty-
tulu.

Przy projekcie zwigzanym z mandala przyje-
fam pewne zalozenia. Regularnie rysowatam
je dwa razy w miesiacu, wyznacznikiem cza-
sowym byly petnia i now ksigzyca, caty cykl
mial trwac rok i przewidywat wykonanie 25
mandali. Ta samodyscyplina stala si¢ baza,
na ktorej budowatam swoja wewngtrzna
silg. Stworzylam pewnego rodzaju ciaglosc,
ktorej zadaniem byto generowanie okreslone;j
energii. To swoisty rytual, ktory niezmiennie
kontynuowalam. Stat si¢ on moja busola na
wzburzonych falach oceanu codziennego zy-
cia.

Caly proces, w zalezno$ci od bogactwa or-
namentyki mandali, trwal czasami 5-6 go-
dzin. Czgsto zdarzato sig, ze dzielitam go
na dwie czg$ci. Pierwsza, zwiazana z przy-
gotowaniem do projektowania i samym
projektowaniem, druga, wykonywana juz

w innym terminie byla realizacja projektu.
Z czasem coraz bardziej odchodzitam od
punktu 2 i 3. Zwtaszcza gdy bylam w podro-
zy, wystarczyta wtedy chwila skupienia i w
dowolnych warunkach odczytywalam pro-
jekt, ktory byl potem realizowany w domu.

2.2 Cel i korzysci praktyki malowania-
mandali - aspekt duchowy, twérczy,
terapeutyczny

Aspekt duchowy

Staram si¢ podchodzi¢ do catego procesu ma-
lowania mandali bez zadnych szczegdlnych
oczekiwan. Przyjmuje tu zasadg, ze dziata-
nie bez skupiania si¢ na rezultacie jest o wiele
potezniejsze i skuteczniejsze, niz takie, pod-
czas ktorego myslimy o owocach zbieranych
w przysziosci. To daje poczucie wolnosci i
lekkos$ci podczas pracy. Nie spinam sig, nie
wysilam dla osiagnigcia jakichkolwiek ko-
rzysci. To, co najwazniejsze w tym dzialaniu,
to utrzymanie umystu w stanie pokoju 1 wy-
tchnienia. Calemu procesowi towarzyszy stan
subtelnej radosci, wynikajacej z aktu tworze-
nia, ktory jest celem samym w sobie.

Takie bezinteresowne dziatanie wybija nas z
codziennego, nuzacego rytmu dnia codzien-
nego. Tworzymy niejako $wigta przestrzen
zewngtrzng 1 wewngtrzna. Przypominamy
sobie, ze poza targowiskiem tego $wiata sa
jeszcze inne wymiary, znacznie cenniejsze od
gonitwy za czgsto zbgdnymi dobrami - zdo-
bywaniem poklasku u innych, osiaganiem po-
zycji zawodowych, spotecznych, itp. Dzigki
takiej ,,bezuzytecznej” pracy sami kreujemy
dla siebie miejsce do wypoczynku, gdzie nikt
nie stawia nam zadnych warunkow, a sami
wychodzimy poza miotajgce nami pragnienia
i zadze. Znajdujemy spokoj oraz sposobnosc¢
na bycie samemu ze soba, stwarzamy warun-
ki prowadzace nas do $wiata modlitwy. Bo
mandala jest uciele$nieniem modlitwy, tak
jak kazde inne dziatanie typu spacer, taniec, |
rozmowa, jesli sa prowadzone w odpowied-
nim stanie §wiadomosci.
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Dalekosigznym celem wykonywanej pracy z
mandalg jest dotarcie do naszego wewngtrz-
nego Ja, czyli Jazni, Ducha, Atmana, jakkol-
wiek bysmy To nazwali.

Poprzez otwarcie si¢ na tg¢ niewidoczna strefg
pozwalamy na manifestacj¢ naszej Jazni

w formie obrazu. J. Redfield w Niebianskiej
przypowiesci powiada:

W przysztosci zadaniem takich dziedzin jak
sztuka, nauka, etyka, gospodarka, polityka

i edukacja bedzie odnalezienie i odkrycie na-
szego boskiego Ja. Aurobindo nauczal, ze
najwazniejszym krokiem w naszym rozwoju
Jjest osiqgniecie Swiadomosci swojego we-
wnetrznego ,,miejsca prawdy”, skupienia si¢
na jego obecnosci i Zycie wedftug niego.

Aspekt tworczy

Rzeczywista wartoscia tego typu pracy jest
nieustanne przypominanie sobie samemu

o naszym prawdziwym Ja. To skupienie i wy-
sitek wokot podjetej praktyki, ta determinacja
skierowana na odkrycie w nas podniostej Jaz-
ni, zawiera si¢ W zrozumieniu waznosci pro-
wadzenia nieprzerwanej pracy nad soba. Pie-
legnowanie z pozoru matych przedsigwzigc
moze zdziata¢ wigcej, niz latami teoretycznie
zdobywana wiedza. W dalszym etapie chodzi
o wprowadzenie tej wyzszej Swiadomosci
do naszego $wiata materii, a raczej poddanie
swego zycia temu, co ta energia daje nam do
dyspozycji. Skutkuje to transformacja zycia
w nas i wokol naszego istnienia.

Kazda podjeta praca w zakresie dziedzin arty-
stycznych sprzyja rozwojowi prawej potkuli.
Jest ona odpowiedzialna za taczno$¢ z kos-
mosem. Jej rozwdj to umozliwienie wejscia
w obszar wolnosci, pigkna, zachwytu, ciszy
i spokoju. To pole nieograniczonych moz-
liwosci tworzenia, wyjsScie poza dogmaty i
schematy mys$lowe, narzucone przez rodzi-
ng, spoleczenstwo ireligie. To dziedzina, kto-
ra moze kazdy rozwijac, cieszy¢ sig, bawic
i zadziwia¢ jej nieskonczonym wymiarem.
To co najwazniejsze, a 0 czym juz wczesniej
wspominatam, nie talent, ale poddanie si¢

duchowi jest wyznacznikiem okreslajacym
dana osobg jako tworce.

Aspekt terapeutyczny

W trakcie malowania mandali wiele ukry-
tych, ngkajacych nas tresci psychicznych
jest uwolnionych i przelozonych na jgzyk
obrazu. To proces wyrzucania bolesnych
emocji. Uzyskujemy pomoc w rozwiazywa-
niu nabrzmiatych problemow. W tajemniczy
sposob sa one przenoszone na inne, subtelne
poziomy naszego istnienia i tam rozpuszcza-
ne przez wyzsza sitg.

To rowniez uruchomienie catego ciagu zda-
rzen, prowadzacych do uzyskania wewngtrz-
nej harmonii. Zblizajac si¢ do naszego centrum
dochodzimy tez do zdrowia, ktore tak napraw-
de¢ caly czas w nas jest. Ten, kto dociera do
Jazni, porzuca wszelkie choroby, gdyz sa one
zwiazane przede wszystkim z oddaleniem od
niej. Sama kontemplacja mandali, symboli,
linii, ksztattow 1 kolorystyki w niej zawartych
jest narzedziem przemiany i uzdrowienia.

3. Moje osobiste doswiadczenia

Z koncepcja mandali spotkatam sig¢ wiele lat
temu. Mimo, Ze nie uwazalam siebie za oso-
be posiadajacq talent malarski, podjgte proby
rysowania ad hoc prostych rysunkoéw, staly
si¢ dla mnie impulsem, ktory sktonit mnie
do zajgcia sig ta praktyka w nieco szerszym
kontekscie. Kupitam farby, blok i zaczgtam
tworzy¢ mandale. Sposob malowania oraz
technika projektowania pojawila si¢ sponta-
nicznie. Kontynuacja nastapita obecnie, po
kilku latach przerwy.

W kazdym cztowieku sg ogromne mozliwo-
$ci. Niestety, pozostajg one nierozpoznane, a
tym samym niewykorzystane. Brak wiary w
siebie, pewne koncepcje na swoj temat oraz
zycie w niewiedzy, to przyczyny zaprzepasz-
czenia rozwoju roznorodnych aspektow na-
szego zycia. Szczesciarze to ci, ktorym zda-
1Zaja si¢ ,,nadzwyczajne” okoliczno$ci zmie-
niajace utarte koleiny postrzegania $§wiata
oraz zachowania.
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Rok z mandala to otwieranie kolejnych wrot
do swojego wngtrza. Cel jest niewidoczny,
droga roéwniez zakryta, ale kierunek nie-
zmienny — ku sobie. Czuj¢ ozywienie §wia-
domosci. Moja intencja skierowana do Jazni
z pro$ba o pokazanie kolejnego jej ,,oblicza”
pod postacia obrazu, wyraznie ,,budzi” ja ze
snu. Pierwsza podjetam kroki i zaprositam ja
do wspdlnego tanca.

Czuje si¢ w wigkszym stopniu osoba krea-
tywna i tworcza. | to nie dzigki przekazowi
od 0sd6b postronnych, to mdj odbidr siebie
samej. Nastapito znaczne skonsolidowanie
i odczuwanie wewngtrznej energii. Malo-
wanie przydato nowych barw mojemu co-
dziennemu zyciu. Sam proces tworzenia to
wytchnienie dla umystu oraz przebywanie
w stanie poglgbionego relaksu i pokoju. To
réwniez rado$¢ i poczucie wewngetrznego spet-
nienia w trakcie oraz po jego zakonczeniu.
Regularno$¢ malowania zostata zsynchroni-
zowana z naturalnymi rytmami, zachodzacy-
mi w przyrodzie, wspotgratam z nimi. Jak juz
wcze$niej wspomniatam, na dni malowania
wybratam okresy nowiu i petni ksigzyca. To
czas, w ktorym umyst cztowieka jest podda-
ny szczegodlnym emanacjom planet. Przezna-
czytam ten okres na relaksacje i medytacje,
co w pewien sposob uniezaleznito mnie od
negatywnych aspektow planetarnego oddzia-
tywania.

Zadziwiam sig¢ r6znorodnoscia powstajacych
obrazow, kazdy jest niepowtarzalny. Mam
wrazenie, ze czekaja one w niewidzialnej
przestrzeni na ich odkrycie. Pojawito sig
rownoczesnie kolejne wyzwanie, malowanie
mandali dla konkretnych osob.

To byta nauka i rozwoj takich cech jak dy-
scyplina i cierpliwos$¢. Zaczglam odczuwaé
przeblyski wzmozonej sity woli, podczas
realizacji codziennych zadan zyciowych.
Eksploracja nieznanych przestrzeni skutkuje
swiadomym wprowadzenie ich do $wiata ma-
terii. Mam poczucie, ze zostat zintensyfiko-
wany proces wewngtrznej przemiany. Uczg
si¢ podniesienia jako$ci wykonywanej pra-
Ccy, poprzez otwarcie na swobodny przeptyw

energii. W tym nowym podejsciu do dziatania
wszystko jest prawidtowe, bo wychodzi poza
wyuczone ramy, dzigki temu znika poczucie
leku przed krytyka.

Tworzenie z pozoru ,,bezuzytecznych” rzeczy
wybija mnie poza schemat przymusu robienia
tego, co w wigkszo$ci uwazane jest za wazne
i niezbedne. Jednoczes$nie rodzi si¢ we mnie
dazenie do pigkna oraz nacisk pozbywania
zbednego balastu pod postacia pewnych my-
sli, emocji oraz przedmiotéw zalegajacych
przestrzen, w ktorej si¢ poruszam. Zaczgtam
budowac¢ wilasna indywidualnos$¢, a to z kolei
daje mi poczucie wzrostu wlasnej wartosci.
Staram si¢ jednocze$nie czuwac, aby nie
przystonito to tego, co najwazniejsze — roz-
kwitu poczucia przynalezno$ci do cato$ci.
Dos$wiadczylam bardzo wyraznie, ze pewne
zaistniate wydarzenia sa skutkiem poruszania
w obszarze danego tematu. Po przeczytaniu
o swictej Hildegardzie (w ksiazce Susanne
Fincher) w ciagu zaledwie miesiaca powstat
taki splot okolicznosci, ze znalaztam si¢ w
Bingen, miescie jej urodzenia. Medytowatam
w kosciele, w ktorym sa wystawione jej re-
likwie, bylam w miejscu, gdzie zbudowano
klasztor jej imienia i zakupitam kilka poczto-
wek, przedstawiajacych jej mandale, a o ist-
nieniu wczesniej ktorych nic nie wiedziatam.
Stala si¢ ona tez cicha patronka mojego pro-
cesu malowania mandali.

Ilez podobnych tzw. zbiegéw okolicznosci,
mniej lub bardziej wyraznych, wydarzyto
si¢ wskutek podjetej pracy z mandala? Po-
twierdzaja one tylko to, ze poza nami istnieje
niezbadana sita, oczekujaca i realizujaca (w
sobie tylko wiadomy sposdb) nasze zamiary.

Sny maja istotne znaczenie w podjeciu de-
cyzji o przystapieniu adepta do obrzgdu kre-
$lenia mandali. Mistrzowie ceremonii naka-
zuja uczniom ich zapamigtanie. Interpretacja |
tresci snu ma potwierdzi¢ ich gotowo$¢ do
inicjacji. Rzadko swoje pamigtam. Przytocze
jeden, jedyny zapamigtany, majacy z pew-
nos$cia zwiazek z moja praca nad mandala:

W nocy statam i obserwowatam ksiezyc, byto
kilka dni po petni i stwierdzitam, ze w ciq-
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gu tego krotkiego czasu od projektowania
ostatniej mandali, tak bardzo jego tarcza sie
zmniejszyta. W pewnym momencie na jej tle
zobaczytam spadajqcq gwiazde, zaczetam
intensywnie mysle¢ o wyrazeniu jakiegos zy-
czenia, ktore chcialabym, aby si¢ spetnito.
Po chwili jednak stwierdzitam, ze to nie byta
gwiazda, ale duzy, bialy ptak sfruwajqcy w
dot. Wpadt prosto w moje objecia, zaczetam
go glaskaé. Mialam poczucie, ze wydarzyto
sig cos wzniostego i niezwykle pieknego.

Widze wyraznie, ze wszyscy jesteSmy w cig-
gtym procesie. Od podejmowanych przez nas
dziatan zalezy jego charakter i intensywnosc.
Moj zostat wzbogacony o rozdziat zwiazany
z mandala. Ale dos§wiadczytam tez, ze wiele
1ol, ktore odgrywamy, jest nam z gory narzu-
cona. Nie wybieramy ich sami, jesteSmy w
nie, niezaleznie od naszej woli, wprowadza-
ni.

Koto zycia toczy si¢ wokot nieruchomej osi,
bedacej trwaniem w wiecznym teraz, ale
szlak do prawdziwej madrosci nie jest wy-
znaczony odciskami obregczy, jest zawarty
pomigdzy nia, a piasta.

4. Interpretacja

Wedlug Tucciego mozna rozumie¢ symbole
na trzy rézne sposoby: pospolity, subtelny
i nadzwyczaj subtelny. Pelna interpretacja
powinna je wszystkie zawierac.

Nie posiadam szerokiej wiedzy, ani na tyle
glebokiej intuicji, aby powazy¢ si¢ na wyjas-
nienie symboliki swoich mandali. Owszem,
na bazie przeczytanych ksiazek, w szczegol-
nos$ci dzieta Suzanne Fincher Kreatywna
mandala, podjetam probg dokonania tego.
Jednakze mam $wiadomosé¢, ze oparte tylko
na logice przeswiadczenie, ze si¢ co$ wie i
nadawanie temu etykietek, to sptycenie tema-
tu.

Wymowa mandali nie zawiera si¢ tylko
w jej manifestacji zewngtrznej. To przede
wszystkim catoSciowy proces wewngtrzny,
zachodzacy podczas malowania. To zespot
subtelnych tresci psychicznych i duchowych,

wydobywanych z obszaréw nie§wiadomosci
zbiorowej i indywidualnej, jak réwniez po-
chodzacych prosto z Jazni. Tajemnicg trudno
wyrazi¢, mozna ja tylko samemu przezyc.

W samym procesie wyrazania prawdy, praw-
da przemienia si¢ w nieprawde.

Ujmowana w stowa, zatraca sie.

Cokolwiek mozna poznac, daje sie poznac je-
dynie w glebokiej ciszy. (1)

Caly cykl moich mandali zawiera konstrukcjg
linearna. Nie ma tutaj zadnych postaci, przed-
miotow, roslin (poza forma glowy kwiatu),
czy tez zwierzat. Mozna taka mandalg odna-
lez¢ w hinduizmie, w ktorej figury bostw za-
stapiono figurami geometrycznymi. Nazwa-
no ja yantrq. Wyraza ona to samo co manda-
la, jednakze w swym zewngtrznym wyrazie
zostata sprowadzona do najprostszej formy.
Nawiazujac do tego tematu, przytoczg tutaj
fragmenty swoich notatek, z wyktadu wygto-
szonego przez przyjezdnego Swamiego z In-
dii. Miato to miejsce na kursie medytacji w
Niemczech, w 2007 roku:

Mozna wyrdzni¢ trzy sposoby realizacji bo-
skosci w sobie:
Tantra — uzywamy umystu i ciala;
Yantra — uzywamy rysunku;
Mantra — uzywamy dzwigku.

Mamy dwie gtowne tradycje: wedyjska i zy-
dowska, z ktorych wyrosty pozostate. W obu
uzywana jest identyczna yantra, oparta na
dwach przecinajacych sig i odwréconych wo-
bec siebie trojkatach. Pierwsza z nich, zna-
na jako Ganesza Yantra, dodatkowo posiada
wyraznie zaznaczone centrum — punkt bindu.
Przynosi ona btogostawienstwo dla catej ro-
dziny oraz usuwa wszelkie przeszkody na
drodze zyciowej cztowieka. Druga to Gwiaz-
da Dawida. Imi¢ Dawid pochodzi z sanskry-
tu i znaczy ,ten, ktory poznat boskos¢”. Tak
wigc zarowno stowo Brahman jak i Abraham
pochodza z tego samego trzonu.

Sama yantra jest instrumentem, stuzacym
do wyzwolenia si¢ i pozbycia ograniczen. To
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co$, co jest wewnatrz ciata ludzkiego, mimo,
ze opisane jest jako rysunek zewngtrzny.
Wszystkie yantry oparte sa na ciele i stuza do
realizacji duchowe;.

W dalszej czgsci spotkania zostaliSmy wpro-
wadzeni w technikg¢ medytacji, ktéra zostata
zbudowana na tejze podstawowej yantrze, a
ktorej taczna suma szesciu wierzchotkow
obu trojkatow oraz ich wspolny srodek maja
zakotwiczenie w konkretnych miejscach w
ciele. Zaryzykuje stwierdzenie, ze polaczenie
wszystkich energetycznych punktow zawar-
tych w subtelnych ciatach cztowieka (czy-
li udroznienie kanatow taczacych je) daje z
pewnos$cia obraz przepigknej, aczkolwiek
niezwykle skomplikowanej Yantry, ktora sta-
nowi cztowiek doskonaty. Powtarzajace sig
w moich pracach elementy to figury w ksztat-
cie trojkata, kota, kwadratu, dalej ich wielo-
krotnosci, ptatki kwiatow, spirale, gwiazdy,
promienie stoneczne, rowniez swastyka,
krzyz, ,,ukwadratowienie” kota... Naleza one
do tzw. archetypow, podstawowych symbo-
li zawierajacych si¢ w sferze nieswiadome;j
catej ludzkosci. Wida¢ tutaj jak silny jest ich
wplyw na indywidualna psychikg¢ kazdego
cztowieka. Prawie wszystkie posiadaja wy-
razne centrum, ktore z jednej strony jest sym-
bolem Jazni, z drugiej za§ moze pokazywac
€go, a co za tym idzie, mocne odczuwanie
samej siebie. W wigkszosci pojawia sig ztoty
kolor, promieniujacy czgsto z wngtrza, beda-
cy duchowym kolorem przypominajacym o
istniejacym wewnatrz archetypie Jazni. Zato-
zeniem projektu bylo nawiazanie kontaktu z
Jaznia. Moja intencja i podjete dziatania ten
proces z pewnoscia uaktywnity. Caty cykl
stanowi pewien ciag obrazow, pokazujacych
wewngtrzne przeobrazenia. Mozna dostrzec
wyrazna drogg. Od rysunkéw pelnych ko-
loréw, réznorodnych figur, ksztattow wiru-
jacych, drgajacych, z wyrazna ekspansja na
zewnatrz, do stonowanych kolorystycznie,
prostych, a jednocze$nie mocniejszych w
wyrazie. Znaczaca mandala nr 14 daje po-
czatek rysunkom, ktore coraz czgsciej wyra-
zaja harmonig, skupienie, ukierunkowanie do
srodka.

Przykladowa interpretacja kilku wybra-
nych mandali

Mandala 2: Ekspansja

Ta mandala moze pomoc nam w zrozumie-
niu procesu powstawania obrazu. Z jej cen-
trum w czterech kierunkach ptynie silne jasne
$wiatto; w miejscach gdzie napotyka na prze-
szkodg, jawi si¢ pod postacig réznobarwnych
kot To tak, jak gdyby biate $wiatto padaja-
ce na kolorowe szyby ulegato zabarwieniu
w momencie przechodzenia przez nie. Jazn
sama w sobie nie ma ksztaltu, koloru, smaku
czy tez zapachu, nie mozna jej uchwycic pig-
cioma zmystami. A jednak jej niewidzialna
emanacja przechodzac przez filtry, stworzone
z naszych indywidualnych oraz istniejacych
w nas zbiorowych doswiadczen, jawi si¢ pod
postacia najrozniejszych obrazow. Maja one
pigtno naszej indywidualnosci. Tgczowej
mandali towarzyszy poczucie odrodzenia i
uzdrowienia. Swiatto wychodzi na zewnatrz
w czterech kierunkach $wiata, tworzac wra-
zenie otwarcia i rozluznienia psychiki. W
centrum czern i biel pokazuje wewngtrzne
napigcie. Czarny jako symbol materii, biaty
ducha , ktoéry wchodzi w materig. Gra toczy
si¢ w ztotym stoncu Jazni, §wiadczy to o dy-
namicznym zaangazowaniu $wiadomo$ci w
zachodzacy proces.

Mandala 10: Andromeda

Trojkaty skierowane na zewnatrz uwidacz-
niaja  potrzebg ochrony siebie. Kierunek
centralnego trojkata wskazuje pragnienie
osiagniecia wewnetrznej jednosci, dazenie do |
uzyskania harmonii. Blekitny trojkat dazacy
ku $rodkowi moze by¢ oznaka bardzo duze-
go zasilenia nowymi koncepcjami lub idea-
mi z obszaru nieskoniczonos$ci. Sama nazwa
mandali, Andromeda, sugeruje naptyw kos-
micznych, odzywczych energii. Lacznie 51
symboli nieskonczonosci - moga pokazywaé
pragnienie odniesienia si¢ do Nieskonczo-
nosci-Boga. Malowane wielokrotnie, wzma-
gaja ich dziatanie. Sa pomostem pomigdzy
tym, co racjonalne, a tym, co jest nieznane.
Harmonijnie tacza wewngtrzne konflikty
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i przeciwienstwa, porzadkuja. Dwa wybija-
jace si¢ kolory: czarny z czerwonym, moga
by¢ znakiem takich impulsywnych zachowan
jak z1os¢ 1 depresja. 7 czerwonych trojkatow
moze sugerowac obecno$¢ agresji. Zawieraja
duzy tadunek emocjonalny. Ale czerwien jest
rowniez kolorem transformujacym negatyw-
ne aspekty naszej osobowosci. Ukryte czgsto
w niedostgpnych obszarach nieswiadomosci,
sq spalane przez wewngtrzny $wigty ogien.
Dokonuje sig przemiana pospolitej materii w
ztoto.

Mandala 21 i 22: Opieka i Blogosé
Mandale 21122 byly projektowane w specy-
ficznych warunkach, w czasie mojej podrozy
po Indiach. Cechuje je glteboki spokdj, asceza
wyrazu oraz emanacja przestrzeni spoza za-
siggu umyshu. Niebieski kolor daje poczucie
nieskonczonosci, bezpieczenstwa, okresla to,
co niezmienne, wyraza subtelna rado$¢. Ztote
promienie wychodzace ze srodka, kojarza si¢
z cieptem i energia stonca oraz opiecka Jazni.
Otoczone sa ztota dookolng wstega, utrzy-
mujacg je w duchowym obszarze czystosci.
Druga mandala jest rozwinigciem pierwszej.
Brak w niej zaznaczonego czarnego $rodka,
co moze sugerowac rozptyniecie sig ego. Jest
wyraznie osadzona w przestrzeni, polaczo-
na z kosmosem. Wyraza pozycj¢ cztowieka
we Wszechswiecie. Gdziekolwiek bysmy sig
znalezli, zawsze stanowimy jego centrum.

Mandala 25: Manifestacja

Ostatnia mandala wraz z pierwsza spina caty
powstaty cykl mandali. W budowie sa bardzo
do siebie zblizone. 7 kregdw z wyraznym
centrum i czterema liniami wyznaczajacymi
pozycje w stosunku do czterech kierunkow
$wiata. Zawartosc tresci jest natomiast zasad-
niczo zréznicowana. W ostatniej wszystkie
kregi sq biate, emanuje ona cisza i spokojem.
Mozna by bylo siedmiu krggom przypisac
poszczegdlne poziomy istnienia cztowieka:
ciata, umystu, oddechu, pamigci, intelektu,
ego i Jazni (1). Ostatni jest wyraznie wyod-
rgbniony, na podobienstwo kropki nad lite-
ra ,,i”. Jazn stanowi cato$¢ ze wszystkimi,

ale jest tez od nich oddzielona. Zyje swoim
zyciem i opromienia soba calego cztowieka.
Kolor pomaranczowy wystepujacy w cen-
trum jest znakiem stonca, niebieski w tle jest
kolorem ksigzyca. Harmonijne potaczenie
tych dwoch mocy stanowi o zlaczeniu wielo-
$ci w jednos$¢. Pusty bialy srodek ma wymiar
transcendentalny, jest symbolem nieba na
wzor chinskiego dysku z dziura w srodku. To
okno wiecznosci jest symbolem Jazni.
Oczywiscie trudno jest mi okresli¢, jak bar-
dzo znaczacy wptyw na zachodzace zmiany
W moim zyciu w tym okresie wywierat sam
proces malowania, w porownaniu z kazdym
innym zaistnialym dziataniem w tym samym
czasie.

Malowane mandale Zyja, sa symbolem skry-
wanej tajemnicy oraz niewerbalnym srodkiem
komunikacji z tworca. W kazdym momencie
przybieraja inng posta¢, wzywaja nas, aby-
$my stali si¢ takimi, jakimi mamy by¢. Pro-
ces bedzie trwal, dopoki nie osiagniemy tej
Jedynej, nam wszystkim wspolne;.

Podsumowanie

Istnieje obecnie potrzeba odkrycia zapomnia-
nych wartosci. Polaczenie biznesu z ducho-
woscia moze by¢ poszukiwana, nowa forma
dziatania. Bogactwem teraz staje si¢ istnienie
W poczuciu szczescia, zadowolenia, zesrod-
kowania w sobie, spokoju umystu oraz za-
ufania do ludzi i tacznosci z nimi. Mandala
jest jedna z wielu mozliwosci prowadzacych
do tej przemiany. W 2009 roku we Wroc-
fawiu odbyly si¢ dwa zdarzenia, zwiazane z
sypaniem mandali przez specjalnie na ten cel
zaproszonych mnichow tybetanskich. Inten-
cja przeswiecajaca tym wydarzeniom byto
rozprzestrzenienie idei pokoju, oraz emana-
cja jego wibracji z usypanych i nastgpnie roz-
sypanych mandali. Publicznie wykonywany
rytual stal si¢ przykladem mozliwosci wy-
pracowania wspolnego jezyka porozumienia,
ponad kulturowego i ponad religijnego, jak
réwniez sposobem na zycie bez konfliktow.

Proponowanie pracy indywidualnej, badz
grupowej, nad projektem zwiazanym z man-
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dala, to metoda na przywrocenie jednosci w
sobie, przypomnienie oraz rozprzestrzenia-
nie uniwersalnych duchowych wartosci, a
co za tym idzie, wptywanie na przemiang
zbiorowej swiadomosci.

Tytuly mandali (prezentowanych w tym
numerze ,,Przestrzeni”:

nr 1 Tworzenie, nr 2 Ekspansja, nr 3 Prze-
ksztalcanie, nr4 Kosmos,nr5 Nawarstwia-
nie, nr 6 Zawieszenie w przestworzach, nr
7 Promieniowanie, nr 8 Lotos, nr 9 Wiro-
wanie, nr 10 Andromeda, nr 11 Boze oko,
nr 12 Ztota sie¢, nr13 Wirujace gwiazdy, nr
14 Cisza, nrl5 Ochrona, nr 16 Harmonia,
nr 17 Rados¢, nrl8 Stabilizacja, nr 19 Eks-
centryczno$¢, nr 20 Zmiana, nr 21 Opieka,
nr 22 Blogo$¢, nr 23 Réwnowazenie, nr 24
Przebudzenie, nr 25 Manifestacja.
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Eliza Rudzinska

lerapia
relaksacyjna
przy muzyce

w kompleksowe]

rehabilitac
kardiologiczne;
ambulatoryjne;j

Musisz kocha¢ swoje cialo i prag-
nqc, by byto zdrowe,; Musisz kocha¢
zycie i by¢ w petni sil, by cieszy¢
sie nim i czerpac z niego petnymi
garsciami;, musisz kochac siebie
wystarczajqco mocno, wierzqc, zZe
zastugujesz na najlepsze;, musisz
chciec czuc sie znowu dobrze...

L. Proto (1998)
Wstep

Choroby uktadu krazenia od wielu lat znajdu-
ja sie¢ na pierwszym miejscu wsrod przyczyn
zachorowalnosci i zgondéw na $wiecie, 0sia-
gajac rozmiary epidemii, dlatego tez stanowia
istotny przedmiot obserwacji i terapii wspot-
czesnej medycyny, fizjoterapii i psychologii.
Poszukiwanie pierwotnych i wtornych przy-
czyn tego zjawiska, prowadzacego do pogor-
szenia jako$ci Zzycia i niepelnosprawnosci,
ujawnito, oprocz somatycznych, réwniez
wiele psychospotecznych czynnikéw ryzyka
chorob serca i naczyn, bedacych czgsto skut-
kami ubocznymi rozwoju cywilizacji, to jest:

srodowisko 1 styl zycia, stres, depresjg i typ
zachowania.

Najskuteczniejszymi formami terapii, takze
wsrdd pacjentéw z chorobami uktadu kraze-
nia, sa te, ktore traktuja czlowieka holistycz-
nie, uwzgledniajac zar6wno somatyczne, jak
i psychiczne aspekty chorob. Ciato, umyst
i psychika cztowieka powinny by¢ bowiem
postrzegane jako nierozerwalnie zlaczone,
wspotdziatajace i wzajemnie wptywajace na
siebie. Rehabilitacja fizyczna (kinezyterapia),
wsparcie psychoterapeutyczne oraz edukacja
zdrowotna, w tym nauczanie technik odpre-
zania psychofizycznego i radzenia sobie ze
stresem w trudnych sytuacjach zwiazanych
z zaostrzeniem choroby uktadu krazenia, sta-
nowia niezwykle istotne aspekty profilaktyki
pierwotnej 1 wtornej. Warunkiem skuteczno-
$ci terapii jest jednak doboér odpowiedniej
metody, wlasciwe wyedukowanie pacjenta,
motywacja do dokonania zmian w sobie oraz
systematyczno$¢ w podejmowaniu ¢wiczen.

Zaburzenia psychiczne w chorobach ukla-
du krazenia

Kazde schorzenie, a w szczeg6lnosci choro-
by uktadu krazenia i stany zagrozenia zycia,
oprocz skutkow typowo somatycznych, tacza
si¢ z wieloma konsekwencjami psycholo-
gicznymi. Pobyt w szpitalu zwiazany z po-
gorszeniem stanu zdrowia, okresowe unie-
ruchomienie oraz dalsza rekonwalescencja
to szereg sytuacji stresowych, wynikajacych
migdzy innymi z konieczno$ci wprowadze-
nia w zyciu wielu zmian dotyczacych aktyw-
nosci 1 nawykow. Stres, ktdrego do§wiadcza
pacjent kardiologiczny, zwiazany jest czgsto
z Igkiem i bolem, ktory wptywa na stan psy-
chofizyczny chorego, ale moze by¢ takze jego
konsekwencja (Kubica i wsp. 2009).

Stres

Wedtug Hansa Selye’go stres jest nieswoista
reakcja organizmu o charakterze psychofizjo-
logicznym na wszelkie stawiane mu zadania,
bodzce (stresory). Silny stres manifestuje
si¢ najczesciej reakcjami wegetatywnymi
(m.in. zmiang ci$nienia tgtniczego, czgsto-
$ci akcji serca, wzmozonym wydzielaniem
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potu, wzrostem lub zmniejszeniem napigcia
mig$niowego) oraz emocjonalnymi (gnie-
wem, bezradno$cia, lgkiem), natomiast stres
nawracajacy i1 dlugotrwajacy — jest przyczy-
na wielu chor6b psychosomatycznych, w tym
chorob uktadu krazenia, przewodu pokarmo-
wego lub alergii (Tylka 1996).

Dane epidemiologiczne potwierdzajg zwiaz-
ki pomigdzy dlugotrwatym stresem, a roz-
wojem nadci$nienia tetniczego i1 choroby
niedokrwiennej serca (Kaczynska, Gaciong
2004). Ponadto, stres odczuwany przez pa-
cjenta ostabia skuteczno$¢ terapii, wptywa na
ostabione zachowania prozdrowotne, migdzy
innymi w zakresie palenia tytoniu, spozywa-
nia alkoholu, czy niewtasciwej diety, co w
przypadku pacjentéw kardiologicznych moze
mie¢ niekorzystne znaczenie dla przebiegu
choroby (Salmon 2003).

Le¢k i depresja

Lek definiuje si¢ jako ,,uczucie niepokoju,
napigcia, zagrozenia, trwozliwego oczekiwa-
nia, potaczone z zaburzeniem koncentracji,
sprawnosci pamigci, zawgzeniem pola po-
strzegania, natr¢tnymi mys$lami, obawa przed
zastabnieciem lub $miercig”. W odroznieniu
od strachu, lek jest odpowiedzig na niebez-
pieczenstwo subiektywne, ukryte (Zygulski
1998). Wedlug Wrzesniewskiego (1986),
chorobom uktadu krazenia towarzyszy czgsto
lek o charakterze emocjonalnym, dotyczacy
zaréwno klinicznych objawow choroby (bol
w klatce piersiowej, duszno$¢, utrata przy-
tomnos$ci) i §wiadomosci zagrozenia zycia,
przebiegu leczenia (szpitalnego, operacyjne-
g0), jak i psychospotecznych konsekwencji
choroby (separacja z najblizszymi, poczucie
osamotnienia, konieczno$¢ rezygnacji z pra-
cy). Lek pojawic si¢ moze w obliczu choroby,
ale moze by¢ po prostu objawem choroby -
depresji. W depresji typowej — towarzyszy on
innym charakterystycznym objawom, takim
jak: obnizonemu nastrojowi, apatii, brakowi
apetytu, zaburzeniom snu i przybiera forme¢
paniki, czy fobii. Natomiast w depresji ma-
skowanej, lek moze ujawnic si¢ pod postacia
zaburzen zachowania oraz zaburzen soma-
tycznych, np. bolow glowy, karku, brzucha.
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Niebezpieczenstwem, szczego6lnie u oséb w
wieku starszym, sa symptomy ze strony ukta-
du krazenia - ucisk w klatce piersiowe;j, tzw.
nerwica sercowa, imitujaca cechy zawatu
serca oraz ryzyko nagtych incydentow serco-
wych, prowadzacych do §mierci (Dobrzynska
i wsp. 2005, Gil i wsp. 2006).

Techniki relaksacyjne w rehabilitacji pa-
cjentow z chorobami ukladu krazenia
Wspotczesnie madros¢ zawarta w dawnych
systemach filozoficzno-religijnych starozyt-
nych myslicieli i ludow Dalekiego Wschodu,
ukierunkowana na pelny rozwoj umystowy

i duchowy cztowieka, zyskuje wsrod naukow-
cow Zachodu coraz wigksze uznanie i jest
wykorzystywana w praktyce terapeutycznej.
W nowoczesnym leczeniu choréb psychoso-
matycznych, w tym choréb uktadu krazenia,
szczegblnym zainteresowaniem 0toczono
techniki relaksacyjne w formie treningow,
majace na celu wyciszanie nadmiernego po-
budzenia emocjonalnego, wprowadzenie or-
ganizmu w stan odprgzenia, przyczyniajace
si¢ do niwelowania zbgdnych napigc¢ i dopro-
wadzenia do harmonii cielesno-psychiczne;j
(Siek 1998). ,,Wediug Bensona, relaksacja
jest wrodzonq predyspozycjq organizmu do
wchodzenia w specyficzny stan, charaktery-
zujqcy sie zwolnieniem akcji serca i oddechu,
obnizeniem cisnienia krwi, zmniejszeniem
aktywnosci fal mozgowych i spowolnieniem
procesow metabolicznych. Benson wskazuje
na relaks jako skuteczny sposob obnizania
napiecia lekowego i symptomow choroby so-
matycznej.” (cyt. za Tylka 1996).

Potrzeba relaksu nalezy do wrodzonych
sktonnosci organizmu, lecz koniecznosc¢ sta-
tej mobilizacji w codziennym zyciu, szcze-
gblnie w zyciu pacjentdw kardiologicznych,
nie pozwala jej realizowa¢. Dlatego metod
osiagania relaksu nalezy pacjentow uczyc.
I, co bardzo istotne, po dobraniu odpowied-
nich i preferowanych przez chorych technik
relaksacyjnych, skuteczno$¢ metody walki ze
stresem, bolem, czy depresja, zapewnia tyl-
ko systematyczne praktykowanie, uwaznos¢
i koncentracja.
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W terapii chordéb ukladu krazenia, do naj-
czeSciej stosowanych i skutecznych tech-
nik relaksacyjnych nalezg: terapia beha-
wioralna, trening autogenny, medytacja
transcendentalna, joga, gimnastyka relak-
sacyjno-oddechowa, tai-chi, choreoterapia
oraz muzykoterapia.

Muzykoterapia
Muzykoterapia — terapia i drzwi
prowadzqce do wilasnej osobowo-
sci.

Werner Reichmann

Muzykoterapia jest metoda, ktéra wszech-
stronnie wykorzystuje wptyw muzyki na

rapia, psychoterapia, rekreacja, $piewem,
wizualizacja (Sliwka 2008). Wedtug Heleny
Cesarz (2003), muzykoterapia promuje zdro-
wie 1 podnosi jako$¢ zycia, moze wplynac
na zwigkszenie poczucia wiasnej wartosci i
motywacj¢ do rehabilitacji, a nawet na podjg-
cie decyzji o zmianie dotychczasowego stylu
zycia.

Terapeutyczne oddziatywanie muzyki, w
formie aktywnej — potaczonej z ruchem lub
pasywnej — tylko stuchanej, znajduje szero-
kie zastosowanie w psychiatrii, onkologii,
kardiologii, gastrologii, neurologii i geria-
trii (Austin i wsp. 2003, Cesarz 2003, Hak
i wsp. 2005, Janiszewski i wsp. 1998, Li-
szewska 2004, Sliwka 2008, Trzcieniecka-
Green 2002). Zdaniem A. Smrokowskiej
(1995a,1995b) muzyka moze by¢ wykrzysty-

psychosomatyczny ustroj cztlowieka. Ma na
celu wewnetrzne zharmonizowanie, wywo-
fanie odpowiednich reakcji psychicznych,
emocjonalnych i umystowych, przemian bio-
chemicznych i funkcjonalnych ustroju. To
rowniez forma sztuki, ktdéra moze poruszyc
1 wzbogaci¢ duchowos$¢ cztowieka, zmieni¢
nastrdj, ozywi¢ tlumione uczucia, pobudzi¢
do refleksji nad sensem zycia, a nawet prze-
ciwdziata¢ samotnosci. Najczgsciej stosowa-
na jest jako metoda wspomagajaca leczenie
objawowe chorob psychosomatycznych, re-
habilitacje i edukacj¢ zdrowotna i taczona
z innymi formami terapii oraz technikami
relaksacji, m.in. z kinezyterapia, choreote-

wana jako bodziec pierwszoplanowy, domi-
nujacy - wystuchiwana w petnej koncentracji
i uwadze, porownywana do fali, uderzajace;j
o brzegi i niosacej stuchacza, jak réwniez
moze stanowié¢ tlo, czyli tak zwana ostong
przed swiatem zewngtrznym. Dobdér muzyki
uzalezniony jest od pozadanego celu terapii
oraz indywidualnych do$wiadczen i upodo-
ban odbiorcow i najczesciej przybiera formg
uspokajajaca lub pobudzajaca.

W rehabilitacji kardiologicznej, u pacjentow
z objawami depresji oraz przewlektego Ieku,
szczegolne zastosowanie znajduje muzykote-
rapia pasywna, potaczona z technika wizuali-
zacji oraz afirmacji.
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Wizualizacje, jako naturalne zjawiska po-
jawiajace si¢ na przyktad w formie marzen,
stwarzaja w terapii mozliwos$¢ pozytywnego
myslenia, wyobrazania sobie siebie w obli-
czu korzystnych zmian, a nawet odczuwania
sita woli pozadanego procesu. Pacjent moze
korzysta¢ z wlasnej inwencji tworczej lub ko-
rzysta¢ z gotowych, przygotowanych przez
terapeute tekstow wizualizacyjnych. Istotne
jest, aby obrazy tworzone w wyobrazni byty
skutecznym srodkiem do celu, aby wywoty-
waty przede wszystkim pozytywne wraze-
nia oraz stwarzaty poczucie bezpieczenstwa
(Fanning 2001).

Zdaniem M. Kronenberg (2004) muzyka sto-
sowana przy wizualizacji powinna sprzyjac¢
wyciszeniu wewngtrznemu. Najkorzystniej
jest wizualizowaé spontaniczne obrazy, po-
jawiajace si¢ nagle 1 powodujace szereg dal-
szych skojarzen oraz koncentrowaé si¢ na
wszelkich mozliwych szczegoétach: barwach,
ksztattach, zapachach, itp.

Niezwykle skuteczne podczas wyobrazen jest
takze praktykowanie afirmacji, dzigki ktorym
mozliwe jest wplywanie na aktualne samo-
poczucie 1 pozytywny odbior wlasnej osoby.
Afirmacje sprzyjaja tworzeniu nowych prze-
konan, jak rowniez modyfikowaniu schema-
tow myslowych, stanowiacych czgsto przy-
czyng probleméw emocjonalnych.

Wyrazne wizualizacje i afirmacje, powta-
rzane systematycznie i z zaangazowaniem,
zarOwno w ramach prewencji pierwotne;j,
jak 1 wtornej, daja szanse pacjentowi kar-
diologicznemu na wprowadzenie w zycie
rzeczywistych form pozytywnego myslenia
i postgpowania, rozluznienie migsni i czgsto
catkowita relaksacjg, a tym samym poprawe
jakosci zycia.

Cel przedstawionej pracy

Celem pracy byla ocena wptywu komplekso-
wej rehabilitacji kardiologicznej ambulatoryj-
nej, tj. treningu fizycznego, relaksoterapii przy
muzyce i edukacji zdrowotnej, na jakos¢ zycia
i sprawnos¢ uktadu krazenia mezczyzn z nie-
wydolnoscia serca.

Material i metody badan

Do programu badawczego wilaczono 23 mez-
czyzn ze stabilng skurczowa niewydolnoscia
serca (NS), z EF<45%, pacjentow Osrodka Cho-
rob Serca w 4. Wojskowym Szpitalu Klinicznym
we Wroclawiu, ktorych losowo podzielono na
dwie podgrupy: GRUPA W: pacjenci zakwali-
fikowani do kardiologicznej rehabilitacji ambu-
latoryjnej z uzupelieniem o wizualizacje przy
muzyce, $r. wiek: 65,22 + 6,26 (n=9). GRU-
PA K: kontrolna, poddana wylacznie obserwacji
obserwacji i badaniom, $r. wiek: 63,29 + 5,59
(n=14).

Metody badan

Zaplanowano 12-tygodniowy program rehabili-
tacji kardiologicznej ambulatoryjnej, w formie
treningu oporowego konczyn dolnych (3 x ty-
dzien po 45-60 minut), uzupetiony cyklem do-
mowej wizualizacji przy muzyce.

Program domowej wizualizacji

Pacjenci zostali poinstruowani przez fizjotera-
peute, aby w dniach tygodnia bez rehabilitacji,
a szczegblnie w weekend, prowadzili 15-30-
minutowa wizualizacj¢ przy muzyce. Wszyscy
otrzymali pisemne instruktaze dotyczace wszel-
kich przygotowan do wizualizacji i przepro-
wadzenia seansu. Poproszeni zostali rowniez o
pomiar parametrow hemodynamicznych (tgtna
i ci$nienia tgtniczego krwi) przed oraz po kaz-
dej sesji relaksacyjnej. Pacjenci otrzymali ka-
sety magnetofonowe lub pltyty CD z muzyka
relaksacyjna, jak réwniez korzystali z wlasnej,
domowej dyskografii. Na poczatku kazdego
tygodnia chorym wregczano gotowy tekst wi-
zualizacyjny, zawierajacy tematyke wyobra-
zen oraz afirmacje.

W celu oceny skutecznosci programu rehabili-
tacji uzupelionego o trening relaksacyjny do-
konano oceny jakosci zycia chorych, wykorzy-
stujac Kwestionariusz Jakosci Zycia (Min-
nesota Living with Heart Failure Question-
naire). Kwestionariusz ma forme ankiety (21
pytan, 6-stopniowa skala Likerta) i ocenia
sposob postrzegania wptywu choroby na
wlasna wydolno$¢ fizyczna, funkcjonowanie
spoteczno-ekonomiczne i stan psychiczny. W
sumarycznej ocenie — im wyzsza uzyskana
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liczba punktow, tym nizsza subiektywna ja-
ko$¢ zycia pacjenta.

Przeprowadzono rowniez analizg $rednich
tygodniowych warto$ci parametrow hemo-
dynamicznych, tj. t¢tna i ci$nienia tetniczego
krwi, mierzonych przed i po seansach wizua-
lizacji przy muzyce.

Przed przystapieniem do badan i treningu
wszyscy chorzy zostali zapoznani z ich celem
1 sposobem przeprowadzenia oraz wyrazili
pisemna zgodeg na uczestnictwo w nich.

Metody statystyczne

Do analizy statystycznej wykorzystano kom-
puterowy pakiet programow statystycznych
Statistica P1 Stat Soft 8, wraz z testami niepa-
rametrycznymi. Test par Wilcoxona postuzyt do
oceny zmian cechy wewnatrz grupy. Zmiennosc¢
cech w czasie analizowano przy pomocy testu
v2. Oceny réznic pomigdzy $rednimi warto$-
ciami poszczegdlnych parametrow dla dwoch
grup niezaleznych, dokonano za pomoca testu
U Manna-Whitneya. W zastosowanych testach
statystycznych wartosci testow 1 wspotczynni-
koéw na poziomie p<0,05 przyjeto za statystycz-
nie istotne i wyrdzniono grubym drukiem.

Wyniki

Poziom jakosci zycia chorych z NS z gru-
py W ulegt istotnej poprawie. Zanotowano
spadek punktowy przecigtnie o 5 punktow
(32,4%), z 22 punktéw poczatkowo, na 18
punktéw po okresie treningowym. W grupie
K, poziom jakosci zycia nie zmienit sig istot-
nie statystycznie.

Odpowiedz hemodynamiczna ukladu kra-
Zenia na trening relaksacyjny:

W przebiegu 12 tygodni, w obserwacji gru-
py W wykazano pozytywny, kompleksowy
wptyw rehabilitacji i treningu relaksacyjnego
na uktad krazenia, to jest istotne obnizenie
si¢ $rednich tygodniowych wartos$ci cisnie-
nia tgtniczego skurczowego i rozkurczowe-
go przed i bezposrednio po sesji wizualizacji
przy muzyce.

Dyskusja

Choroby ukfadu krazenia jako schorzenia
przewlekte, moga w istotny sposob zaktdcaé
funkcjonowanie pacjentow w wielu aspek-
tach zycia (Tylka 2002). Kwestionariusze ja-
kosci zycia, przygotowane przez specjalistow
w odniesieniu do konkretnych grup (osoby ze
schorzeniami, osoby starsze), oceniaja jako$¢
Zycia, poruszajac jej poszczegodlne wymiary,
tj. funkcjonowanie fizyczne, problemy zdro-
wotne, dolegliwo$ci somatyczne, zdrowie
psychiczne, stan umystowy, problemy emo-
cjonalne, funkcjonowanie spoteczne i ogolng
samooceng zdrowia psychofizycznego.

U pacjentéw z NS mala tolerancja wysitku fi-
zycznego, dusznos¢, zmegczenie i oslabienie,
a co za tym idzie takze narastajacy Igk i stres,
ograniczaja stopniowo codzienna aktywnos¢
i prowadza do obnizenia jako$ci zycia. Pogar-
szajacy si¢ stan zdrowia u$wiadamia ryzyko
niepetnosprawnosci, zaleznosci od innych, a na-
wet $§mierci, co prowadzi do depresji, zaburzen
snu i ogodlnie ztego stanu psychofizycznego. U
mezezyzn z NS, uposledzona jakos¢ zycia skut-
kuje czgsto postawa rezygnacji, przyczynia si¢
do rosnacej zaleznosci od otoczenia i ma nieko-
rzystny wplyw na zycie rodzinne oraz zawodo-
we (Czarnecka, Klocek 2006).

W przeprowadzonych badaniach, dzigki kom-
pleksowej rehabilitacji psychofizycznej, w gru-
pie ¢wiczacej uzyskano znaczna poprawe jako-
$ci zycia. Mozna thumaczy¢ to zintegrowanym
dzialaniem zaréwno ¢wiczen fizycznych, relak-
sacyjnych, jak i edukacji zdrowotnej. Trening
ukierunkowany na poprawg sprawnosci migsni
konczyn dolnych, umozliwit pacjentom sprosta-
nie wielu formom aktywnosci codziennej, za-
wodowej 1 rekreacyjnej. Mozna przypuszczac,
ze rownie korzystny wpltyw na poprawe jakosci
zycia chorych miat cykl treningdow relaksacyj-
nych przy muzyce, uwzglgdniajacych elementy
afirmacji i wizualizacji, wyciszajacych orga-
nizm, pozytywnie nastrajajacych i uczacych
postepowania w przypadku pojawienia si¢ ob-
jawow choroby serca.

Holistyczne podejscie do pacjentow i zapropo-
nowane metody przyczynily si¢ do niwelowa-
nia zaburzen ograniczajacych niezalezno$¢ i
dobrostan czlowieka. Kompleksowe pojecie
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jakosci zycia przetozyto si¢ w tym wypadku
na uzyskanie poczucia kontroli nad wtas-
nym zyciem, wyciszenie hiperaktywnosci
wewnetrznej 1 niebezpiecznych wyobrazen
dotyczacych wiasnego stanu zdrowia, uzy-
skiwanie wewngtrznego spokoju i radosci,
zwigkszenie poczucia wlasnej niezaleznosci,
sprawnosci fizycznej i codziennej aktywno-
sci.

W metaanalizie Austina i wsp. (2003) wykaza-
no, ze wlaczenie do standardowej rehabilitacji
kardiologicznej dzialan psychoterapeutycznych

ci$nienia tgtniczego, zar6wno u pacjentow
w pierwotnym, jak i wtérnym nadci$nieniem
tetniczym.

W przedstawionym projekcie badawczym takze
wykazano pozytywny wplyw treningu na uktad
krazenia chorych z NS, to jest istotne obnizenie
si¢ warto$ci spoczynkowych cisnienia tgtnicze-
go skurczowego i1 rozkurczowego, co potwier-
dza skuteczno$¢ i celowos¢ wybranej metody.
W pismiennictwie przedstawione sa dowody na
skuteczno$¢ muzykoterapii u chorych z rézny-
mi schorzeniami kardiologicznymi, u ktorych

imetod relaksacyjnych zmniejsza 0 46% ryzyko
$mierci sercowej w obserwacji 2-letniej. Ponad-
to, szczegodlnie u pacjentdw z nadcisnieniem tet-
niczym, minimum 3-miesigczna terapia relaksa-
cyjna (m.in. w formie medytacji transcendental-
nej, terapii behawioralnej, ¢wiczen tai-chi, jogi,
Jacobsona, biofeedback’u) prowadzi do znacz-
nego obnizenia czgstosci akcji serca i wartosci
ci$nienia tgtniczego oraz zmniejszenia catkowi-
tego oporu obwodowego. Z kolei Kulmatycki
(1993) udowodnil, ze istnieje zalezno$¢ po-
migdzy stosowaniem relaksacyjnych ¢wiczen
jogi, a mozliwo$cia zmniejszenia wartosci

wystgpowaly takze zaburzenia psychiczne.
Szczegodlne znaczenie tej formy terapii wykaza-
no u pacjentow z choroba niedokrwienna serca,
nadci$nieniem tetniczym, po operacjach kardio-
chirurgicznych oraz ze zmniejszona wydolnos-
cia krazeniowo-oddechowa, u ktorych, wraz z
typowymi objawami schorzen, wystepuja obja-
wy psychosomatyczne (Hanser, Mandel 2005).
Juz u pacjentow leczonych szpitalnie stosowa-
nie rytmicznych ¢wiczen fizycznych do muzyki
oraz biernych seansow muzykoterapeutycznych
wplywa na poprawg ogolnej wydolnosci fizycz-
nej chorych i obnizenie napigcia uktadu wspol-
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czulnego (Radziszewski, Talar 1992).
Muzykoterapia ma takze pozytywny wptyw na
stan psychofizyczny pacjentdw z zaburzeniami
nerwicowymi. W badaniach Hak i wsp. (2005)
zajecia w grupach prowadzono dwarazy w tygo-
dniu przez 1,5 godziny, stosujac naprzemiennie
trening autogenny Schulza oraz muzykoterapig
bierna (stuchanie koncertow muzyki powazne;j).
Tempo i dynamika ¢wiczen dobierane byly tak,
aby momenty napigcia i rozluznienia migsni
laczyty sie z odpowiednimi przezyciami i od-
czuciami indywidualnymi pacjentow. Dostrze-
zono, ze terapia grupowa dla 0sob o podobnych
problemach i objawach choroby zmniejszyta
poczucie osamotnienia w chorobie i zwigkszyla
poczucie bezpieczenstwa pacjentow.

Wedhug Liszewskiej (2004), u pacjentdéw z obja-
wami bolowymi, przed lub po zabiegach opera-
cyjnych, na plaszczyznie fizjologicznej, muzy-
ka moze doprowadzi¢ do obniZenia czg¢stosci
skurczow serca i ciSnienia tetniczego, zmniej-
szenia arytmii, obniZenia napigcia mie$ni,
ponadto aktywizuje mozliwosci samoleczenia
organizmu i harmonijnego dzialania ukladu
wegetatywnego. W zaproponowanym progra-
mie badawczym, dzigki systematycznie stoso-
wanym wizualizacjom i afirmacjom, pacjenci z
NS otrzymali lub samodzielnie tworzyli infor-
macje dotyczace pozadanej zmiany stylu zycia,
zachowania i myslenia, a uczestniczac w reha-
bilitacji fizycznej mogli wcieli¢ swoje postgpo-
wanie w zycie i ocenia¢ na biezaco jego sku-
teczno$¢. Nalezy podkresli¢, ze istotng rolg w
tym procesie odgrywat rdéwniez fizjoterapeuta, z
ktérym chorzy spotykali sig regularnie 3 razy w
tygodniu — on zapewniat wsparcie i kontrolowat
pozytywny kierunek kondycji psychofizycznej
pacjentow.

Kompleksowa i oryginalng terapig relaksacyjna
dla pacjentow po zawatach serca i zabiegach
typu by-pass zaproponowano takze w pracy
Trzcienieckiej-Green (2002). W 10-tygodnio-
Wwym programie zastosowano tzw. terapig beha-
wioralno-poznawcza o zréznicowanej tematyce,
tj.: radzenie sobie z bolem i bezsilnoscia, z iryta-
cja i ztoScia, odczuwanie presji czasu, odkrywa-
nie matych przyjemnosci, wyrazanie i kontrola
uczug, korzystanie z pomocy innych, plany na
przysztos¢. Zajgcia prowadzono na zasadzie

¢wiczen rozluzniajacych i wizualizacyjnych, jak
réwniez dwa razy dziennie proszono pacjentow
o shuchanie muzyki relaksacyjnej ze specjalnie
przygotowanych kaset. Wykazano zar6wno po-
prawe stanu psychicznego pacjentéw oraz ich
funkcjonowania w rolach zyciowych, jak i po-
prawe wydolnosci fizyczne;.

Wplyw muzykoterapii, ale w formie aktyw-
nej, na pacjentdéw z chorobami uktadu kraze-
nia badali w wielu pracach Janiszewski i wsp.
(1995, 1997, 1998). Dzigki 8-miesiecznym,
rytmicznym c¢wiczeniom przy muzyce, za-
wierajacym zarowno ¢wiczenia wskazywane
przez terapeutow, jak i swobodna improwi-
zacj¢ ruchowa, uzyskano istotne zwigkszenie
poziomu wydolno$ci fizycznej oraz subiek-
tywnego samopoczucia fizycznego chorych,
zmniejszenie si¢ poziomu lgku oraz poprawg
koordynacji wzrokowo-ruchowej uczestnikow
programu.

Zaproponowany program relaksacyjny dla pa-
cjentdw z NS wplynal na umiejetnos¢ uczenia
si¢ przez chorych samoswiadomosci i samo-
akceptacji, na odkrycie nowych mozliwosci
dziatania, ale i umozliwit kontrol¢ nad tym
procesem. Sesje muzykoterapeutyczne, pota-
czone z wizualizacja i afirmacjami, pozwoli-
ly pacjentom na walke z wiasnym napigciem
emocjonalnym i mig§niowym, lgkiem i innymi
objawami psychofizycznymi, ktére zaburzaty
ich codzienne funkcjonowanie. Przy pomocy
stow, wyobrazen, dzwigkéw 1 mysli zyskali
oni mozliwo$¢ wpltywania na wlasng postaweg
1 pozytywny obraz swojej osoby.

Warto doda¢, ze po zakonczeniu treningu re-
laksacyjnego, w ocenie subiektywnej, pacjenci
z NS wykazali potrzebg i ch¢¢ kontynuowania
tego typu autoterapii lub terapii w obecnosci
specjalisty oraz zasugerowali fizjoterapeutom
przygotowanie autorskich nagran muzyczno-
wizualizacyjnych i afirmacyjnych.

Na podstawie przeprowadzonych badan oraz
analizy pi$miennictwa mozna stwierdzi¢, ze
wykorzystanie roznych technik relaksacji,
zardbwno w profilaktyce, jak i w terapii cho-
rob uktadu krazenia i zwiazanych z nimi za-
burzen psychosomatycznych, powinno by¢
wlaczone do standardowego postgpowania
rehabilitacyjnego.
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Whioski

Kompleksowa rehabilitacja kardiologiczna, tj.
trening fizyczny, relaksoterapia przy muzyce

i edukacja zdrowotna, poprawia jako$¢ zycia
chorych z niewydolnoscia serca. Systema-
tyczny 12-tygodniowy trening relaksacyjny
jest jedna z metod rehabilitacji chorych ze sta-
bilna niewydolnoscia serca, majacych wpltyw
na obnizenie ci$nienia tgtniczego krwi. Tre-
ning wizualizacyjno-afirmacyjny przy mu-
zyce moze by¢ bezpiecznym i skutecznym
uzupetnieniem standardowej rehabilitacji kar-
diologiczne;.
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Anna Rynca

Scenariusze
Za)QC
relaksacyjno-
wyciszajacych

na kazdy dzien
tygodnia dla
milodszych dzieci

Miarqcztowiekaniejest zachowanie
w chwili spokoju, lecz to, co czyni,
gdy nadchodzi czas proby

Martin Luter King

Wstep — o potrzebie relaksacji dzieci

e Umiejetnos¢ wypoczywania jest bardzo waz-

PP nym warunkiem poradzenia sobie z wymo-

gami szkolnymi. Wypoczete, zrelaksowane
dzieci potrafia si¢ lepiej koncentrowac, lepiej
sobie radza z nauka, z przebywaniem poza
domem (np. w internacie) oraz w kontaktach
z innymi. Stojace przed nimi nowe wyznawa-
nia staja si¢ tatwiejsze do pokonania. Szcze-
golnie, gdy dzieci zaczynaja by¢ nerwowe,
napigte, niespokojne. Wspdlne zajecia relak-
sacyjno - wyciszajace moga si¢ okaza¢ wska-
zane 1 przydatne. Jak pisze K. Schleider (Jak
moje dziecko moze nauczyé sie wypoczywac?)
szkota dla dziecka oznacza konieczno$¢ kon-
centracji i spelniania wymagan. Ostatecznie
dziecko musi sig nauczy¢ moéwic gto$no i wy-
raznie przed publicznoscia. Ciagle jest napo-
minane, ze trzeba siedzie¢ cicho, musi sobie
radzi¢ z rywalizacja w klasie. Szybko okazu-

je sig, ze inni popetniaja mniej bledow, albo
lepiej sobie radza z czytaniem. Niektorzy
starzy przyjaciele znikaja z otoczenia, trze-
ba wiec nawigza¢ nowe kontakty. I wreszcie
trzeba spotkac si¢ tez z dzie¢mi starszymi.

Wszystkie te sytuacje moze nasze dziecko po-
kona¢, gdy potrafi zdystansowac si¢ i nabra¢
nowych sit. Cwiczenia relaksacyjno-koncen-
trujace, jak pisze L. Kulmatycki w Lekcji
relaksacji, shuza odprezeniu i relaksacji, a w
szerszej perspektywie wzmacnianiu zdrowia.
Zajgcia relaksacyjne moga pomoc dzieciom
lepiej zrozumie¢ samych siebie, rozwinac
umiejetno$¢ kontrolowania wiasnego ciata
1 zaufania do siebie. Poza tym ¢wiczenia re-
laksacyjne wptywaja na wrazliwo$¢ zmysto-
wa. Dzieci ucza si¢ w bardziej zroznicowany
sposob odbiera¢ sygnaty z otoczenia i swego
ciata. Cwiczenia rozluzniajace wplywaja tez
pozytywnie na rozwoj tworczego myslenia 1
fantazji. Relaks traktowany jako forma odpo-
czynku, moze by¢ stosowany w trakcie ¢wi-
czen wymagajacych duzej aktywnosci, lub
na zakonczenie zaje¢, jako forma uspokaja-
jaco — przyjemnosciowa, umozliwiajaca bier-
no$¢ fizyczna, skupienie na muzyce, odbior
wrazen dotykowych lub wzrokowych. Czas
przeznaczony na relaks zalezny jest od zdol-
nos$ci psychoruchowej dzieci, intensywnosci
zajec oraz zapotrzebowania na wypoczynek.
W przypadku cigzkich uszkodzen ciata re-
laks moze stanowié¢ gtowna lub nawet jedyna
forme terapii. W czasie wszystkich ¢wiczen
nalezy dazy¢ do uzyskania jak najwigkszego
rozluznienia catego ciata dziecka. Poprzez
kontakt dotykowy (glaskanie, masaz, delikat-
ne drapanie) dajemy dzieciom tak potrzebna
stymulacje¢ dotykowa, ktéra m.in. sprzyja ich
zdrowiu fizycznemu. Jak pisata H. Olechno-
wicz, dotyk drugiego, zyczliwego cztowieka
to ,,podtaczenie do zrodta poczucia bezpie-
czenstwa i energii psychicznej”. Kojaca wtas-
ciwo$¢ dotyku thumaczy ona nastgpujaco:

,Zmystem czynnym «od zawszey jest dotyk.
Cialo nienarodzonego jeszcze dziecka dotyka
Scian pecherza ptodowego, a gdy ptod poru-
sza sie, dotyka przypadkowo siebie. Przede
wszystkim dziecko jest ,, glaskane” nieustan-
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nie przez wody plodowe... Doznania poprzez
zmysty czynne «od zawszey to dla nas wszyst-
kich, nie tylko dzieci — zrodto przyjemnosci
i poczucia bezpieczenstwa. Dla malego dzie-
cka, ktore niewiele jeszcze potrafi rozpoznac,
ktore prawie bez przerwy styka sie z niezro-
zumialymi zdarzeniami, sytuacjami, niezro-
zumiatymi stowami, odczucia znane «od za-
wszey porownac mozna z tym, czym dla czlo-
wieka zagubionego w obcym kraju moze by¢
dzwiek mowy ojczystej. Nareszcie zrozumiale,
a wiec bezpieczne, a wiec poszukiwane (...).
Inna strefa doznan (...) juz w okresie zZycia
plodowego, to doznanie plynqce ze zmystu,
ktory miesci si¢ w torebkach stawowych i
rejestruje stopien oraz kierunek, w jakim sq
one rozciqgane. Mowiqc prosciej, zmyst ten
nadaje do mozgu informacje o tym, czy na-
sze stawy sq zgiete, czy wyprostowane, nie-
ruchome, czy ruchome. Rowniez te doznania
— jako znane juz «od zawszey - sq dla dziecka
przyjemne. Dzieci lubiq same sie poruszac,
poczatkowo chaotycznie, potem tanecznie,
lubiq tez, gdy bawimy si¢ poruszajqc ich re-
kami, nogami, paluszkami...”

Natomiast spotkania z cisza 1 milczeniem
ucza dzieci wspodlzycia w grupie, zachowan
spotecznych, pomagajacych wilaczy¢ sig¢ w
zycie, ucza roznych form slyszenia, widze-
nia, odczuwania, dzwigania, brania i dawa-
nia — ucza otwartosci na drugiego cztowieka.
Wyciszenie wewngtrzne pomaga w budo-
waniu osobowosci. Dzieci przez te ¢wicze-
nia poznaja lepiej swoje cialo i ducha. Nie
ma osoby, ktéra nie napotykataby w zyciu
jakich$ trudnosci zwiazanych z kim$ lub
czyms. Trudno$ci te moga powodowac stres.
W najlepszym wypadku stres jest zdrowym
wyzwaniem, sprawdza odwage 1 sprzyja
rozwojowi. W najgorszym pozbawia energii
i moze by¢ zabojczy dla naszego ciata i ducha.
Nalezy zatem uczy¢ juz najmiodsze dzieci
technik antystresowych, aby bez wzgledu na
to, czy poziom doswiadczanego stresu jest
zdrowy, czy szkodliwy, zyty spokojnie, mia-
ly duzo energii, umiaty si¢ odprezy¢ i spra-
wowacé na miar¢ swego wieku kontrolg nas
soba. Relaksacja jest umiejgtnoscia, w ktora
powinnis$my wyposaza¢ nasze mate pociechy

od najwczesniejszych lat.

Niektore proponowane tu ¢wiczenie sa bardzo
krotkie, inne wymagaja wigcej czasu. Warto
wyprébowaé wszystkie i sprawdzi¢, ktoére
najbardziej pomagaja naszym dzieciom. Jak
pisze E. Follej, ,,éwiczenie te mozna trakto-
wacé jak zawory bezpieczenstwa redukujqce
cisnienie i zapobiegajqce wybuchowi pary w
garnkach do gotowania pod cisnieniem. Nie-
znaczne upuszczenie pary w regularnych od-
Stepach czasu zapewnia bezpieczenstwo nam
i naszej kuchni.”

Méj program

Zaproponowany przeze mnie program zo-
stal opracowany z mys$la o dzieciach uposle-
dzonych umystowo w stopniu lekkim, ktore
przebywaja w internacie SOSW w Kluczbor-
ku, oraz dla dzieci z klas I - III szkot ogol-
nodostepnych. Czesto dzieci uposledzone
umystowo w stopniu lekkim sa takze ,,zra-
nione emocjonalnie” lub przejawiaja zabu-
rzenia emocjonalne. Czgsto $rodowiska ro-
dzinne tych dzieci nie sa w stanie sprostac
problemom emocjonalnym witasnych dzieci,
w zwiazku z czym ich sytuacja emocjonalna
ulega pogorszeniu.

Kazde dziecko ma swoje wlasne przyzwy-
czajenia i pomysty na relaks. Niektore dzieci
odpoczywaja w formie aktywnych ¢wiczen,
inne wola stucha¢ lub wyobraza¢ sobie rdézne
mite sytuacje. Zaleznie od pory dnia, warun-
koéw, kazda z tych form moze by¢ bardziej lub
mniej przydatna. Mozna wymieni¢ rézne for-
my c¢wiczen relaksacyjno-koncentrujacych:
fizyczne, ¢wiczenia rozciagajace, ¢wiczenia
zwiazane z koncentracja uwagi, czy obserwa-
cja oddechu, rowniez ¢wiczenia odwotujace
si¢ do wyobrazni, czy wywotywanych, pozy-
tywnych mysli. Dlatego tez w moim progra-
mie proponuj¢ rozne formy tych zajec.
Proponowane ¢wiczenia najlepiej wykony-
wac o stalych porach dnia rano lub przed
snem, po calym dniu intensywnych zajeé w
szkole 1 zabaw z réwiesnikami. Moga one
takze by¢ stosowane w dowolnym czasie
jako przerwy relaksacyjne.

Zajgcia zostaly opracowane na kazdy dzien
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tygodnia (od poniedziatku do piatku) i moz-
na je stosowa¢ naprzemiennie lub z zachowa-
niem tej samej kolejnosci. Moga one by¢ tez
stosowne w szkotach specjalnych, przezna-
czonych dla dzieci uposledzonych w stopniu
lekkim, jak i w szkotach ogdlnodostgpnych,
w klasach nauczania zintegrowanego, jako
dtuzsze i krétsze przerwy relaksacyjne. Me-
tody relaksacji sa zalezne od mozliwosci cza-
sowych, wewnetrznych potrzeb uczestnikow
oraz ich mozliwo$ci intelektualnych.

DzieN 1: PONIEDZIALEK

. Przywitanie

. Cwiczenie z dtonmi

. Powitanie Stonca ( Surya Namaskar)

. Zabawa w owijanie si¢ chusta - ,,Narada”
. Zabawa ,,Czarodziejska Chusta”

. Zabawa ,,Spaghetti”

. Lekcja ciszy i milczenia — dotyk i czucie
. Masazyk przy wierszyku

. Relaks dla najmtodszych, cz. 1.

O 00 1N LN b~ W —

Cwiczenie z dloimi

Ustawienie: Pozycja siedzaca.

Przebieg: Potrzyj mocno dionie, aby wyzwolic¢ cie-
plo i energie. Przyloz dionie do zamknietych oczu,
podeprzyj sig tokciami. Opus¢ ramiona i siedz tak
bez ruchu, oddychajqc lekko i swobodnie. Poczu-
Jesz, jak energia z twych dioni przenika do oczu
i mozgu. Rozkoszuj sie uczuciem ciepla i ciemnos-
ciq. Przynosi to ulge oczom i karkowi.

Cel: Odcigcie sig od bodzcow zewngtrznych, wy-
ciszenie, odczucie rozluznienia w okolicach oczu
i karku.

Powitanie slonca (Surya Namaskar)
Ustawienie: Pozycja wyjsciowa na stojaco, w luz-
nym, wygodnym ubraniu. Cwiczymy bez skarpe-
tek 1 butow.

Przebieg: Stojqc ze zlqczonymi stopami, rekoma
opuszczonymi w dot ciala, patrze na punkt usytu-
owany dokladnie przede mnq. Moj kregostup jest
prosty, co rozluznia ciafo.

1. Aby pozdrowic stonce, podczas wdechu wznosze
rece do serca;

2. Nastepnie oddychajqc gteboko, wznosze rece do
storica na niebie;

3. Rozciqgajqc sie i siegajqc do przodu, pochylam
sie i wykonuje sklon w przod. Dotykam palcow u
nog. Pochylajqc sie, wolno wydycham powietrze;

4. Robie wypad jednq z nog i osiqgam ,,pozycje
biegacza”. Nastepnie nieznacznie zadzieram do
gory glowe i spogladam w gore na Slonce. Kiedy
wykonuje ten ruch, jednoczesnie wykonuje gleboki
wdech,

5. Cofam drugq noge i tworze ze swego ciala ,, plat-
forme”. Na kilka sekund wstrzymuje oddech;

6. Obnizam cialo ku ziemi, wykonujqc jednoczesnie
wdech. Delikatnie opieram czolo na podiodze;

7. Z sitq i gracjq kobry, dzieki sile ramion, podno-
sze sie z podlogi, wyginajqc plecy w tuk;

8. Wydychajqc powietrze, wykonuje pozycje ,,
szezyt gory”. Moja pupa jest tym szczytem;

9. Wdychajac powietrze, robie wypad i osiqgam
,pozycje biegacza” (wypad wykonuje tq samq
nogaq, od ktorej zaczaqlem),

10. Ponownie wykonuje gleboki skton. Robigc gle-
boki wydech, dotykam palcow u stop lub podiogi;
11. Siegam wysoko do stonca na niebie. Wykonuje
gleboki wdech.

12. Powoli wydychajqc powietrze, ponownie wzno-
sze zlozone rece do stonca, tam, gdzie slonce ma
swoje szczegolne miejsce.

Aby ukonczy¢ jeden cykl Powitania Stonca, po-
wtarzam cala sekwencj¢ dla ruchow drugiej nogi.
Uwagi:

Weczesniej nalezy rozgrzaé ciato kilkoma prostymi
éwiczeniami. Cwiczen tych nie mozna wykonywaé
z pelnym zotadkiem (po positku odczekac nalezy
2 godziny), nie nalezy zmuszaé ciata do wykony-
wania ¢wiczen sprawiajacych nam trudnos$ci, nie
poréwnujemy si¢ z innymi.

Cel: Osiagamy i utrzymujemy harmonig psycho-
fizyczna, ksztattujemy prawidtlowa postawg ciata
i nawyki oddechowe, poprawiamy elastycznos$c
krggostupa, doskonalimy koncentracjg, poprzez
swobodne ¢wiczenia wzmacniamy wi¢z miedzy
dzie¢mi. Przy szybkim wykonywaniu zestawu
moze on mie¢ pobudzajace dziatanie, przy wol-
nym wykonywaniu — uspokajajace dziatanie.

Zabawa w owijanie si¢ chustg — ,,Narada”
Ustawienie: Na stojaco po obwodzie chusty,
trzymajac ja oburacz.

Przebieg: Wybrane dzieci przewlekaja sobie
chustke, trzymajac si¢ jednoczes$nie uchwytow
za plecami i siadaja na jej kawalku, nakrywajac
si¢ nia. Powstaje jakby namiot, w $rodku ktorego
scisle do siebie przylegajac siedza dzieci i moga
si¢ tam szeptem ,,naradza¢ w waznej sprawie”.
Cel: Odprezajaca przerwa migdzy ré6znymi rodza-
jami aktywnosci.
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Zabawa ,,Czarodziejska Chusta”

Cele: Zabawa ta moze stanowi¢ dla dzieci wspa-
nialy prezent. Nadaje si¢ ona $wietnie jako od-
powiednie zakonczenie gier i zabaw ruchowych,
mozna ja jednak wykorzystac takze jako odpreza-
jaca przerwg pomigdzy roznymi rodzajami aktyw-
nos$ci. ”’Czarodziejska chusta” jest takze dobrym
wprowadzeniem do podréozy w $wiat fantazji.
Z reakcji dzieci bedzie mozna wyczytac, ze zaba-
wa ta zashuguje na zainteresowanie i wlaczenie jej
w proces wychowawczy, stanowi naprawde dobra
inwestycje.

Pomoce: Potrzebna jest duza chusta z szyfonu
(przynajmniej 130 x 130 cm). Najpigkniejsza
bylaby chusta w kolorze niebieskim. Lekko$¢
materiatu, kolor oraz przepuszczalno$é $wiatla
wywotuja u dzieci wrazenie cudownosci i niesa-
mowitosci. Konieczna jest spokojna muzyka (np.:
J. Brahms ,,Kotysanka” lub G. F. Handel ,,Largo”
z opery ,,Kserkses”).

Ustawienie: Dzieci leza na plecach i jesli chca,
moga marzy¢ o wspaniatych rzeczach.

Przebieg: Bawityscie sie wspaniale i tak diugo,
ze teraz przyniose Czarodziejskq Chuste, abyscie
mogly dobrze odpoczqc. Potozcie sie na podtodze
i lezcie cichutko na plecach. Za chwile przejde
pomiedzy wami, a wy bedziecie mogly zobaczy¢,
co to za ,, Czarodziejska Chusta”.

Nalezy teraz wlaczy¢é muzyke. Jesli pracujesz
z czarodziejska chustka po raz pierwszy, nalezy
skorzysta¢ z pomocy innego opiekuna lub star-
szego dziecka. Jedno z was stoi przy glowie, a
drugie przy stopach lezacego na plecach dziecka,
trzymajac mocno chustg obiema r¢kami za rogi
i podnoszac ja wysoko ponad nim. Proszg wybrac
taka odleglos¢, aby chusta na $rodku lekko zwi-
sata w dot.

Nastepnie nalezy umiescic r¢ce i podrzucic chuste
delikatnie w gorg, wowczas nad dzieckiem utwo-
rzy si¢ pigkna koputa. Zachowa ona swoj ksztalt
przez kilka sekund, jesli potem poruszysz ja re-
kami tagodnie w dot. Gdy chusta powoli opadnie
- odleglo$¢ pomiedzy nia a dzieckiem powinna
wynosi¢ okoto jednego metra - nalezy podniesé¢
rece 1 wyrzucié chuste znow w gore, by ponownie
utworzyla si¢ koputa.

Wystarczaja trzy lub cztery powtdrzenia tego
dziatania. Nalezy przechodzi¢ do kolejnego dzie-
cka bardzo szybko, nic nie mowiac.

Zabawa ,,Spagetti”
Cele: Jest to krotki i przyjemny sposoéb odpreze-
nia si¢, bardzo przez dzieci lubiany.

Przebieg zabawy: Stancie bardzo blisko siebie
i trzymajcie swoje dlonie opuszczone. Wyobrazcie
sobie, ze jestescie wiqzkq spaghetti, ktora ma by¢
podana na obiad. Jestescie w garnku z wodq. Po
chwili makaron zaczyna migknqc, staje sie coraz
bardziej miekki i powoli opada na dno garnka,
tworzqc luzny kiebuszek. Zachowujcie si¢ tak, jak
gotowane spaghetti, do momentu, az krzykne: ,,Sos
pomidorowy!” Wtedy wolno wam wstaé i potrzqs-
nq¢ swoimi rekami i nogami, by poczuc sie wspa-
niale.

Lekcja ciszy i milczenia

Ustawienie: Dzieci siedza w kole na dywanie.
Przebieg:

Podajemy sobie reke i doswiadczamy wiezi.
Siedzqc w kregu z zamknietymi oczami podajemy
sobie kwiaty na otwartq dton — po odczuciu, ze go
otrzymalismy, probujemy okresli¢, co czulismy.
W $rodku kregu stoi pusty dzban. Kazde dziecko
otrzymuje gatazke lub kwiat, po kolei wstawiaja
gatazki do wazonu, przygladajac si¢ bukictowi
— kompozycji._Dzieci z koszyka wybieraja roz-
ne przedmioty (szyszki, kamyki, kasztany, itp.),
kolejno moga upusci¢ wybrany przedmiot - przy-
gladajac si¢ jak spada; stuchaja dzwigku (moga
oceni¢ swoje wrazenia)._Dzieci zamykaja oczy -
to, ktore zostanie dotknigte, upuszcza swoj przed-
miot. Dzieci wstuchuja si¢ w dzwigki.

Cel: Wyostrzenie percepcji.

Dotykanie i odbieranie dotknigcia

Dzieci siedza w krggu, zamykaja oczy. Kolega od-
daje sygnat stonca, dotykajac dowolna czg$¢ ciata
kolegi: ,,Gdzie i jak zaswiecito stonce” — przeka-
zuje intensywno$¢ odczu¢ dotykiem.

Cel : Wyostrzenie percepcji.

Masazyk przy wierszu ,, Bocian i szpak”
Ustawienie: Dzieci dobieraja si¢ w pary. Jedno z
nich lezy na brzuchu lub siedzi zwr6cone plecami
do drugiego.

Przebieg: Czytamy glosno wiersz:

» A to bylo tak,

bociana drapal szpak, (teraz lekko drapiemy
dziecko po jednej topatce)_a potem byta zmiana

i szpak drapal bociana. (mocniej drapiemy dzie-
cko po drugiej topatce)

Co wynika 7 tej zmiany? (prosimy, aby pokazato
lub nazwalo tg strong, po ktorej silniej odczuwato
drapanie)

A to bylo teg tak,

Bociana dziobat szpak, (Iekko stukamy w plecy
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dziecka)_a potem byla zmiana,

i szpak dziobal bociana, (stukamy w plecy w in-
nym miejscu)

Potem byly jeszcze trzy zmiany,

Ile razy szpak byt dziobany? (stukamy w plecy w
trzech dowolnych miejscach)

Nastepuje zmiana w parach.

Cel: Krotka przerwa relaksacyjna, koncentracja
na odczuciach plynacych z ciata.

Relaksacja dla najmlodszych — modyfikacja
= treningu autogennego Schultza.

= Czesé 1

Ustawienie: pozycja catkowitego bezwtadu — Sa-
vasana. Dzieci leza na plecach, rece z dlonmi
skierowanymi ku gorze, wyciagnigte wzdhuz tu-
lowia. Nogi rozchylone na odlegtos¢ okoto 30 -
40 cm, kierujemy stopy na zewnqtrz. Glowe ukla-
damy prosto, lekko rozchylamy usta i zamykamy
oczy. Oddychamy spokojnie, naturalnym rytmem.
Przebieg:

Wszystkie dzieci bedq sie teraz bawilty w matego,
niezdarnego, nieporadnego Misia Puchatka. Mi-
sie Zyjq w duzym, cichym, zielonym lesie. Przez
catq wiosne, lato i jesien mis ciqgle pracowat.
Musial zbudowaé dom, najes¢ sie do syta, Zeby
starczyto mu na calq zime. Musiat takze zbudo-
waé sobie postanie, na ktorym przez calq zime
bedzie spac - wy na pewno wiecie o tym, ze niedz-
wiedzie w zimie Spiq. Wszystkie dzieci bedq teraz
myslaly o tym zmeczonym, spracowanym misiu.
Misio uklada sie do zimowego giebokiego snu.
Uktada sie prosciutko na postaniu. I wy rowniez
ktadziecie sie prosciutko na kocykach (podtodze).
Misio ktadzie sobie pod glowe poduszeczke z zie-
lonego, puszystego mchu — wy, jesli macie, kla-
dziecie jasieczki pod glowe. Misio lezy spokojnie,
ma zamkniete oczy, jest mu ciepto, mito i dobrze.
O niczym nie mysli. Stucha tylko, jak w lesie szu-
miq drzewa. Misio czuje, jak odpoczywajq jego
rqczki, nozki, gtowka, buzia i oczka. Najpierw mi-
sio czuje, ze jego nozka lewa, robi sie taka ciezka,
coraz ciezsza, jakby byta z drewna, czy z zelaza.
Misio nie moze jej podnies¢, nozka jest leniwa, ale
tak jest mu dobrze, wygodnie i cieplutko i przy-
jemnie. Druga nozka, prawa, zazdrosci tamtej
nozce. Wiec, aby jej smutno nie bylo, misio mysli
o tej drugiej. Druga nozka tez robi sie tak ciezka,
coraz ciezsza, Ze nie moze jej podniesé, wiec sie
nie rusza. Lezy spokojnie, jest mu dobrze i cie-
plutko. Ach, jak ciepto i przyjemnie. Obie nozki
sq teraz takie spokojne, wiec nie ruszajq sie, takie
sq dziwne, ciezkie, jakby to nie byly nozki misia.

Nozkom jest dobrze i cieplutko. Teraz tapki misia
tez cheq, zeby im tak przyjemnie bylo, wiec mi-
sio mysli o nich. Najpierw o rqczce lewej. Ona
chce odpoczqé, bo sig¢ bardzo napracowata. Mi-
sio polozyt rqczke wygodnie, wzdluz swego ciata
na postaniu. Rqczka nie rusza sie, paluszki lezq
swobodnie. Sq leniwe, nic im sie nie chce robic.
Gdy misio mysli o tej rqczce, ona staje sie tez tak
ciezka, jakby z zelaza, ale raczka jest cieplutka
i jest jej przyjemnie. Teraz misio mysli z kolei o
tej drugiej rqczce, zeby i jej zrobito si¢ przyjem-
nie. Najpierw sprawdza, czy rqczce jest zupel-
nie wygodnie, czy paluszki nie ruszajq sie¢ i nie
pracujq. Rqczka lezy spokojnie i gdy misio o niej
mysli, ona tez staje si¢ coraz ciezsza, jakby byla z
drewna lub z zelaza. I teraz tej drugiej rqczce jest
dobrze i cieplutko. Rqczki i nozki lezq dalej spo-
kojnie, nie ruszajq sie. Misio prawie ich nie czuje.
Jest im dobrze, cieplo, odpoczywajq. Misio juz o
nich nie mysli. Teraz misio mysli o swojej gtowce.
Opuszcza gtowke swobodnie, az zapada sie ona
w poduszke. Glowka leci, leci gdzies w dol... Jest
Jej dobrze, buzia jest spokojna. Oczka sq zamknie-
te, ale nie trzeba ich zaciskac, bo i tak oczka nic
nie widzq, jest ciemno. Buzia sama si¢ otworzyla,
zqbki opadly w dot, bo tak jest dobrze, przyjemnie,
o niczym sie nie mysli. Lezymy spokojnie, cichut-
ko. Stuchamy razem z misiem, jak szumi las...jak
drzewa Spiewajq... (Prowadzacy nuci kotysanke
,Spij dziecinko juz”, lub inna. Odpowiednio do
potrzeby przedtuza relaksacjeg).

Teraz budzimy sie, przeciqgamy rozkosznie. O,
Jjak dobrze. Misio sie wyspal i Swietnie si¢ czuje.
Teraz my sprobujemy, czy potrafimy unies¢ wol-
niutko w gore, jednq nozke, potem drugq nozke
- w gore bach — na postanie. Misio teraz podno-
si sig i wstaje. Wy tez wstajecie. Usiqdzcie teraz
dzieci na chwile i powiedzcie mi, kto naprawde
byl misiem, kto naprawde robit to samo i myslal
tak samo, co misio — podniescie rqczki w gore.
Czy byto wam dobrze i przyjemnie?

Cel : Relaksacja, uzyskanie stanu spokoju we-
wngetrznego, w zwiazku z doswiadczeniem stanu
fizycznego i fizjologicznego odprgzenia. Dzieci
naucza si¢ odpowiedniej pozycji ciala, sprzyjaja-
cej odprezeniu fizycznemu i psychicznemu, beda
swiadomie odcinaly si¢ od bodzcow zewngtrz-
nych, zauwaza reakcje, ptynace z wlasnego ciata.

DzieX 2: WTOREK

1. Przywitanie

2. Powitanie Stonca, tak jak dzien wczesniej
3. Naprzemienne oddychanie przez nos
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4. ,,Wyobraz sobie...”

5. Zabawy z chusta ,,Zabawa w morze”

6. Cwiczenia oddechowe

7. Lekcja ciszy i milczenia - ,,Noszenie i chodze-
nie wkoto”

8. Masazyk przy wierszyku

9. Relaks dla najmtodszych, cz. 2

Naprzemienne oddychanie przez nos
Ustawienie: Na siedzaco, z prostym krggoshu-
pem.

Przebieg:

Usiqdz wygodnie. Przyloz do czola wskazujqcy,
srodkowy i serdeczny palec prawej reki. Kciuk
i maly palec delikatnie poloz na nozdrzach. Za-
mknij oczy. Nabierz powietrza. Zatkaj kciukiem
prawq dziurke od nosa, wypusé¢ powietrze przez
lewq dziurke, a nastepnie takze lewq dziurkq po-
nownie wciqgnij je gleboko. Gdy nabierzesz po-
wietrza, poczekaj chwile, malym palcem zatkaj
lewq dziurke, jednoczesnie odslaniajqc prawaq.
Wypus¢ niq powietrze, znow zrob wdech, odczekaj
chwile i zaston prawa dziurke kciukiem. Odston
lewq i wypusé powietrze. Powtorz to ¢wiczenie
jeszcze dwa razy. Potem stopniowo zwigkszaj licz-
be naprzemiennych oddechow. Latwiej bedzie ci
odzyskac¢ rownowage, spokoj i opanowanie, gdy
poswiecisz na to ¢wiczenie cho¢ kilka chwil dzien-
nie.

Cel: Odzyskanie rownowagi pracy uktadu ner-
wowego, spokoju, relaksu, wilasciwa stymula-
cja osrodkéw nerwowych, odpowiedzialnych za
utrzymanie rOwnowagi w przeplywie energii.

»Wyobraz sobie”...

Cele: Podczas tej zabawy stawiamy dzieciom
wymys$lone zadania, ktore kieruja ich uwage na
wazne czgsci ciata. Dzieci maja pokazaé, jak od-
czuwaja przemienione w wyobrazni czgsSci ciala.
Ustawienie: Dzieci stoja swobodnie w sali
Przebieg zabawy:

Za chwile pokazcie mi, jak czuje si¢ ta czesé ciala,
ktorq wam opisze.

1. Wyobrazcie sobie, ze obie wasze dionie sq z
olowiu. Czy mozecie mi pokaza¢, jak wasze dlonie
sie wtedy czujq?...

2. Wyobrazcie sobie, ze cale wasze ciato zrobione
Jest z gumy. Czy mozecie mi pokazaé, jak sie wte-
dy czujecie?...

3. Wyobrazcie sobie, zZe wasza prawa reka jest na-
dmuchanym balonikiem. Czy mozecie mi pokazac,
Jjak czuje si¢ wasza prawa reka?...

4. Wyobrazcie sobie, ze wasz brzuch jest stawem

petnym wody. Czy mozecie mi pokazaé, jak sie
wtedy czujecie?...

5. Wyobrazcie sobie, ze cale wasze cialo jest wiel-
kim plomieniem. Czy mozecie mi pokazad, jak sie
wtedy czujecie?...

6. Wyobrazcie sobie, ze wasze ramiona sq skrzyd-
tami ptaka. Czy mozecie mi pokaza¢, jak sie wtedy
czujecie?...

7. Wyobrazcie sobie, ze obie wasze stopy znajdujq
sie w butach zolnierskich, maszerujqcych wzdtuz
ulicy. Czy mozecie mi pokazaé, jak sie wtedy czu-
jecie?...

8. Wyobrazcie sobie, ze macie zamiast plecow
grzbiet kota. Czy mozecie mi pokazaé, jak to od-
czuwacie?...

9. Wyobrazcie sobie, ze macie nos krolika. Czy
mozecie mi pokazac, co wtedy czujecie?...

10. Wyobrazcie sobie, ze wasze usta sq paszczq
lwa, ktora groznie warczy w kierunku odwiedza-
Jjacych zoo. Czy mozecie mi pokazacé, co wtedy
czujecie?...

11. Wyobrazcie sobie, ze wasze cialo jest maltym
piorkiem, ktore niesie wiatr. Czy mozecie mi po-
kazaé, co wtedy czujecie?...

12. Wyobrazcie sobie, ze cate wasze cialo jest kro-
pla deszczu, ktora spada z nieba na ziemie. Czy
mozecie mi pokazac, jak to odczuwacie?...

Zabawa w ,,morze”

Ustawienie: Na stojaco wokot chusty, ktorej $ro-
dek lezy na podtodze.

Przebieg:

Wybrane dziecko siada w srodku chusty, a dzieci po- K

zostate trzymaja oburacz chuste i faluja nia w gore,
w dot, w rytm muzyki, lub zainspirowane opowia-
daniem nauczyciela, np. ,,Burza na morzu...”

Cel: Jest to krotki i przyjemny sposdb odprezenia
sie.

Cwiczenia oddechowe

Ustawienie: Dzieci siedza na podtodze, rece
opuszczone wzdhuz bokéw, plecy wyprostowane,
glowa prosto.

Przebieg:

Podajemy proste instrukcje stowne:

Siedzimy na polanie w lesie. Jest ciepta, stonecz-
na pogoda. Wieje lekki wiatr. Styszymy, jak szu-
miq drzewa dookola nas. Bierzemy gleboki wdech
nosem i czujemy zapach lasu. Wpuszczamy lesne
powietrze do brzucha, ktory napelnia sie, jak na-
dmuchana pitka. Zatrzymujemy powietrze, liczqc
do czterech. Powoli wydychamy powietrze przez
nos. Brzuch oproznia sie, z pitki w naszym brzu-
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chu wolno wypuszczamy powietrze i liczymy znow
do ,,czterech”.

Prowadzacy thumaczy dzieciom, ze takie ¢wicze-
nia beda robity czesciej, by ich ciata byly zdrow-
sze 1 by mniej si¢ denerwowaly, na co dzien.

Cel: Nauka rozluzniania ciala poprzez kontrolg
oddechu, odczucie relaksu.

Lekcja ciszy i milczenia — ,,Noszenie i chodze-
nie wkoto”

Ustawienie : Dzieci stoja w kole

Przebieg:

Cze$¢ 1: Podczas chodu dorosty upuszcza w ot-
warte dtonie dziecka jeden kamyk, muszlg, klo-
cek, koralik... lub same kamyki. Na srodku kota
nauczyciel ustawia koszyczek. Dzieci uktadaja
wokot niego kompozycje. Co powstaje? (kwiat,
stonce...?) Chodzac z zamknigtymi oczami przez
salg odgadujemy, czego dotknglismy.

Cel: Odczuwanie swojej zalezno$ci od otaczaja-
cego $wiata, od grupy, wyostrzenie percepcji.
Czgs¢ 2: Dzieci otrzymuja instrumenty perkusyj-
ne, bawia si¢ nimi, stuchaja jak brzmia (wysoko
— nisko, glosno — cicho), odktadaja je. Odktadamy
instrumenty na srodek, tak, aby nie zabrzmiatly,
siadamy na miejsce. Nastepnie mozna wyloso-
wac inny, nowy instrument. Nauczyciel wzrokiem
wskazuje, kto moze zagra¢ cicho — glosno, wyso-
ko — nisko.

Cel: Wysublimowanie wrazliwo$ci zmystowej.

Masazyk przy wierszyku ,,Id3 i biegna...”

* Ustawienie: dzieci dobieraja si¢ w pary. Jedno z
= nich siedzi zwrocone plecami do drugiego.
Przebieg: Czytamy gtosno wierszyk:

wldq damy na szpileczkach, (w¢drujemy po ple-
cach puszkami palcow wskazujacych)

Idq dzieci w sandaleczkach, (kroczymy ztaczo-
nymi palcami wskazujacym i srodkowym)

Idq stonie po betonie, (spacerujemy, naciskajac
plecy wewngtrzng strong obu dtoni na przemian)
A po drogach biegnq konie” (Z wyczuciem kle-
piemy dziecko po plecach dtonmi zwinigtymi w
pigsci) Zmiana w parach.

Cel: Krotka przerwa relaksacyjna, koncentracja
na odczuciach plynacych z ciata. _

Relaksacja - modyfikacja treningu autogenne-
go Schultza. Czes¢ 11

Ustawienie: Dzieci leza na plecach w wygodne;j
pozycji. Najlepiej w pozycji catkowitego bezwta-
du, Savasana. Dzieci leza na plecach, r¢ce z dion-
mi skierowanymi ku gorze, wyciagnigte wzdhuz

tutowia. Nogi rozchylone na odlegtos¢ okoto 30 -
40 cm, kierujemy stopy na zewnaqtrz. Glowe ukia-
damy prosto, lekko rozchylamy usta i zamykamy
oczy. Oddychamy spokojnie naturalnym rytmem.
Przebieg:

Czytamy tekst wolnym, spokojnym glosem:
Pewnego dnia Mis Uszatek poszedi na wycieczke
do lasu. Po drodze spotkal wiele roznych zwie-
rzqtek, swoich dobrych przyjaciol. Rozmawial
z jezem, skakal na fqce z zajqczkiem, gonil wie-
wiorke, gral w pitke z kangurkiem. Po wesolej
zabawie Misio poczul sie zmeczony i powedrowal
do domu. Mamusia czekala juz na Misia i przy-
gotowata mu cieple, migkkie lozeczko. Pomogla
zdjq¢ mu ubranko i utozyla do snu. W pokoju bylto
cichutko, bo wszystkie zabawki juz spaty.

Misio utozyl sie wygodnie, zamknagt oczy, rozpro-
stowal nozki, rozluznil rqczki. Teraz Misio oddy-
cha rowno, spokojnie. Jest mu dobrze, zaglebia
sie w tagodnq cisze. Prawa rqczka Misia staje sie
leniwa, nie chce mu sie jej podnies¢. Oddycha lek-
ko, rowno i spokojnie. Lewa reka, staje sie leniwa,
nie chce mu sie jej podnies¢. Oddycha lekko, row-
no i spokojne.

Nozki tez sq leniwe. Prawa nozka staje sie ciez-
ka, jest taka ciezkq, ze nie chce mu sie jej ruszac.
Lewa nozka, staje sie ciezka, coraz ciezsza, ze
nie chce mu sie jej ruszac. Glowa spokojnie spo-
czywa na poduszce. Czuje spokdj, spokoj i cisze.
Odczuwam cieplo w rekach, nogach, coraz wie-
cej ciepla, jestem w cieplej kqpieli. Jest spokoj-
nie i bezpiecznie. Sen otula mnie ciszq. Zasypiam,
zasypiam...

Cel: Relaksacja, uzyskanie stanu spokoju we-
wngetrznego, w zwiazku z doswiadczeniem stanu
fizycznego i fizjologicznego odprgzenia. Dzieci
naucza si¢ odpowiedniej pozycji ciala sprzyjaja-
cej odprezeniu fizycznemu i psychicznemu, beda
$wiadomie odcinaly si¢ od bodzcow zewngtrz-
nych, zauwazg reakcje ptynace z wtasnego ciat.

Proponowane zajecia na kolejne dni tygodnia:

Dziex 3: Sroba

1. Przywitanie

2. Zabawa ,,Wla$nie tak...”

3. Zabawy z chusta ,,Zabawa w falowanie”

4. Oddychanie przeponowe

5. Bajka relaksacyjna o wrozce i drewnianym
pajacyku

6. Lekcja ciszy i milczenia — Dotyk

7. Masazyk przy wierszyku

8. Technika relaksacyjna wedtug Jacobsona
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DzieN 4: CZWARTEK

1. Przywitanie

2. Pozdrowienie Matki Ziemi (Matre Vannam)

3. Cykl ¢wiczen zwigzanych z progresywnym
rozluznianiem mieéni

4. Zabawa ,,Arka Noego”

5. Zabawa ,,Opadajace piorko”

6. Zabawa z chusta ,,Zabawa w kolory”

7. Relaksacja na siedzaco

8. Lekcja ciszy i milczenia ,,Wech— smak”™

9. Masaz rolnika

10. Relaksacja z ,,Zaczarowanym Dywanem”

DzieN 5: PIATEK

1. Przywitanie

2. Pozdrowienie Matki Ziemi (Matre Vanda-
nam) jak dzien wczeéniej

Zabawa z chustq ,,Zabawa w kwiat Rozy”
,,Wydychamy stres”
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PRSI W

PODSUMOWANIE

Poniewaz ukonczytam studia pedagogiczne,
uprawniajace do pracy z dzie¢mi uposledzo-
nymi umystowo w stopniu lekkim, oraz przez
2 lata pracowatam w SOSW w Kluczborku,
na oddziale starszych chlopcow, zagadnienia
zwiazane z pracg z dzie¢mi uposledzonymi
umystowo w stopniu lekkim znam z teorii
i praktyki. Pracujac w internacie czgsto do-
strzegatam glebokie zaburzenia emocjonalne
tych dzieci, brak umiejgtnosci radzenia sobie
w sytuacjach trudnych, ogromna ich potrze-
be kontaktow dotykowych, m.in. przytulania,
glaskania, tzw. ,,glaskow”. Czgsto tez wy-
chowawcy i nauczyciele czuli si¢ bezradni i
nie wiedzieli, w jaki spos6b mozna zmieni¢
sytuacje tych dzieci. Jak uczy¢ ich prostych
technik relaksacyjnych? Plan dnia oraz roz-
ktad zaje¢ nie zawsze dawaly mozliwos¢ do-
datkowej, systematycznej, czy indywidualne;j
pracy z dzie¢mi w celu ich wyciszenia, re-
laksacji. Ponadto pracujac w Poradni Psycho-
logiczno — Pedagogicznej czgsto odbieramy
zglaszane przez szkoty zapotrzebowanie na
przeprowadzenie zajec relaksacyjnych w kla-
sach I- III PSP, gdyz nauczyciele nie wiedza,

jak je przeprowadzi¢. Z tego powodu opra-
cowatam program, ktory mozna realizowa-
fam jako systematyczne zajecia poranne lub
wieczorne przed samym snem - gdzie dzieci
beda miaty mozliwo$¢ wyciszenia si¢ po ca-
tym dniu zaj¢¢ w szkole i w internacie, oraz
jako przerwy relaksacyjne w trakcie pobytu
w internacie i szkole. W wirze codziennych
zaje¢, nattoku prac i obowiazkow, rzadko
znajdujemy czas dla odpoczynku. Dlatego
wazne jest, aby juz najmtodsze dzieci uczy¢
prostych ¢wiczen i strategii relaksacyjnych,
ktére pozwola im radosnie i spokojnie ros-
na¢, dojrzewac, stawia¢ czola trudnosciom,
radzi¢ sobie ze stresem zwigzanym z byciem
w internacie, poza domem rodzinnym, coraz
to trudniejszymi wymogami szkolnymi, czy
trudno$ciami wynikajacymi z kontaktéw in-
terpersonalnych.
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Wanda Rochowska

Maro
Shimoda

we Wroclawiu

— 1mpresje z Warsztatu
Kaligrafiit STiIPR

W pewien pazdziernikowy wieczor roku 2009
cztonkowie Stowarzyszenia ,,Przestrzen”
zostali zaszczyceni bardzo interesujaca wi-
zyta. Kiedy zwyczajowo siedzieli w kregu,
w Salce Medytacyjnej Zaktadu Technik Re-
laksacyjnych i Ekspresji Ruchowej AWF we
Wroctawiu, dotaczyt do nich drobny i niezbyt
rzucajacy si¢ w oczy gos¢ z Japonii — Maro
Shimoda. Zostal nam przedstawiony jako
Japonczyk urodzony w roku 1943 w Sap-
poro i od lat 70-tych ubieglego wieku zwia-
zany z Polska, poprzez wspotprace z Jerzym
Grotowskim w Teatrze Laboratorium, a takze
poprzez dziatalno$¢ na polu karate-do 1 sho-
to-kan, gdy jako pierwszy mistrz japonski za-
ktadat szkoty w Lodzi, Gdansku i Szczecinie.
W jego aktywnosci jednak rownie istotne jest
kontynuowanie po swych meskich przodkach
tradycji buddyzmu shin i petnienie funkcji
kaptanskich w $wiatyni Jodoji. Maro Shimo-
da w ramach swych zainteresowan pracuje
nad poezja haiku i nad Shodo, czyli sztuka
kaligrafii pedzlem

na papierze.

Przypomnijmy, ze kaligrafia — z greckiego
kalligraphia — to sztuka pigknego 1 wyraz-
nego pisania. Maro Shimoda specjalizuje
si¢ w kaligrafii japonskiej, to znaczy sztuce

pigknego pisania znakéw jezyka japonskie-
go. W sztuce kaligrafii informacja jaka niesie
pisany znak nie jest najwazniejsza, liczy si¢
raczej jego perfekcyjne wykonanie, do kto-
rego nalezy dazy¢ konsekwentnie, w pelnym
skupieniu. W Japonii pismo przekazywato
nie tylko tres¢, ale stanowito sztukg sama w
sobie 1 wraz z ilustracjami tworzylo osobne
formy artystyczne. Poczatkowo jezyk ja-
ponski nie posiadat zapisu. Pierwsze wzory
Japonczycy czerpali z Chin ok. VI w. naszej
ery, w okresie kiedy zaczgli si¢ wzorowaé
na zaprzyjaznionym panstwie. W przecig-
gu wiekow sztuke kaligrafii kontynuowato
wiele pokolen artystow, ktorych prace przy-
pominaty, ze kazda litera mowi wiele o jego
tworcy 1 ze kaligrafia jest wazna nie z punktu
widzenia podtrzymywania zwyczaju, ale ze
wzgledu na indywidualna wymowe kazdego
znaku, czyniacego z kazdego kaligrafujacego
artystg zupetnie niepowtarzalnego.
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Wkroétce po przybyciu Maro podloga Sal-
ki Relaksacyjnej byta pokryta roztozonymi
ptachtami biatego, dos¢ cienkiego papieru,
gltadkiego z jednej zewngtrznej strony, ktora
dos¢ dobrze chtonie farbg. Sam Maro przy-
stapil do sporzadzania tuszu. Tradycyjnie
tusz wyrabiany byl kazdorazowo przed roz-
poczgciem pisania z niewielkich, twardych
czarnych prostopadtoscianow. Trzeba je roz-
pusci¢ w wodzie. Cho¢ dzi$ uzywa si¢ juz
gotowych, ptynnych tuszéw, Maro postuzyt
si¢ wlasnie tradycyjnym sposobem otrzymy-
wania farby — by¢ moze mialy na to wptyw
ewentualne niedogodno$ci transportu przy
podrozy z Japonii do Polski.

Po sporzadzeniu tuszu Maro ujal dos¢ gruby
pedzel, aby wyprobowacé kolor otrzymane;j
mieszaniny. Istnieje kilka rodzajow pedzli,
ktorych rozmiar zalezy od wielkosci planowa-
nej pracy. Zwykle uzywany jest gruby pedzel
(fude) z wlosia konskiego lub psiego. Raczka

pedzla powinna by¢ wykonana z bambusa. Po
kazdym zamoczeniu w tuszu czubek pedzla
ma zachowac szpiczasty ksztalt. Jednoczes-
nie dodatkowy, cienki pedzelek stuzy do pod-
pisywania prac lub tworzenia ilustracji.
Kiedy Maro dysponowat juz roztozonym
papierem, rozpuszczonym tuszem i wypro-
bowanym pedzlem, zatopit sig w krotkiej
koncentracji przed przystapieniem do aktu
kaligrafii. Nie trwato to zbyt dtugo, a jednak
nalezy pamigtac, ze jesli chodzi o dany kawa-
ek papieru, to kaligrafujacy ma tylko jedna
okazje do dziatania pgdzlem. Dlatego przed
przystapieniem do aktu kaligrafii musiat on
by¢ skoncentrowany, a zarazem elastyczny,
w tym przepetnionym spontaniczno$ciag mo-
mencie.

Nastgpnie Maro przystapit do kreslenia kon-
kretnego tekstu sutry buddyjskiej. Wida¢ byto,
ze stara si¢ dziata¢ w rozluznieniu, a jednak
zdecydowanie i ptynnie. W krotkiej chwili
dwa podtuzne arkusze biatego papieru po-
kryty si¢ szaro-czarnymi znakami.

Byt to najciekawszy moment naszego spot-
kania. Jesli bowiem u$wiadomi¢ sobie, ze
japonska kaligrafia wptywata i ulegata wpty-
wom mys$li buddyjskiej, zrozumiemy, ze mia-
ta ona wszelkie znamiona aktywnosci czysto
duchowej. Mnisi buddyjscy praktykuja wigc
kaligrafig, ktora na poziomie mistrzowskim
oznacza dziatanie z poziomu oczyszczone-
go umystu, ze swobodnie pojawiajacymi si¢
znakami, bez wstgpnych ¢wiczen i wysitku.
Ten stan umystu zostat nazwany przez japon-
skiego filozofa Nishidg Kitaro mu-shin, czyli
»stan bez umyshu”. Opiera si¢ on na zasadach
buddyjskich, podkreslajacych zwiazek ze sfera
duchowa, a nie fizyczna. Uczucie i rozum nie
sa przy tym rozdzielone, a ciato i umyst stajg
si¢ jednym. Z tak pojetej kaligrafii japonskiej
bije pigkno i sita duchowa. Wiasciwie wyko-
nana sztuka kaligrafii staje si¢ konwersacja z
prawdziwym ,,JA”.

Umyst wycisza si¢ i oczyszcza, uwalniaja
si¢ sily intuicyjne, dochodzi do stopniowego
odkrycia wewngtrznej, milczacej przestrzeni.
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A wige w czasie kaligrafowania tworca pozo-
staje w jednosci ze swym ,,prawdziwym ja”,
po to by jego dzieto przekazywalo bezcza-
sowg esencje wszech§wiata i1 wprowadzato
glebszgq komunikacj¢ w ramy naszego bytu.
Wewngtrzne wyciszenie pozwalato sptywac
do pedzla sile zyciowej i w ten sposob two-
rzy¢ zywy ruch, ktory odzwierciedlat energie
ki — wszechprzenikajaca energi¢ uniwersum.
Kaligrafujacy byt wigc postawiony wobec
ztozonego zagadnienia opanowania techniki
uzywania pedzla, przy jednoczesnym inten-
sywnym treningu stanu umystu.

W mysl tybetanskiego mistrza medytacji, XI-
tego Chogyama Trungpa Rinpocze, kaligrafia
byta prosta realizacja sztuki dharmy:

,Sztuka dharmy wyplywa z pewnego stanu
umystu artysty, ktory mozna nazwac stanem
medytacyjnym. To podejscie bezposrednie
i bezsamoswiadome w pracy tworczej”. Ka-
ligrafia pojmowana duchowo byta nie tylko
tworzona, ale takze odczytywana z bardziej
subtelnych poziomow. Na przyktad w Japo-
nii istnieje stary buddyjski symbol ,, enso”,

czyli okrag. Uwaza sig, ze charakter artysty
mozna tatwo rozpozna¢ po tym, w jaki spo-
sob kaligrafuje on ten symbol. Tylko osoba
na wysokim poziomie rozwoju duchowego
moze go wykresli¢ wlasciwie. Istnieje nawet
powiedzenie: ,,kiedy umyst jest w porzadku,
wtedy pedzel takze jest w porzadku”. Nie
chodzi wigc jedynie o sprawnos¢ techniczna
kreslenia znakow, tylko o co$ znacznie bar-
dziej wyrafinowanego i niezwyklego.

Jak bardzo skomplikowana jest to materia,
mieliSmy okazje pozna¢ na wlasnej skorze.
Maro skonczyl swoje spontaniczne dziata-
nia na ptachtach papieru i zwrocit sig¢ do nas,
aby$my takze zakosztowali smaku kreslenia
tuszem japonskich znakow. Zaproponowat,
aby kazdy z nas namalowat znak oznaczajacy
»jesien”. Kiedy po kolei, z pomoca ksiazko-
wego wzoru, stawialiSmy nie$Smiale pociag-
nigcia pedzlem, powoli uswiadamialiSmy
sobie ogrom trudnosci technicznych, a tak-
ze mentalnych, towarzyszacych nawet temu
dos¢ prostemu zadaniu. Nie uszlo tez naszej
uwadze to, ze kazdy z nas nakreslit ten znak
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zupehie indywidualnie, w sobie tylko wtasci-
wy sposob. Czasami Maro wypowiadat si¢ o
naszej pracy, na przyktad stwierdzajac: ,,Tak,
to jest jesien” lub ,,0 tak, tu widzg jesien”.
My jednak nie bylismy do konca pewni kiedy
kres§lone przez nas znaki zastugiwaty na jego
uznanie.

I tak w ogdlnym nastroju rozbawienia wtas-
na nieporadnoscia przeszliSmy do nastgp-
nego zadania, ktorym byto artykulowanie
Maro jakiego$ waznego dla kazdego z nas
pojecia, lub symbolu (np. mito$¢, pustka,
dobro, szczescie, itp.), a po uzyskaniu jego
wskazowek 1 szkicOw umieszczanie naszych
znakow na wspolnej karcie. Powstal w ten
sposob wigkszy arkusz wypeliony stowami-
pojeciami, wykaligrafowanymi bardzo ama-
torsko.

Tym wspolnym dzielem zakonczyt si¢ caty
warsztat 1 przez dluzszy czas po odpowied-
nim powieszeniu wszystkich dokonan kali-
graficznych, powstatych tego dnia, kontem-
plowalismy pelne energii pociagnigcia pedzla
naszego nauczyciela Maro Shimody, a takze
nasze nieSmiate i raczej pozbawione wdzig-

ku proby. Niewatpliwie zrozumieli$my z jak
ztozonym zagadnieniem mamy do czynienia
i jak wielka sprawno$¢ musi towarzyszy¢
artystom oddanym tej formie sztuki i ducho-
wosci. Nic dziwnego, ze dzisiaj ma ona co-
raz bardziej elitarny charakter i o ile jeszcze
do niedawna dzieci i mtodziez szkolna w Ja-
ponii spgdzala wiele czasu na ¢wiczeniach
kaligrafii, to dzi§ pisanie r¢czne zastgpuja
komputery, ktore maja nie tylko wszystkie
potrzebne do tego celu znaki — chinskie i ja-
ponskie, ale i specjalne programy do ryso-
wania i malowania.
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stowarzyszenie trenerOw relaksacji

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
0soOb, ktore ukonczyly pierwsza edycje Po-
dyplomowych Studiéw Technik Relaksacyj-
nych AWF we Wroctawiu.

Od stycznia 2009 r. do grudnia we wspotpra-
cy z Akademia Walki z Rakiem Stowarzy-
szenie realizowato unikalny, roczny program
¢wiczen relaksacyjnych dla oséb z choroba
nowotworowa i cztonkow ich rodzin (,,Prze-
strzenie ciata”), a takze swoj projekt eduka-
cyjny - cykl otwartych spotkan i wyktadow,
zapoczatkowany w tym roku spotkaniem
z dr Betting Woehrmann (,,Pewnego razu po-
jechatam na koniec §wiata”).

W ramach wspotpracy z Pracownia Technik
Relaksacjnych prof. dr hab. L. Kulmatyckie-
go, w maju 2008 r. odbyl si¢ prowadzony
przez niego warsztat Oki jogi w Gradowku
oraz cykl spotkan w sali Pracowni, zatytu-
fowany ,,Wokoét Junga”. Obecnie pracujemy
nad strona internetowa i przygotowaniem
pierwszego zjazdu trzech rocznikéw absol-
wentow PSTR.

Adres STiPR ,,Przestrzen”:

ul. Mierostawskiego 33/3

51 682 Wroctaw, Tel. 71 — 348 72 33,
e-mail: renata.mn@op.pl
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Sesja wyjazdowa w Morawie koncentrowata si¢
na pracach wokot joga nidry, prowadznej przez
Magdg, zen-shiatzu i refleksologii przez Elzbietg
oraz jodze przygotowanej przez Emila.

Podczas warsztatu ciato 1 gtos w Teatrze ,,Piesn
Kozta” prowadzonego przez Anng i Rafata.

W oczekiwaniu na egzamin koncowy i... po egzaminie
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absolwenci 2009

tematy prac
studentow, ktorzy
ukonczyli studia

technik relaksacyjnych

1. Maria Geltz

Program ‘Prison Smart’ jako forma reso-
cjalizacji w warunkach izolacji peniten-
cjarnej

2. Ewelina Przybylska

Rola zabaw relaksacyjnych w rozwoju
mowy i mys$lenia u dzieci w wieku wezes-
noszkolnym

3. Artur Krzyzanowski
Rola psychologa w treningu relaksacji

4. Emil Piasecki

Duchowe aspekty relaksacji. kierunki

1 nurty na postawie wiasnych doswiad-
czen

5. Kinga Zenderowska
Wybrane ¢wiczenia relaksacyjne jogi w
okresie cigzy

6. Magdalena Karciarz
Joga jako produkt

7. Anna Rozciecha
Zajecia o charakterze relaksacyjnym dla
dzieci uposledzonych umystowo

8. Danuta Marciniak
Jak radzi¢ sobie ze stresem - sztuka re-
laksacji

9. Elzbieta Kowalska

Pozytywne skutki negatywnego zdarze-
nia, autorefleksja na temat zastosowa-
nych technik relaksacyjnych w procesie
zdrowienia

10. Beata Palczak-Waszniewska
Wplyw technik relaksacyjnych na popra-
we sytuacji szkolnej uczniow o specjal-
nych potrzebach edukacyjnych

11. Agnieszka Grela
Wielkie problemy matych dzieci - bajki
relaksacyjne

12. Eliza Rudzinska

Terapia relaksacyjna przy muzyce w
komplekowej rehalibitacji kardiologicz-
nej ambulatoryjne;j

13. Dorota Bartoszewicz
Projekt mandala

14. Anna Rynca

Scenariusze zaje¢¢ relaksacyjno-wycisza-
jacych na kazdy dzien tygodnia dla dzieci
mtodszych
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15.Agnieszka Dziwak
Relaksacja oddechu w strzelectwie spor-
towym

16. Joanna Karkoszka
Kamienne krysztaty i ich rola w zyciu
cztowieka

17. Joanna Szpargala

Swiadomo$¢ procesu interpretacji zda-
rzen oraz $wiadomo$¢ swojego ciata jako
droga relaksu

18. Stawomir Wnek

Wybrane techniki relaksacyjne dla stu-
dentow akademii muzyczne; we Wroc-
tawiu

19. Dorota Szafranska-Juszczak

Stres 1 relaksacja - elementy wybranych
technik relaksacyjnych w profilaktyce
stresu dla oséb pracujacych zawodowo

20. Beata Turska-Budzisz
Medytacje w tradycji bon wykorzystywa-
ne w technikach relaksacyjnych

21. Danuta Jozefowicz

Przedstawienie masazu goracymi kamie-
niami jako jednej z metod relaksacji oraz
wynikow jego oddzialywania na orga-
nizm przy pomocy badania

22. Anna Kasprzak

Propozycja zajg¢ o charakterze relaksa-

cyjnym uzupetniajagcych program reso-

cjalizacji w zaktadzie poprawczym w Sa-
owicach

23. Joanna Czarny
Terapia czaszkowo-krzyzowa

24. Malgorzata Osinska
Techniki relaksacyjne wspomagajace le-
czenie pacjentow onkologicznych

25. Monika Dabrowska
Weekend z joga i uroda - opis weekendo-
wego warsztatu dla kobiet

26. Anna Majewska
Wplyw hatha jogi na napigciowe bole
glowy wywotane stresem

27. Katarzyna Muskala
Joga a wady postawy u dzieci

PRACE SZOSTKI STUDENTOW ZOSTALY
WYROZNIONE, A OBSZERNE STRESZ-
CZENIA PUBLIKOWANE SA W OBECNYM
I KOLEJNYM NUMERZE
,,PRZESTRZENI”.

SA TO PRACE DYPLOMOWE:

DOROTY BARTOSZEWICZ
MARII GELTZ
MAGDALENY KARCIARZ
ELZBIETY KOWALSKIEJ
ELIZY RUDZINSKIEJ
ANNY RYNCY
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Dorota Bartoszewicz - ur.1958. Absolwentka obecnego Uniwersytetu Przyrodniczego we Wroc-
tawiu oraz Podyplomowych Studiéw Technik Relaksacyjnych. Aktualnie zajmuje si¢ wykony-
waniem masazu ayurvedyjskiego. W ramach migdzynarodowej Fundacji Art of Living od 2001
roku prowadzi antystresowe kursy oparte na jogowskich technikach oddechowych, gtéwnie dla
osadzonych w Zaktadach Karnych. Poszukuje drog do wolnosci i szczg$cia. Inspiracje czerpie z
wiedzy Dalekiego Wschodu dostepnej w Polsce, Niemczech i bezposrednio u zrodet w Indiach.

Paulina Izworska - ur. w 1982 r. Ukonczyta Akademi¢ Wychowania Fizycznego we Wroctawiu.
Jest certyfikowanym fizjoterapeuta z zakresu mechanicznego diagnozowania i terapii metoda
McKenzie, prowadzi gabinet fizjoterapii. Jest instruktorem ¢wiczen psychofizycznych: pilates,
joga, relaksacja i taniec, nalezy do Polskiego Stowarzyszenia Choreoterapii. Jej pasja od naj-
mlodszych lat jest taniec. Od pigciu lat praktykuje joge. Interesuje si¢ odkrywaniem tajemnic
ludzkiego umystu oraz badaniem r6znych form aktywnosci.

Magdalena Karciarz - ur. 1979. Absolwentka Instytutu Informacji Naukowej i Bibliotekoznaw-
stwa Uniwersytetu Wroctawskiego, od 2004 pracownik Dolnoslaskiej Szkoty Wyzszej we Wroc-
fawiu. Ukonczyta studia podyplomowe z zakresu Technik Relaksacyjnych na Akademii Wycho-
wania Fizycznego we Wroctawiu. Jej wielka pasja jest joga, w ktorej od paru lat odkrywa ciagle
nowe drogi samorozwoju. Dodatkowo interesuje si¢ wptywem odzywiania na zdrowie oraz za-
stosowaniem technik relaksacji w codziennym zyciu.

Magdalena Klos - ur. w 1959 r. we Wroctawiu. Absolwentka wydziatu ZI wroctawskiej AE oraz
Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych AWF Wroctaw. Cztonek Stowarzyszenia Tre-
ner6w i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”. Przywiazuje wagg do tematyki wspottowarzyszenia
umierajacym, $wiadomosci godnej $mierci i prawa oraz mozliwosci do celebracji zycia osob star-
szych i terminalnie chorych. Zainteresowania z krggu psychologii i ,,pracy z cialem” - zwlaszcza
nabywania umiejgtnosci odczytywania powigzan ciata-umystu-emocji-duszy. Odnajduje siebie w
tancu. Usilnie stara si¢ taczy¢ swoj Swiat wewngtrzny z zewngtrznym.

Swami Karmayogi Saraswati - dyplomowany nauczyciel jogi, prowadzi zajg¢cia wedlug tra-
dycyjnych metod, kultywowanych przez Bihar University of Yoga (obecnie Bihar Yoga Bharati
— Institute of Advenced Studies in Yogic Sciences). Praktykuje joge od 45 lat. W 1982 roku
przeprowadzit si¢ do Szwecji i od 1986 naucza przy Satyananda Yoga Sveridge. Prowadzi row-
niez kursy warsztatowe, m.in. w Polsce, w Indiach (Bharati). W 1988 r., otrzymat tytut Swami
(nauczyciel), od Swami’ego Satyanandy Saraswati, a w 2000 r. Swami Karmayogi Saraswati
otrzymal najwyzsza inicjacj¢ od Swami’ego Niranjananandy Saraswati.

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 pro-
fesor na AWF Wroctaw. Kieruje Podyplomowymi Studiami Technik Relaksacyjnych. Autor ksig-
zek 1 naukowych opracowan z zakresu technik antystresowych i relaksacyjnych, jogi i promocji
zdrowia. Interesuje sig filozofia Dalegiego Wschodu i nie moze zy¢ bez naturalnej przestrzeni.

Artur Krzyzanowski - mieszka i pracuje w Koninie. Psycholog, psychoterapeuta, doktorat w
dziedzinie seksuologii, absolwent Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych. Prakty-
kuje i naucza sztuk walki i wschodnich systeméw ruchowych. Wyktadowca akademicki. Zain-
teresowania z zakresu psychologii transpersonalnej, odmiennych stanow §wiadomosci, hipnozy,
pracy z ciatem, psychosomatyki.
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Renata M. Niemierowska - ur. 1952 r. w Lodzi. Studiowata filologie polska na Uniwersytecie
Wroctawskim oraz ukonczyta Podyplomowe Studia Technik Relaksacyjnych. Redaktorka kwar-
talnika ,,Promotor zdrowia”. Inspiratorka i cztonek zatozyciel Stowarzyszenia Trenerow i Prakty-
kow Relaksacji ,,Przestrzen”. Poetka, opublikowata cztery ksiazki, cztonek SPP. Zainteresowana
psychologlao ﬁlozoﬁaU duchowoscia 1 antropologia kulturowa. Od 1978 tworzy Teatr Jazni. Zaj-
muje si¢ pisaniem wierszy.

Ewelina Przybylska - ur. w 1976 w Koninie. Ukonczyla filologi¢ angielska na UAM w Po-
znaniu, specjalno$¢ literaturoznawstwo. Absolwentka Podyplomowych Studiow Technik Relak-
sacyjnych przy AWF Wroctaw. Pracuje od 7 lat jako nauczycielka w szkole. Zainteresowana
psychologia, praca z ciatem oraz sztukami walki.

Wanda Rochowska - ur. si¢ 14.05.1958 r. we Wroctawiu. Tu takze ukonczyta studia na Uniwer-
sytecie Wroctawskim, na kierunku fizyka. Jest rowniez absolwentka Studiow Podyplomowych
Technik Relaksacyjnych. Pracuje w Bibliotece Uniwersyteckiej we Wroctawiu. Ze wzgledu na
siedzacy tryb zycia opowiada si¢ za medytacja w ruchu. Ostatnio odkryta niezaprzeczalne uroki
chodzenia z kijkami: nordic walking.

Eliza Rudzinska — ur. w 1981 roku we Wroctawiu, dr nauk o kulturze fizycznej, pracuje na
Wydziale Fizjoterapii AWF we Wroctawiu oraz w Osrodku Choréb Serca 4WSKzP we Wrocta-
wiu. Ukonezyta Podyplomowe Studia Technik Relaksacyjnych. Jest specjalista psychomotoryki,
sportu 0so6b niepelnosprawnych oraz instruktorem nordic walking. Zawodowo zainteresowana
rehabilitacja kardiologiczna, rekreacja w rehabilitacji, muzykoterapia. Prywatnie — pozytywnie
uzalezniona od aktywnosci fizycznej, ktora pozwala jej na relaksacj¢ zarowno ciala, jak i ducha.

Anna Rynca — ur. 1971r. w Kluczborku. Studiowata pedagogike specjalna w zakresie rewalidacji
uposledzonych umystowo w Wyzszej Szkole Pedagogicznej w Krakowie. Absolwentka Pody-
plomowych Studiow z zakresu gimnastyki korekcyjnej oraz Podyplomowych Studiow Technik
Relaksacyjnych. Pracuje w Poradni Psychologiczno — Pedagogicznej w Kluczborku. Zaintereso-
wania dotycza; jazzu, jogi, podrozy tych dalekich i tych bliskich.

Maro Shimoda - jest pierwszym mistrzem karate-do oraz shoto-kan w Polsce. Tworzyt szkoly w
Lodzi, Gdansku i Szczecinie. W latach 1973 -1976 wspotpracowat z Jerzym Grotowskim w Tea-
trze Laboratorium we Wroctawiu. Jest cztonkiem Towarzystwa Kulturalnego Hokkaido-Polska.
Mieszka w Japonii, we wsi Kita Mura. Maro Shimoda kontynuuje po swym dziadku i ojcu tra-
dycje¢ buddyzmu shin i jest kaptanem buddyjskim w $wiatyni Jodoji. Uprawia poezje¢ japonska
haiku oraz shodo - sztuke kaligrafii na papierze.

Inga Schorowska - ur.w 1969 r. we Wroctawiu. Ukonczyta rehabilitacje na AWF Wroclaw. Przez
wiele lat asystentka Nigela Hornby, nauczyciela Techniki Alexandra w Oslo. Studiuje medytacje
i raja yoge w International Meditation Institute w Kullu w Indiach. Trenerka somayog, pranay-
am i uzdrawiania pranicznego. Poszukuje sposobow na petne wykorzystanie potencjatu umystu
i ciata poprzez podroze, nauke, duchowos$¢ i sztuke.

Jadwiga Wais - socjolog, antropolog basni. Pracuje¢ na Akademii Medycznej w Zaktadzie Huma-
nistycznych Nauk Lekarskich. Wykladowca Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych
przy AWF Wroclaw. Zajmuje si¢ zagadnieniami przemiany duchowej, obejmujacej pogranicze
filozofii, psychologii, mitologii, basni i literatury pigknej. Autorka ksiazek Gilgamesz i Psyche
(2001) oraz Sciezki basni (2006)
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