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placebo czy nocebo’?

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

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

(zamiast wstepu)

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

W koncowej czgsci ,,Przestrzeni” chcemy
zwroci¢ uwage czytelnikow na TYBET, gdyz
nie ulega watpliwosci, Ze na naszych oczach
ginie jedna z najpigkniejszych kultur w histo-
rii ludzkosci.

Redakcja

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

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

Keep your habits positive because your habits become your values.

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

Mahatma Gandhi
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Renata M. Niemierowska

Wprowadzenie
do psychologii
jogi (2)

Psychologia jogi
w swietle Jogasutr
Patandzalego

1 radza jogi R.S.
Mishry

Psychologia Zachodu a psycholo-
gia jogi

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

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

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

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

By¢ moze trafha bylaby metafora, ktora
wskazataby réznicg migdzy psychologia Za-
chodu, a psychologia jogi za pomoca stow:
kalkulacja i kontemplacja. Roznica migdzy
tymi pojeciami jest jednoczes$nie rdznica
migdzy cywilizacja zorientowana materiali-
stycznie, 7 jej rozwinigta sztuka manipulacji i
efektywnymi metodologiami, zapewniajacy-
mi psychiczne zyski (,,przy-stosowanie spo-
leczne” i pozorne poczucie bezpieczenstwa),
a uniwersalna wspolnota duchowa ludzkosci,
ktéra w sposob spontaniczny odstania si¢ we
wszystkich tworczych wymiarach zycia jed-
nostki w relacji z innymi, $wiadomymi istnie-
nia tej wspolnoty cztonkami spoteczenstwa.

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

Psychologia jopi
ine p*

teoria holistyesna
logika wiclowartoseiowsa
paradoks/kontemplacja
doswiades wewnelrme!
samorealizacja
Podmiuvt-Podmiot
v widualng prakiyka
relac)a: uczen  nauceyci
perspektywea integralng
transcendentalua

pOOZA

* infuicia, rozum, emodis, percepeja — <4 funkcie p

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

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

Psychologia Zachodu

teoria ragjonalna
adwuwartosciowa
spreecznosc/krylyka
doswiadezenic zewnglraae!
cksperyment
podmiol-przedmiol
praktyka kliniesna/terapia
relacia: terapeula X pacjent
perspekiywa lunkcjonalua/
LSHprawesa’
diagnoza

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

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

C.G. Jung

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

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

Drzewo 25 tattw u Patandzalego

(6) manas (1mmysl)

(7) 5 karmendrija
mowa (Ivac)
chwytanic (hasta —t
narzad mehi (pada — n

y dziatania

S
T7ecTvwistosei przejawionei)
icja intelektualna

rotra — ucho)

twac — skora)

(caksus — oko)
(dZjibwa jezyk)
wizchi (nasa — nos)

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

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

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

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

Rozdz.1 : 51 sutri czgé¢ o ,,ekstazie jogicz-

nej” (Samadhipada)

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

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

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

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

Zestawienie poszczesolnych taftw:
karmendrija, dinancendrija, tanmatra i mahabhuta

I'warea tattw jest buddhi (mahat/linga)

karmendrija  dZnanendrija
reka hasta
noga — pada uko — caksus
TOFMMAZANME -
npastha je7zyk — dzjihva
lamia -

pajus Nnos — nasa

tanmatra

hoski dewick - diwjasahda
& czucie - diwjasparsa

boska barwa — diwjarupa

hoski smak — diwjarasa

boski zapach — diwjagandha

mahabhuta
pr7estrzen - akasa
wiatr waju
oglell — agni

woda — ap

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

Drzewo 24 tattw rzeczywistosci psychicz-
nej wedlug Jogasutr Patandzalego

Joga jest zaprzestaniem aktywnosci umystu.
Patandzali, Sutra 1.2

Interesuje nas przede wszystkim czg$¢ 2,
Sadhanapada, tu bowiem wyltozona jest
podstawa psychologii jogi wczesnego okre-
su systematyzacji. Dla Patandzalego fattwy
(,,takos$ci”) to rzeczywisto§¢ przedmiotowa
(drsja) 1 przejawiona (wjakta), t w o1 z 0
n a przez jednostkowa dziwa (indywidual-
na psyche). Wszystkie tattwy taczy relacja
zalezno$ci powstawania. Organizm psycho-
fizyczny jest integralna jedno$cia. Jednost-
kowa dZiwa to karmicznie uwarunkowane
ztoze $wiadomosci (karmasaja). To innymi
stowy ,,agregat karmiczny” (lac. aggregare
— gromadzi¢) $wiadomosci (citta). Wedhug
Patandzalego istnieje 5 zjawisk ucigzliwych
i nieuciazliwych, powodujacych rozrastanie
si¢ ztoza. Kazde zjawisko §wiadomosciowe,
wszystko to, co sig ,,dzieje” w $wiadomosci,
tworzy odpowiednia samskare — podstawowy
potencjat realizacyjny, dazacy do stania si¢
kolejnym zjawiskiem. Nieustanny kotowrot
zjawisk 1 samskar tworzy samsare, Wielki
Kotowrot weielen, tak dlugo, az rozwieje sig

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

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

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

Purusza — ,widz w swej naturze”, duchowa Jain

Drzewo 2 W "
Gl psychicznej, £ <

wg. Patandzalego ol

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

Kiedy realizuje si¢ moksza (wyzwolenie)
wszystkie te podzialy, wynikajace z aktywnosci
umyshu, krzataniny zmystow i poruszen emocji
rozwiewaja si¢ i jak powiada Patandzali:

... obserwator zostaje osadzony w sobie.
Sutra 1.3

,»Obserwator” to oczywiscie Purusza.

% tanmatry (tanmatra) —
(sukshmabimia)
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21 szkol uwalniania karmasaja

Istnieje 21 podstawowych odmian jogi. Kaz-
da z nich ktadzie nacisk na pewien wybrany
aspekt pracy ciato/umyslt/duch, na praktyke i
drogg, prowadzaca do moksza i kazda odwolu-
je sie do innych autorytetow i zrodet pisanych.
Joga integralna (zaproponowana przez Sri Au-
robindo i jego ucznia H. Chaudhuri) zawiera
je wszystkie. Najwazniejsze szkoly jogi, z
ktérych wiele przetrwalo do czaséw spotczes-
nych, to karma joga, bhakti joga, dZapa joga,
dhjana joga, adzapadzapa joga, samarpana,
purna joga, sahadza joga, hatha joga, asztan-
ga joga Patandzalego (zawiera radza joge),
dznana joga, wiczar joga, anapanasati joga,
turija joga (nirwikalpa joga), surat-sabda joga,
krija joga, kundalini joga (siddha joga lub
ladZa joga), tantra joga. Rzetelne omowienie
wszystkich tych szko6t wymagatoby osobnych
rozwazan, omoéwimy je wigc pokrotce.
Karma joga

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

Bhakti joga

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

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

Dhjana joga

To joga medytacji, od wizualizacji, kon-
centracji i1 ,kontemplujacej koncentracji”
naokreslonych formach, ksztattach, fenome-
nach umystu etc., ku medytacji i koncentracji
bezprzedmiotowe;.

Adzapadzapa joga

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

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

Patandzali, Jogasutry, I, 29

Dznana joga

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

Szama — spokoj umystu

Dama — kontrola zmystow i namigtnosci
Titiksza — wyrozumiato$¢ (takze wobec wias-
nej karmy)

Uparati — pogodna akceptacja tego, co nas
spotyka w zyciu

Samadhana — najwyzsza czujno$¢ umyshu
Szraddha — wiara i po§wigcenie

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

Vidznana Bhairawa Tantra, w. 77

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

Metod wstepnych

(Jama i Nijama, Pranajamy, Asany)

Metod zaawansowanych

(Pratjahara, Dharana, Dhjana, Samadhi)

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

Byly tylko Mnq ku Mnie, a twoje

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

Promienie, ktore zawedrowatyscie w rozleglq
Ciemnoscé,

Wroccie i zmiknijcie z powrotem w swym
Stoncu.

Ananda K. Coomaraswamy

Sahadza joga

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

Turija joga (nirwikalpa joga)

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

Joga jest zaprzestaniem aktywnosci umystu.
Patandzali, Sutra 1.2

Potem obserwator zostaje osadzony w sobie.
Patandzali, Sutra 1.3

Viczar joga (badanie siebie)

Centralng praktyka jest medytacja, kontem-

placja i koncentracja skierowana na procesy,

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

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

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

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

w Najwyzsza Swiadomosé.

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

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

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

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

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

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

Brahman

%
- m“

Mahat — inteligencja
kosmiczna

gotin. By

¢ &) Ahamkara— jazn kasmiczna

o - "
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e . -'-F
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.

~Drzewo sankhji”
wg. R.M. Mishry
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radzas
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— uczucia i emocje, stany i procesy buddhi
(intelektu intuicyjnego).

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

nieSwiadomosé:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

W rzeczywistosci swiadomos¢ nie powstaje,
tylko przejawia sie, aprzejawienie zalezy
od rozwoju uktadu nerwowego. Swiadomosé
Jest wysoce rozwinigta dzigki ludzkiemu ukia-
dowi nerwowemu.

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

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

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

podswiadomos¢/ stany liminalne
nizsze:

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

- 7 powlok cielesnych, podswiadome funk-
cje citta (Swiadomosci) - nieustanne tworzenie
samskar, czyli podSwiadome Zycie umyshu
(manas),

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

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

- oraz regulacyjne centra energetyczne (cza-
kramy).

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

3. Poziom transparencji Atmana: op-
tymalna samoorganizacja i integracja
poziomow 112

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

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

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

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

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

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

Nadswiadomos¢:

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

Wolny wewngtrznie od pragnien wszelakich,
beznamigtny i bezosobisty, jednak na ze-
wnatrz. Czynny najwszechstronniej, dziataj w
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swiecie lekko, jakbys igrat, o Raghawo.
(Antologia Indyjska, Tom 1, Sanskryt, Przet.
W. Dynowska, Biblioteka Polsko Indyjska,
1959, Wyd. 11 Rozszerzone, s. 239-240.)

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

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

bahirang:a

joga zewnetrzna

zasady
etvczne

pracaz
cialem

‘Wiymiar fizyczny

Wymiar speleczny

Osicm stopri jogi klasyezng)
wg Patandzalego
w oprae. L. Kulmalyckiego

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

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

1. Jama

Ahimsa — nie krzywdzenie istot (stowem ani
czynem)

Satjia — prawdomownosé

Brahmacarja — powsciagliwos¢ i wstrze-
migzliwosé

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

Aparigraha — nie gromadzenie przedmiotow,
wolo$¢ od chciwoscei

2. Nijama

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

Wy miar duchowy

8
SAMA
Wyninr psyvchiceny 7 DHIT

DHJANA

pracaz pracaz
umyslem  duchem

\_'_}

joga wewnetrzna

sdalaranga
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Santosza — pogodna akceptacja wlasnego zy-
ciailosu

Tapas — cierpliwosc¢, zdolnos¢ do spokojnego
znoszenia przeciwienstw

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

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

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

4. Pranajama — regulacja i kontrola oddechu.

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

5. Pratjahara - powSciaganie i ,,uciszanie”
zmystow

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

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

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

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

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

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

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

na
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Malgorzata Gortel

.Re-akcja,

wykorzystywanie

technik relaksacj
do podnoszenia
efektywnosci
biznesowe].”

Propozycja szkolenia z technik relaksacji
dla menadzerdéw, jako narzedzi potrzebne-
go do zwigkszenia efektywnosci i wydajno-
$ci (oparte na wlasnych doSwiadczeniach).

1. Charakterystyka grupy docelowej i jej
gléwne problemy

Wybratam ludzi biznesu, jako grupe docelo-
wa, by stworzy¢ dla niej trening antystreso-
wy oparty na technikach relaksacji, poniewaz
sama do niej nalezalam: przez ostanie 15 lat
pracowatam w biznesie, wpierw w duzych
firmach, a pozniej prowadzac wlasna agencje
eventowq. Z wlasnego doswiadczenia znam
specyfike stresu tej grupy zawodowej. Mia-
nem biznesman i bizneswoman okresla sie
ludzi, ktorzy pracuja w biznesie na wysokich
stanowiskach i ktorzy zarzadzaj firma, nego-
cjuja, maja duza odpowiedzialno$¢ finanso-
wa, kieruja praca innych osob, albo prowadza
wlasna firme. Wymaga si¢ od nich szybkosci,
zaangazowania, skutecznosci i wydajnosci.
Problemy ludzi biznesu zwiazane ze stresem
sa charakterystyczne dla cywilizacji XXI
wieku: pospiech, nadmiar bodzcéw, zbyt
duze ambicje, brak wypoczynku. Przyjrzyj-
my si¢ tym problemom blize;.

Czas jako najwigksza warto$¢ czlowieka
XXI wieku.

Czas stat si¢ wartoscia, ktora w duzej mierze
decyduje o tym, ze odczuwamy presj¢, nie-
dostatek i napigcie — jednym stowem stres.
Badania pokazuja, ze 80% ludzi uwaza czas
za najbardziej pozadana warto$¢. To cza-
su brakuje im najbardziej. Dopiero potem
wymieniane sa pieniadze, praca i mitos¢.
Ankietowani marza o tym, zeby doba miata
48 godzin, co umozliwiloby im zdazenie ze
wszystkim znalazlo to juz nawet odzwier-
ciedlenie w niedawno wydanej ksiazce To-
masza Jahimka Handlarze czasem. To czas
staje si¢ najwigksza wartoscia dla 0sob umie-
rajacych, ktore zastanawiaja si¢ nad tym, co
zrobili ze swoim czasem, a nie nad tym, jak
wydawali swoje pieniadze, czy ile osiagneli
na polu zawodowym.

Bycie w ciaglym pospiechu wywotuje wra-
zenie bycia w ,,blednym kole doganiania”.
Pospiech zabiera jedna z najwazniejszych
warto$ci zycia — jego smak.

Cierpigc na nieustanny brak czasu, zaktada-
my, ze nie mamy innego wyjscia, jak wtlo-
czy¢ maksymalna ilo$¢ zaje¢ w kazde kolej-
ne 24 godziny naszego zycia. Tego rodzaju
efektywno$¢ nie gwarantuje, ze wystarczy
nam sity i1 energii na wykonanie wszystkich
planéw, nie méwiac juz o wydajnosci i samo-
zadowoleniu.

Z drugiej strony istnieje potrzeba uzywania
zycia, trwonienia czasu na poszukiwania jak
najintensywniejszych wrazen, realizowana w
postaci rozrywek, a rozrywki sa niczym in-
nym, jak tylko pomystami na zabijanie cza-
su.

Antoni Kepinski pisat, ze nuda i pospiech
maja wspolne cechy — dla obydwu czas jest
przeszkoda. Ich przeciwnym pojeciem jest
zainteresowanie. Stowo interes pochodzi od
facinskiego interesse — by¢ w srodku. Re-
gularne unikanie tego, co jest (chwili obec-
nej) powoduje odsuwanie siebie na obrzeza,
opuszczanie centrum (mitycznego, psychicz-
nego, energetycznego), zaghuszanie siebie sa-
mego, zamazywanie wlasnej osoby.
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Przedwczesne wypalanie si¢

Zycie w czasie matematycznym, okreslonym
kolejnymi wartosciami liczbowymi. Rytm na-
szej egzystencji przypomina tomot serca, ktore
nie ma wytchnienia w ciagtym wysitku. Ceni
si¢ bardziej zasigg niz glebig, szybka reakcje,
niz rozwazny namyst. Dzialanie na wysokich
obrotach prowadzi do przedwczesnego wypa-
lania si¢. Cywilizacja nieustanie pcha nas do
przodu, wymagajac od nas coraz to nowych
umiejetnosci. Zyjemy w poczuciu ,,wiecej”,
w niezdrowej presji sukcesu - ktora prowa-
dzi do tego, ze w umyslach jesteSmy zawsze
gdzie$ ,,tam”, w miejscach i rzeczach, za kto-
rymi gonimy, a nie “tu i teraz” w naszym zy-
ciu, w chwili obecnej. Unikajac chwili obec-
nej Zyjemy w czasie nierzeczywistym.
Wigkszo$ci z nas stara si¢ jak moze, ale za-
dania zazwyczaj przekraczaja nasze mozli-
wosci. Wtedy siggamy po srodki dorazne.
Z jednej strony sa to substancje, ktorych za-
daniem jest poprawienie naszej wydolnosci,
takie jak kawa czy amfetaming z drugiej sa
to te substancje, od ktorych oczekujemy ulgi
— alkohol, tabletki uspokajajace.

W biznesie szybkos¢ stanowi jedna z pod-
stawowych wartosci, trzeba sig szybko ko-
munikowac, podrézowac, itd. Na rynku po-
jawiaja si¢ urzadzenia ulatwiajace przyspie-
szenie w roznych dziedzinach zycia. Obecnie
zmiany zachodza nie w obrgbie stuleci, ale
dziesigcioleci, a my doganiamy wciaz cy-
wilizacje. Jako pierwsi ceng za przyspiesze-
nie ptaca biznesmeni, bo to oni pierwsi ko-
rzystaja z tych ,,udogodnien”. Tempo i ilos¢
bodzcow wzrasta, a ich uktad nerwowy tego
nie wytrzymuje, powstaja nerwice, choroby
psychosomatyczne, problemy psychiczne,
itd. Wspotczesna medycyna uwaza, ze wiek
XX to wiek nerwic, ktorym w wigkszym lub
mniejszym stopniu poddani sa wszyscy, jako
chorobie cywilizacyjnej, a wiek XXI bedzie
wiekiem uzywek. Wymienione czynniki to
powdd, dla ktoérego poszukuje si¢ pomocy,
sposobu, by zatrzymac sig¢, i zwolni¢. Jedna
z alternatyw jest nauka technik relaksacji.
Nie mozna zmieni¢ tempa §wiata, ale mozna

nauczy¢ sig, jak sobie z tym radzi¢. Nauka
technik relaksacji w tych warunkach staje si¢
antidotum na stres oraz alternatywa dla uzy-
wek.

2. Reakcja stresowa u biznesmenow: syn-
drom pospiechu

Wszystko zaczyna si¢ od przetadowanego pla-
nu dnia, ilo$¢ spraw do wykonania jest dwu-
krotnie wiesza, niz realne mozliwosci. Ranek
zaczyna si¢ pospiechem, ze $wiadomoscia, ze
wszystko, co si¢ robi trzeba robi¢ szybciej. W
potowie dnia wida¢, ze udalo sig zrealizowac
tylko jedna piata z zaplanowanych spraw,
wigc trzeba pracowal jeszcze szybciej,
wzrasta napigcie i nerwowos¢. Z niechecia i
irytacja reaguje si¢ na kontakty otoczeniem,
jesli nie sa zwigzane z w wykonywaniem za-
dania. Inni draznia, bo zabieraja cenny czas.
Rezygnuje si¢ z obiadu w barze, zjada ka-
napke przy biurku, popijajac kawa, by dodac¢
sobie energii. W pracy zostaje si¢ dtuzej, by
zrobi¢ wigcej. W domu chcee sig zniknac¢ jak
najszybciej z oczu rodziny, tak by nikt nic od
nas nie chcial i nie marnowat czasu, w pospie-
chu unika si¢ kontaktu, by skonczy¢ zadanie.
Tak wigc biznesmen nie pobawit si¢ z dziec-
mi, nie poszed! pobiegac, nie porozmawiat z
zona, odlozyt to na jutro. P6zno poszedt spac,
ale nie $pi dobrze, budzi si¢ czgsto, nastgp-
nego ranka jest gorzej, sa przeciez zaleglte
plany z wczoraj, a dochodza nowe, dzisiejsze
zadania. Scenariusz nastgpnego dnia jest po-
dobny, tylko wigksze napigcie i rozdraznienie
- caly tydzien w btednym ,,kole doganiania”.
W weekend uda si¢ moze nadrobi¢ zalegtosci,
ale nie bylo czasu na wypoczynek. Nastgpny
tydzien wyglada podobnie, tylko mniej sity i
energii do zycia. Praca wykonywana w po-
$piechu zabiera element radosci z jej realiza-
cji, z kreatywnosci. Przy narastajacym zme-
czeniu organizm po kilku miesigcach zaczy-
na sygnalizowa¢ syndrom braku wydajnosci.
Zaczyna si¢ faza wypalenia zawodowego,
objawiajaca si¢ fizycznie 1 psychicznie.

Syndromy fizycznie: migreny, problemy z
zasypianiem, problemy z krggostupem Ig-
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dzwiowym (brak ruchu i ciagle siedzenie),
bole w plecach i karku (z nawykowego na-
pigcia, leku przed niezdazeniem), problemy
z zotadkiem (brak wlasciwego odzywiania i
szybkie jedzenie, duze ilosci kawy).
Syndromy psychicznie: brak koncentra-
cji, zapominanie, gubienie, chaos myslowy,
zmienne nastroje, zniecierpliwieni, drazli-
wos¢, agresywnosC, itd. Nastgpny etap to
pojawienie si¢ chorob, w zaleznosci od po-
datnosci, np: nadci$nienie, cukrzyca, wrzody
zotadka, itd.

Opisuj¢ przyktad osoby (np. biznesmena),
ktora sama decyduje o tym jaki ma plan
dnia i ile chce wykona¢ zadan. Nikt mu nie
stwarza sytuacji stresogennej, sam ja generu-
je. Pierwsze pytanie, ktora si¢ nasuwa: skad
bierze si¢ to nierealistyczne planowanie?
Powodow jest wiele, cho¢ najistotniejsza
przyczyna jest che¢ bycia perfekcyjnym, naj-
lepszym. Pragnienie, by zrobi¢ bardzo duzo,
bez uwzgledniania ograniczen czasowych i
przestrzennych, zbyt wielkie wymagania sta-
wiane sobie, a z drugiej strony brak higieny
psychicznej. Brak umiejetnosci zatrzymanie
si¢, odpoczynku, refleksji, relaksu.

Benjamin Franklin w XVIII mawial: “Nie

marnuj czasu, badz zawsze zajgty czyms$ po-
zytecznym”. Wzial w karby nie tylko prawa
natury, ale i swoje zycie, w swoim dzienni-
ku skrupulatnie rozliczat kazda godzing, a w
1748 ukut brzemienna w skutki maksyme,
ktora miata sta¢ si¢ maksyma epoki przemy-
stowej: ,,czas to pieniadz”. Ta idea pokutuje
wsrod wspotczesnych. Trzeba ciagle co$ ro-
bi¢, wciaz by¢ zajetym, wydajnym, wartos¢
cztowieka postrzegana jest przez jego osiag-
nigcia (,,jestem wartoSciowy nawet we wias-
nych oczach, kiedy co$ robig”). Wszystko to
coraz bardziej nakrgca wspotczesna cywili-
zacja, dajac cztowiekowi wciaz nowe mozli-
wosci, w kazdej dziedzinie: lepsze maszyny,
szybsze $rodki komunikacji, lepsze szkole-
nia, itd. Wszystko po to, by czltowiek miat
by¢ lepszy, wydajniejszy, sprawniejszy.

3. Stworzenie produktu ,,marketingowe-
g0” z technik relaksacji

Dla wigkszosci ludzi zajetych ,,biznesem” po-
jecie relaksu nie brzmi interesujaco — w kon-
cu, dlaczego mieli by marnowac¢ swoj czas,
ktorego i tak nie maja, na lezenie i nudzenie
si¢. Chca dziata¢, widzie¢ efekt swojej pracy,
nie marnowa¢ nawet sekundy na bezczyn-

podczas zajec ,ciato i gtos” z Anna w teatrze ,,Piesn Kozta”
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no$¢ i bezruch. Panicznie boja sig, ze cos ich
ominie. OczywiScie osobng grupg stanowia
ci, u ktérych choroba wymusza poszukiwa-
nie sposobOw na zatrzymanie i zmiang trybu
zycia, a takze ci, dla ktorych takie dyscypliny
jak joga, tai-ji, medytacja, itd. stanowia dzie-
dziny zainteresowan.

Za swoje glowne zadanie postawitam sobie
wprowadzenie ,.technik relaksacji” w $wiat
biznesu. Aby tego dokonac, niezbedne bedzie
stworzenie z nich atrakcyjnego i pozadanego
produktu oraz wykazanie, jak niezbgdnym
narzgdziem sa one dla ludzi walczacych o
sukces. Do tego bgde musiata zastosowaé
kilka marketingowych zabiegow. Po pierw-
sze, bede uzywata terminologii marketingo-
wej — jezyka zaczerpnigtego ze wspoltczesne;j
sprzedazy. Mimo tego, Ze relaksacja jest stara
jak cztowiek, bede podkreslata nowatorstwo i
wyjatkowos¢ uzycia tych technik w biznesie.
Jako glowne benefity z nauczenia si¢ Re-ak-
¢ji wskaze popraweg wydajnosci, efektywnosci
i skutecznos$ci, cho¢ tak naprawdg uczestnik
szkolenia otrzyma cala gamg dobrodziejstw
ptynacych ze stanu relaksu i to one stanowia
gtéwna wartos$¢ catego szkolenia. Trik, ktorym
chce si¢ postuzy¢, to zainteresowanie technika-
mi relaksacji dla podniesienia wydajnosci, kto-
ra de facto jest tylko jednym z efektow nabycia
umiejetnosei relaksowania sig.

4. Wybor grupy menadzerow (decyzyjnej),
jako grupy promujacej techniki relaksa-
cji.

Wybratam t¢ grupg docelowa, by wiasnie dla
niej stworzy¢ produkt, z kilku przyczyn.

Z jednej strony sa to moje osobiste do§wiad-
czenia ze stresem i nauka relaksacji, z drugie;j
to menadzerowie decyduja, na jakiego typu
szkolenia firma wydaje pieniadze, wigc po do-
$wiadczeniu stanu relaksu i ptynacych z niego
korzysci na wlasnej skorze beda swietnymi
»ambasadorami” tego typu szkolenia.

Jestem przekonana, ze dla cztowieka XXI
wieku nauka odprezania i wprowadzania si¢ w
stan relaksu stanie si¢ konieczna umiejgtnos-
cig, by moc sprosta¢ wymogom cywilizacji.

Moj pomyst polega na tym, by zanie$¢ wie-
dzg na ten temat do os6b zarzadzajacych.

To one bedac osobami podejmujacymi de-
cyzje w firmach, gdy same doswiadcza sta-
nu relaksu, bgda mogly go zaleca¢ swoim
podwladnym. Tak dziato si¢ to w przypadku
wigkszos$ci urzadzen i narzedzi utatwiaja-
cych pracg, ktore wpierw byly wprowadzane
wsrod biznesmendéw, nim staty sig¢ dostgp-
ne dla wszystkich (np. telefon komorkowy,
komputery, NLP, itd).

5.Szkolenie z technik relaksacji, a obecny
rynek szkoleniowy w Polsce (okreslenie
wyjatkowosci proponowanego szkolenia).

Stanistaw Siek uwaza, ze istnieja 3 gtowne
sposoby radzenia sobie ze stresem. Pierwszy
to zmiana filozofii zycia i postrzegania sa-
mego siebie (najbardziej czasochtonny i wy-
magajacy dtugotrwatej pracy, zazwyczaj pod
okiem psychologa lub terapeuty). Ta metoda
zwiazana jest ze zmiang nastawienia do sa-
mego siebie i Swiata. Wtedy pewne stresory
nie beda juz wywotywaty napigcia. Drugi to
intensywny trening sportowy, ktoéry prowa-
dzi do wprowadzenia organizmu w stres fi-
zyczny. Do tej grupy mozemy zaliczy¢ sztuki
walki, intensywne biegi, itd. Jest to metoda
uruchomiania w organizmie reakcji ,,walcz
lub uciekaj”, ktora jest naturalna. Rreagujac
dziataniem pozbywamy sig¢ napigC i regene-
rujemy organizm. Ten typ pracy ze stresem
wymaga roéwniez czasu i odpowiedniego
miejsca. Trzecim sposobem radzenia sobie ze
stresem jest nauka technik relaksacji.
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Dominika Wiktorko

Techniki relaksa-
cyjne w programie
aktywnych metod
uczenia S1¢

dla dzieci z dyslek-
S]a TOZWOJOWa

Zacznijmy od spokojnego ciata i umystu. Od
koncentracji i przyjemnego rozluznienia. Od
podrozy do §wiata wyobrazni i pozostawania
w kontakcie z rzeczywisto$cia. Stan umystu,
ktéry jest jednoczesnie odprgzony i czujny,
pozwala by¢ uwaznym, skuteczniej uczy¢
sig, trwalej zapamigtywac, tworczo myslec.
Relaks jest zrodlem przyjemnosci, spokoju,
odpoczynku, czy moze wiec jakkolwiek koja-
rzy¢ si¢ z nauka?

Wyrazne dzielenie czasu wedlug zasady
»hajpierw obowiazki, nauka, potem przyjem-
no$ci” sugeruje, ze jedno wyklucza drugie.
Tymczasem G. Doman stwierdza: uczenie si¢
Jjest najwspanialszq i dajqcq najwiecej rado-
Sci grq na swiecie. Wszystkie dzieci rodzq sie
z takim przekonaniem i pielegnujq je, dopo-
ki nie przekonamy ich, ze nauka jest ciezkq i
nieprzyjemnq pracq. Niektore dzieci nigdy nie
dajq sie o tym przekonac i przechodzq przez
zycie, wierzqc, ze nauka jest przyjemnosciq i
Jjedynq grq, w ktorq warto sie bawic (...) (za:
Dryden, Vos, 2000, s.392). Dobrze jest wiec
zadbaé, aby atmosfera towarzyszaca uczeniu
sig sprzyjata koncentracji, wyzwalaniu pozy-
tywnych emocji poprzez sigganie do skojarzen
i wyobrazni. Widz¢ w tym duzy udziat technik
relaksacyjnych, przydatnych w radzeniu sobie
ze stresem, niepokojem, przygnegbieniem, to-
warzyszacym uczniom narazonym na szkolne
trudnosci 1 niepowodzenia.

Dzieci ze specyficznymi trudno$ciami w ucze-
niu si¢ to grupa, do ktorej kieruj¢ opisang w
pracy propozycj¢ programu. Dla czg$ci z nich
nauka jest duzym obciazeniem, frustracjg ro-
dzi wysilek nieprzynoszacy oczekiwanych
efektow. Zamiast poczucia skutecznosci i
rado$ci z poznawania, rezultatem sa, jak za-
znacza G. Krasowicz — Kupis, zaburzenia
rozwoju emocjonalnego i spotecznego, w tym
samooceny, reakcji na stres, czy postaw wobec
nauki. Problemy te moga mie¢ swoje zrodio
we wcezesnych niepowodzeniach szkolnych,
doswiadczaniu bycia ,,innym”, presji sSrodowi-
ska szkolnego 1 rodzinnego (Krasowicz — Ku-
pis, 2009, s.161-162). Techniki relaksacyjne
w programie aktywnych metod uczenia sig,
z jednej strony daja mozliwo$¢ wyciszenia i
rozluznienia, oczyszczenia umystu z nattoku
mysli, z drugiej pobudzaja wyobraznig, twor-
cze mysSlenie, pomagaja osiagna¢ stan petnej
koncentracji.

Techniki relaksacyjne w pracy z dzie¢mi ze
specyficznymi trudnosciami w uczeniu si¢

Z dysleksja rozwojowa, oprocz niskich osiag-
ni¢¢ w podstawowych umiejetnosciach szkol-
nych (trudno$ci w pisaniu i czytaniu), wiaza
si¢ konsekwencje emocjonalne uczniow.

W srodowisku szkolnym, gdzie ujednolicenie
wymagan jest nadal powszechne, a indywi-
dualizacja pracy z uczniem jest wyzwaniem,
czgsto trudnym do zrealizowania w licznych
zespotach klasowych, rodza si¢ u dzieci Igk
przed niepowodzeniem, frustracja i bezrad-
nos¢, poczucie osamotnienia wobec pojawia-
jacych sig problemow, trudnych do udzwig-
nigcia bez wsparcia i zyczliwego podejscia
dorostych. Gdy czujemy, ze poziom wymagan
odpowiada naszym mozliwoSciom w sytua-
cjach problemowych, stres mobilizuje nas do
dziatania. Jak pisze L. Kulmatycki, ten rodzaj
stresu, zwany eustresem, jest potrzebny, aby
pokonywa¢ codzienne trudnosci, daje poczu-
cie satysfakcji. Jezeli przekroczymy granicg
pozytywnego stresu i stan ten utrzymuje si¢
przez dtuzszy czas, to nasze zasoby energe-
tyczne zmniejszaja sig, powrot do rownowagi
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wymaga specjalnych, dodatkowych oddziaty-
wan, ktore umozliwia ich odzyskanie (Kulma-
tycki, 2002 s.19). W sytuacji dziatania nega-
tywnego stresu ograniczone sa nasze mozli-
wosci poznawcze, a mozg kieruje si¢ jedynie
podstawowymi mechanizmami shizacymi
przetrwaniu. Poniewaz pojawiaja si¢ zaktoce-
nia juz na etapie koncentracji uwagi, to proce-
sy zapamigtywania, kojarzenia, myslenia, czy
podejmowania decyzji, nie moga przebiegac
swobodnie.

Duze znaczenie dla ,,otwarcia” umystu i usu-
wania skutkow stresu ma umiejgtnos¢ relak-
sacji. K. W. Vopel wymienia cztery fazy pro-
cesu odpoczywania i jako pierwsze wskazuje
zauwazenie sygnatow porozumiewawczych,
czyli pierwszych wskazoéwek naszego ciata i
umystu, ktore wzywaja nas do odpoczynku.
Korzyscia z drugiej fazy jest rozluznienie cia-
la, odprezenie i dotleniajace oddychanie. Tu
pozwalamy, aby nasz organizm regulowat si¢
zgodnie z naturalnymi potrzebami. Dalej juz
odpoczywa nie tylko ciato, ale i umyst. Pod-
dajemy si¢ temu bez nastawienia na osiaganie
konkretnych celoéw, skupiamy si¢ na tu i teraz,
dopuszczamy do glosu wyobrazni¢, mys$lom
pozwalamy swobodnie ptyna¢, az do momen-
tu zupelnej bezczynnosci. Ostatnia faza to po-
wrot do zwyktej §wiadomosci i poczucie od-
prezenia, od$wiezenia. Nasz organizm doszedt
do rownowagi, a umyst uzyskat gotowos¢ do
nowych wyzwan, ktore przed nami stoja. Jak
stwierdza autor: wszystko to jest prostym i na-
turalnym procesem, w petni zgodnym z naszym
biologicznym i psychologicznym wzorcem.
Kierujqc sie nim mozemy zy¢ bardziej tworczo
i szczesliwie. (Vopel, 1999, 5.12-16).

Potrzeba relaksu jest naturalna, jej zaspoko-
jenie niesie przyjemne odczucia, pozytywne
emocje, wewngtrzna harmonig. Dla dzieci z
dysleksja, ktorych réwnowaga emocjonalna
bywa zachwiana, a opisane wcze$niej symp-
tomy zaburzen tej sfery daja o sobie zna¢ w
codziennych sytuacjach, umiejetnosc przecho-
dzenia od stresu do relaksu jest bardzo cenna.
Uwalnia od napig¢, rozwija koncentracjg,
przygotowuje umyst do dalszej pracy,a przez
pobudzenie tworczego myslenia, sprzyjaé

moze uczeniu si¢ opartemu na skojarzeniach
i wyobrazeniach.

Uczenie si¢ i zapamigtywanie poprzez skoja-
rzenia i wyobrazenia — mnemotechniki i mapy
mysli

Tradycyjne metody uczenia si¢ i nauczania
bazuja na przekazywaniu wiedzy i ksztattowa-
niu umiejetnosci dziecka. W tym procesie role
sq jasno okres$lone — nauczyciel jest zrodlem
wiedzy, uczen w sposob bierny t¢ wiedzg sta-
ra si¢ przyswaja¢. W codziennych szkolnych
sytuacjach od dziecka wymaga si¢ akumu-
lowania duzej ilosci faktow, mechanicznego
zapamigtywania 1 wydobywania z pamigci,
intensywnego mys$lenia matematycznego, lo-
gicznego i pojeciowego. Metody pracy z ucz-
niem ukierunkowane sa wigc gtdwnie na dzia-
lanie lewej potkuli mézgu, zwanej logiczna.
Jak zauwaza E. Necka, ze wzgledu na sposob
przekazywania wiedzy i umiejgtnosci, szkota
nie jest srodowiskiem wystarczajaco sprzyja-
jacym mysleniu tworczemu. Nastawienie na
przekazywanie jak najwigkszej ilosci infor-
macji ogranicza przestrzen dla samodzielne-
go myslenia, rozwijania wyobrazni, dociekli-
wosci, umiejgtnosci organizowania wiedzy
w najkorzystniejszy dla kazdego sposob.
Wiedza szkolna zwykle przekazywana jest w
postaci gotowych twierdzen, rzadko zachgca
do stawiania pytan, wyrazania watpliwosci,
a jej jezyk unika metafor, analogii, porownan
(Necka, 2001, s. 149-151). Tymczasem duza
warto$¢ w podnoszeniu skutecznos$ci uczenia
si¢ stanowi udzial prawej potkuli mozgowe;,
okreslanej intuicyjna. Integracja dwoch od-
miennie wyspecjalizowanych potkul moz-
gowych daje szans¢ na wykorzystanie pehni
mozliwosci naszego umyshu, umozliwia ucze-
nie si¢ nastawione na rozwijanie samodzielne-
go myslenia, ktoremu towarzyszy entuzjazm,
rado$¢ poznawania, wzrost poczucia wilasnej
warto$ci 1 wiary we wlasne sity, a takze stan
relaksu, poprawa zdrowia i funkcjonowania
emocjonalnego (Gozdek — Michaelis, 1993, s.
19-20, 5.32).

Grupa dzieci z dysleksja rozwojowa, pomi-
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mo dobrych mozliwosci poznawczych, moze
napotyka¢ liczne przeszkody w tradycyjnym
modelu nauczania, z uwagi na deficyty prze-
twarzania fonologicznego, takie jak: stucho-
we rozpoznawanie bodzcow werbalnych,
nazywanie, dokonywanie analizy i syntezy
stuchowej, zapamigtywanie werbalne (Kraso-
wicz — Kupis, 2009, s. 117). Aktywne metody
uczenia si¢ oparte na obrazach pamigciowych
moga by¢ wsparciem w przyswajaniu wiedzy,
w atmosferze relaksu, petniejszej koncentracji,
z rozwijaniem wizualizacji, uruchamianiem
prawej potkuli mozgu.

Jedna z aktywnych metod uczenia si¢ sa mne-
motechniki, czyli techniki pamigciowe op-
arte na skojarzeniach 1 wyobrazeniach, ktore
dzigki tworczemu mysleniu wprowadzaja do
nauki element zabawy, eksperymentowania.
Odchodzi si¢ w nich od bezposredniego, auto-
matycznego zapamigtywania, na korzys¢ spo-
sobow organizacji zapamigtywanego materia-
hu za pomoca tworzenia sieci skojarzeniowych
i odwotywania si¢ do obrazow.

Jak pisze G. A. Dudlmy: wszystko, czego do-
Swiadczamy za posrednictwem zmystow, jest
przechowywane w naszym umysle w postaci
obrazow. Obrazy mentalne mogq by¢ przy-
wolywane do Swiadomosci, poniewaz kazde
doswiadczenie Zyciowe rejestrowane jest w
umysle za posrednictwem mozgu i systemu
nerwowego. Dlatego wlasnie mozemy przy-
pomina¢ sobie nasze doswiadczenia. (Dudley,
1986, s.12).

Druga metoda, dzigki ktdrej uczenie staje si¢
skuteczniejsze 1 przyjemniejsze, sa mapy my-
$li (ang. mindmapping), zwane tez mapami
pamigciowymi lub mapami skojarzen. Ponie-
waz nasz mozg zapamigtuje i przechowuje in-
formacje za pomoca sieci skojarzen, a nie w
sposob linearny, jak podkreslaja G. Drydeni J.
Vos, to uczenie si¢ bedzie przebiegato spraw-
niej, jesli postaramy si¢ je dostosowac do spo-
sobu dziatania mézgu. Mapa mysli to techni-
ka robienia notatek i zapamigtywania przy-
pominajaca rozrastajaca si¢ korong drzewa,
peta obrazkow, kolorow, symboli, wzorow
i skojarzen. Korzysci z tworzenia map mysli
jest wiele, od doskonalenia pamigci, przez

oszczednos¢ czasu podczas notowania, tatwo-
$ci wyszukiwania potrzebnych informacji, po
rozwijanie tworczego myslenia (Dryden, Vos,
2000, s.165-167).

Zastosowanie technik relaksacyjnych
w programie aktywnych metod uczenia si¢

Mnemotechniki i mapy mysli to metody uczenia
sig, ktorym sprzyja odprezony i rozluzniony, a
jednoczesnie skoncentrowany stan umyshu. Po-
niewaz proces uczenia si¢ przebiega w oparciu
o myslenie skojarzeniowe i tworcze, wazne jest
przygotowanie si¢ do niego poprzez pracg nad
koncentracja uwagi, cwiczenia wizualizacyjne i
skojarzeniowe. W pracy z dzie¢mi warto w tym
celu zacza¢ od stworzenia atmosfery otwar-
tosci i zaciekawienia, zapewnienia o tym, ze
ich pomysty nie beda oceniane, krytykowane,
ze wspoOlnie tworzymy przestrzen nowych dla
kazdego doswiadczen. Po wprowadzajacym w
zajecia krotkim, ogdlnym odprezeniu, uwal-
niajacym od nagromadzonego w ciggu dnia
stresu, zajmiemy si¢ rozwijaniem koncentracji
uwagi. Koncentracja, jak pisze L. Kulmatycki
w ,,Lekeji relaksacji”, jest swiadomym wysil-
kiem utrzymywania umystu w bezruchu, na
przedmiocie koncentracji. Aby bylo to moz-
liwe, niezbgdne jest uzyskanie kontroli nad
myslami, $wiadome obserwowanie przepltywu
mysli, odczué, wrazen wewnatrz umystu, cho-
ciaz przez krotki czas (Kulmatycki, 2002, s. 91-
92). Dla dzieci ze specyficznymi trudno$ciami
W uczeniu si¢ ¢wiczenia koncentrujace sa droga
rozwijania uwaznosci, uspokajania umystu, za-
pobiegania jego rozproszeniu, ,,bujaniu w obto-
kach”, catkowitego wyltaczania si¢ z toku zajec.
Cwiczenia te sa potrzebne, aby mozliwe byto
przejscie do tworczej wizualizacji.

F. J. Paul — Cavallier pisze o wizualizacji: jest
procesem aktywizowania doswiadczen zmy-
stowych i emocjonalnych w celu wykorzysta-
nia zgromadzonych zasobow psychicznych dla
przysztych plandw i ich realizacji. (Paul — Ca-
vallier, 1992,5.62).

Wizualizacja uspokaja i przygotowuje nasz
umyst do dalszej pracy poprzez sigganie do
podswiadomosci, do §wiata wyobrazni.
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Program zajec dla dzieci z dysleksja w wie-
ku 10-12 lat

Struktura cotygodniowych zaje¢:

1. Wprowadzenie — krotkie ¢wiczenia ru-
chowe, shuzace odreagowaniu napigc
mig$niowych ciala;

2. Cwiczenia relaksacyjno — koncentrujace,
rozwijajace koncentracj¢ uwagi;

3. Cwiczenia wizualizacyjne, wyciszajace i
rozwijajace wyobraznig;

4. Cwiczenia na tworcze myslenie, oparte
na skojarzeniach, przygotowujace do ak-
tywnego zapamigtywania;

5. Mnemotechniki i mapy mysli, podnosza-
ce skutecznos$¢ uczenia sie.

Przewidywany czas trwania zaje¢ to 60 minut;
liczebnos¢ grupy: 6-8 osdb. Proponowane tho
muzyczne: Podroze Pana Kleksa, Dziadek do
orzechow Czajkowskiego oraz nagranie relak-
sacyjne Delfinowy relaks ucznia. Odpoczynek w
krainach wyobrazni Ewy Marii Luszczuk. Pro-
pozycja ¢wiczen: techniki koncentrujace 1 wizu-
alizacyjne L. Kulmatyckiego, J. Day, S. Bowkett,
D. Rozman, F.J.Paul — Cavallier oraz ¢wiczenia
skojarzeniowe i pamigciowe w oparciu o litera-
turg przedmiotu i konspekty. Do programu wia-
czone sa ¢wiczenia ruchowe, na podstawie zaje¢
z Tanca Relaksacyjnego K. Torzynskiej. Zapro-
ponowany program mozna rozszerzy¢ o kolejne
zestawy ¢wiczen, wprowadza¢ zmiany, w zalez-
nosci od potrzeb uczestnikow.

Zajecia l

1. Wizytéwka przez ruch

Cel: zapoznanie, integracja, obnizenie napig¢ w
ciele.

Przebieg: Cwiczenie przy pogodnej, rytmiczne;
muzyce. Kazdy z uczestnikow wybiera ruch,
ktory dobrze go okresla i oswaja si¢ z nim. Na-
stepnie wszyscy tworza krag i kolejno kazdy
przedstawia si¢ przed grupa za pomoca swojego
ruchu.

2. Koncentracja na oddechu

Cel: ¢wiczenie oddychania przeponowego.
Przebieg: Dzieci rozpoznaja rdznice pomigdzy

plytkim oddychaniem piersiowym a glebokim
przeponowym. Nastgpnie umieszczaja reke na
brzuchu i uwaznie obserwuja swoj rytm oddy-
chania przeponowego. Pomocne bedzie liczenie
wydechow w cyklu np. do 6, w wolnym tempie.
3. Wizualizacja: Sciezka

Cel: rozwijanie wyobrazni, wyciszenie, uspoko-
jenie.

Przebieg: Dzieci lezac na matach podazaja za nar-
racja. W tle spokojna muzyka.

Wyobraz sobie Sciezke, takq jakq chcesz: sze-
rokq lub waska, kretq lub prostq, wzdtuz stru-
mienia lub plazy, polng lub lesnq. 1dz teraz tq
Sciezkq, az dojdziesz do wysokiego drzewa z
mnostwem galezi. To Drzewo Klopotow, na
ktorym wiszq wszystkie twoje zgryzoty. Stan na
chwile spokojnie, a potem zacznij zdejmowac z
siebie wszystkie strapienia, nawet te najmniej-
sze, wieszajqc je na gateziach... Nie zapomnij
tylko o zadnym! Teraz zawroc¢ swojq Sciezkq.
Jesli sq na niej jakies kamienie, gatqzki czy
inne przeszkody, zatrzymuj sie przy kazdej z
nich i odrzucaj je na bok. Obdarz je catq mi-
tosciq, ktora zagoscita w sercu, ale potem idz
dalej. Wkrotce dotrzesz do swojej ulubionej
furtki, okolonej pieknymi kwiatami. Rozkoszuj
sie ich zapachem, z wolna uchylajqc furtke. Za
niq rozposciera sie najpiekniejszy ogrod jaki
widziales. Jest doktadanie taki, jaki sobie wy-
marzyles i caly do twojej dyspozycji... Mieni
sie jaskrawymi i pieknymi kolorami. Swieci pro-
mienne storice, ptaki Spiewajq na twoje powitanie,
a ty czujesz sie bezpiecznie i spokojnie... Rozej-
rzyj sie przez chwile po ogrodzie... A teraz, za-
nim stqd wyjdziemy, chce, zebys podziekowat
ogrodowi za to, ze jest tutaj dla ciebie, taki
cudowny. Pamietaj o tym, ze zawsze na ciebie
czeka, ilekro¢ go zapragniesz...

4. Cwiczenie na myslenie twércze — Pajqko-
gram dla stowa ,,storice”

Cel: rozwijanie myS$lenia dywergencyjnego,
tworczego.

Przebieg: Zaczynajac od stowa sforice dzieci two-
rza sie¢ skojarzen, gdzie do kolejnego powiaza-
nego stowa wymyslaja nastgpne. Nie oceniamy
pomystow! Cwiczenie mozna przeprowadzi¢ w
parach lub stworzy¢ grupowa ,,pajecza siec”.

PRZESTRZEN 4/2011 25



5. Mnemotechnika — Historyjki

Cel: rozwijanie pamigci, myslenia tworczego,
utrwalanie pisowni wyrazéw z ,,0” niewy-
miennym.

Przebieg: Zadanie polega na zapamigtaniu 10
stow z ,,0” niewymiennym. W parach dzieci
tworza historyjki, wplatajac w nie wszystkie 10
wyrazow, w dowolnej kolejnosci. Zachgcamy
do tworzenia zabawnych, absurdalnych powia-
zan, korzystania z wyobrazni, by lepiej zapa-
migta¢ nowy materiat stowny. Aby odtworzy¢
zapamigtywane stowa dzieci przypominaja so-
bie pierwsze stowo (jego obraz) i uruchamiaja
ciag potaczen przyczynowo — skutkowych.
Stowa do zapamigtania: potka, krol, podroz,
réza, jaskotka, wzgorze, zOtw, zrédlo, chor,
wloczega.

Zajecia Il

1. Partnerzy/ lustrzane odbicia
Cel: obnizenie napi¢¢ w ciele, integracja.
Przebieg: Cwiczenie przy pogodnej, rytmicz-
nej muzyce. Dzieci dobieraja si¢ w pary, staja
zwrocone twarzami do siebie, ze stopami zla-
czonymi i r¢kami opuszczonymi wzdtuz tuto-
wia. Zabawa polega na nasladowaniu ruchow
partnera, tak jakby byto si¢ jego lustrzanym
odbiciem. Dzieci zmieniaja si¢ w parach, by
podaza¢ ruchem za soba nawzajem.

2. Cwiczenia relaksacyjne migsni oczu

Cel: rozluznianie migs$ni oczu, rozwijanie kon-

centracji.

Przebieg: Dzieci ucza si¢ relaksowania mig$ni

wzrokowych przez serig ¢wiczen:

o Miesnie akomodacji wzroku — trzymaj
podniesiony palec wskazujqcy na wy-
sokosci oczu, w odleglosci okolo 60 cm
przed twarzq. Zogniskuj spojrzenie na
Scianie przed palcem. Teraz przenies je
na palec... I tak na zmiane 10 razy.

e Miesnie odpowiadajqce za regulacje
wielkosci zrenic — przykryj oczy dtonmi i
licz do dziesieciu. Odston oczy. W czasie
liczenia miesnie teczowki odpoczywajq,
a Zrenica rozszerza sie, zeby skomepnso-
wacé brak swiatta. Zabierajqc dtonie do-
puszczamy swiatlo, na co szybko reaguje

teczowka. Powtorz ¢wiczenie kilka razy.
Zabawne jest wykonywac¢ cwiczenie w
dwie osoby: partner obserwuje, jak zmie-
nia sie wielkos¢ zrenic.

o Miesnie odpowiadajace za ruch gatek
ocznych —wyobraz sobie wielkq tarcze ze-
gara namalowanq na scianie przed tobq.
Wpatruj si¢ w Srodek tarczy. Godzina 12
jest w najwyzszym punkcie, ktory mozesz
dojrze¢ nie ruszajqc glowq, 9 — najdalej w
lewo, itd. Zacznij od spojrzenia na godzi-
ne 12, potem prowadz oczy w koo tarczy,
zatrzymujqc wzrok na 3, 6 i 9. Powtorz
Cwiczenie w odwrotnym kierunku: 6, 3,
12, 9. A teraz wyobraz sobie, ze przed tobg
lata mucha. Wodz za niq oczami przez ja-
kies pot minuty. Kiedy mucha usiqdzie na
pare sekund, nie odrywaj od niej wzroku.
Powtorz ¢wiczenie kilka razy.

o Kubki—zatrzyj energicznie dlonie i zakryj
nimi oczy na okoto pot minuty.

3. Wizualizacja — Chmurki
Cel: rozwijanie wyobrazni, wyciszenie, uspo-
kojenie.
Przebieg: Dzieci lezac na matach podazaja za
narracja. W tle spokojna muzyka.
Wyobraz sobie sciezke, ktora doprowadzi cie
do Drzewa Klopotow. Stan przy nim i rozwies
swoje dzisiejsze zmartwienia. Pamigtaj, ze na
Drzewie Klopotow zmieszczq si¢ wszystkie,
wielkie i drobne!... Idz teraz sciezkq do ogrodo-
wej furtki. Na oplatajqcych jq kwiatach widac
kropelki rosy. Czujesz ten cudowny zapach?
Otworz furtke i wejdz do ogrodu, czujqc, jak
delikatny wietrzyk muska twojq twarz piesz-
czotliwie glaskanq przez promienie stoneczne.
Trawa jest miekka i sucha, z prawdziwg wiec
przyjemnosciq ukiadasz sie na niej. Po nie-
bie przeplywajq malutkie, pierzaste chmurki
o najrozniejszych ksztattach. W jednej z nich
rozpozna¢ mozna eleganckq dame... ktora na
twoich oczach przemienia sie w elfa... potem w
zgarbionego starca... i krolika... Przypatrz sie
chmurkom: ile najrozniejszych i misternych
ksztaltow mogq przybieraé... Czas juz jednak
wracaé. Zegnajqc sie z chmurkami, podziekuj
tez ogrodowi, zZe przyjazny i pogodny czeka tu
na ciebie zawsze, ilekro¢ go potrzebujesz.
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4. Cwiczenie na myslenie twoércze — Eari-
cuch skojarzen

Cel: rozwijanie myslenia dywergencyjnego.
Przebieg: Najpierw przeprowadzamy ¢wicze-
nie w formie ustnej. Od pierwszego stowa, np.
balon, dzieci kolejno podaja swoje skojarze-
nia. Taki tancuszek mozna kontynuowaé do-
poki swobodnie przychodza pomysty. Nastep-
ny tancuch dzieci tworza pisemnie, w parach.
Tym razem zadanie polega na utworzeniu
skojarzen od stowa malarz do stowa papuga,
a nastgpnie wracamy tancuchem innych skoja-
rzen do stowa poczatkowego (malarz — papu-
ga —malarz).

5. Mnemotechnika — Technika lokacji/
umiejscowiania

Cel: rozwijanie pamigci, mys$lenia tworczego.
Przebieg: Zadaniem begdzie zapamigtanie li-
sty przedmiotow w powiazaniu ich z ré6znymi
obiektami w pomieszczeniu, w ktdrym jeste-
$my. Stowa ,,lokujemy” w przestrzeni, wyob-
razajac sobie ich zabawne, dziwne polaczenia
(tworzymy ich obrazy w umysle).

Stowa do zapamigtania: tulipan, wrozka, lu-
stro, tygrys, pedzel, klucz.

Zajecia 1

1. Improwizacja w kontakcie — dotyk part-
nera

Cel: obnizenie napie¢ w ciele, rozwijanie
$wiadomosci ciata przez ruch.

Przebieg: Cwiczenie przy pogodnej, rytmicz-
nej muzyce. Dzieci tacza si¢ w pary. Jedna
osoba wysyla sygnat przez dotykanie ré6znych
czesei ciata, druga podaza za impulsem, od-
wodzac dotykana parti¢ ciata w tyl. Pozostaje-
my w takim potozeniu ciata i ptynnie przecho-
dzimy do nast¢pnego za dotykiem partnera.
Nastegpnie zmiana w parach. W drugiej czgsci
¢wiczenia — izolowanie 1 odwodzenie dotyka-
nych czgsci ciata w przdd.

2. Cwiczenie koncentracji na liczbach

Cel: rozwijanie koncentracji.

Przebieg: Dzieci w pozycji siedzacej, z wy-
prostowanym kregostupem ¢wicza koncentra-
cje na liczbach:

(...) Rece utoz na kolanach, rozluznij miesnie i

zamknij oczy... oddychasz spokojnie i bez wy-
sitku. Wyobraz sobie czarnq, szkolnq tablice...
piszesz kredq cyfre 10, obserwujesz, jak spod
kredy, ktorq trzymasz w dloni, wylania sie cy-
fra 10... przypatrujesz sig¢ jej... i przed cyfrq 10
wpisujesz cyfre 4... rowniez Sledzisz ruch reki...
teraz przypatrujesz sie liczbie 410... nastepnie
dopiszesz jeszcze kilka cyfi, ale w petnej kon-
centracji i bardzo uwaznie obserwujqc ruch
reki wpisujqcej cyfry na tablicy... to umozli-
Wi ci zapamietanie ich wszystkich... najpierw
wpisales 10, pozniej z lewej strony 10 wpisates
4, a teraz z prawej strony 10 wpisujesz cyfre
6... przed 4 z lewej strony wpisujesz cyfre 7...
za 6 z prawej umieszczasz 1(...) teraz zapa-
mietaj catos¢ i zachowaj w pamieci... Wykonaj
dwa glebokie oddechy i otworz oczy... czujesz
sie odprezony i spokojny... dobrze pamietasz
calq liczbe... wpisz jq do zeszytu... jesli wpi-
sates 741061, to odpowiedz jest prawidtowa i
znaczy to, ze potrafisz by¢ skoncentrowany.

3. Wizualizacja — Migotliwe jezioro

Cel: rozwijanie wyobrazni, wyciszenie, uspo-
kojenie.

Przebieg: Dzieci lezac na matach podazaja za
narracja. W tle spokojna muzyka.

Wejdz na swojq sciezke i powedruj az do Drze-
wa Ktopotow. Jesli przydarzyly ci sie dzisiaj ja-
kies strapienia, zostaw je na galeziach, zanim
pojdziesz dalej... Teraz znowu idz Sciezkq, az
do ogrodowej furtki. Pomiedzy porastajacymi
Jja kwiatami wida¢ kilka przepicknych motyli.
Przypatrz sie im dobrze, otwierajqc furtke.
Drzisiaj ogrod peten jest zapachu dojrzatych
owocow i zewszqd stychac radosny spiew pta-
kow... 1dz dalej pomiedzy drzewami, po tra-
wiastym zboczu, az wreszcie dotrzesz na brzeg
malego, szafirowego jeziora. Zatrzymaj sie
na chwile i przypatrz kazdej zatoczce, kazdej
zmarszczce na powierzni wody. Czujesz leciut-
ki wietrzyk, pokrywajqcy jezioro drobniutkimi,
roziskrzonymi falami, po ktorych nadplywa ku
tobie mate czotno. Wsiadasz do niego, dobrze
wiedzqc, ze w tym ogrodzie nic ci nie grozi.
Czotno wyplywa na srodek jeziora, sunqc po
nim wdziecznie niczym tabedz. Przechylony
przez burte wpatrujesz sie w przeplywajacq
pod tobq, rozmigotanq wode. Dostrzegasz
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wyraznie swoje odbicie, zupetnie jakbys spo-
gladat w zwierciadlo... Czotno wraca juz do
brzegu, gladko slizgajqc sie po powierzchni...
Ostroznie stajesz na trawie i Zegnasz przyja-
zne czolno. Wychodzisz przez furtke pewny, zZe
mozesz tu wrocic, kiedy tylko zechcesz. Na po-
zegnanie podziekuj ogrodowi...

4. Cwiczenie na asocjacje - Kojarzenie liczh
Cel: rozwijanie myslenia skojarzeniowego.
Przebieg: Dzieci siedzg w kole. Pierwsza oso-
ba, a za nia nastgpne, rzuca dwoma kostkami
do gry i méwi z czym kojarzy jej si¢ liczba
oczek (np. 7 — tydzien ma 7 dni).

5. Mnemotechnika — Haki pamigciowe

Cel: rozwijanie pamigci, mys$lenia tworczego.
Przebieg: Zadaniem dzieci bgdzie zapamigta-
nie 10 wyrazow, przy pomocy tzw. hakow pa-
migciowych. Haki pamigciowe to skojarzone
z cyframi (od 1 do 10) stowa, ktore graficznie
przypomina¢ moga poszczegélne cyfry. Na
poczatek tworzymy skojarzenia dla 10 cyfr,

postugujac si¢ wyobraznia, np.:

1 —$wieca; 2 — tabedz; 3 — ptak; 4 — blyskawi-
ca; 5 —sierp; 6 — fajka; 7 — kosa; 8 — okulary; 9
—muszelka; 10 — ston.

Wazne jest, aby dobrze utrwali¢ haki pamie-
ciowe, zanim przejdziemy do zapamigtywania
nowych stow. Nastepnie dzieci ,,zawieszaja na
hakach” nowe stowa w kolejnosci tak, by po-
wstaly w myslach zabawne, nietypowe obrazy
tych potaczen.

Stowa do zapamigtania: kask, oliwa, parasol,
dhugopis, chleb, chmura, wstazka, ananas, mi-
krofon, talerz.

Zajecia IV

1. Improwizacja w kontakcie — cialo z pla-
steliny

Cel: obnizenie napie¢ w ciele, rozwijanie

swiadomosci ciala przez ruch.

Przebieg: Cwiczenie przy pogodnej, rytmicz-

zajecia z techniki Alexandra w pracowni technik relaksacyjnych
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nej muzyce. Dzieci tacza si¢ w pary. Jedna
osoba ,,formuje” cialo partnera, jakby lepita z
plasteliny. Druga poddaje si¢ temu, pozostaje
w takim polozeniu ciata i ptynnie przechodzi
do nastgpnego za dotykiem partnera; mozna
dowolnie zmienia¢ pozycje ciata, od stojace;j,
przez siedzaca, po lezaca. Nastgpnie zmiana w
parach.

2. Koncentracja na plomieniu §wiecy

Cel: rozwijanie koncentracji.

Przebieg: Dzieci siedza w krggu na matach.
Zapalamy $wieczke i ustawiamy ja posrodku,
na podtodze, w bezpiecznej odleglosci. Dzie-
ci koncentruja si¢ na plomieniu $wiecy, nie
rozgladajac si¢ wokot tak dhugo, jak to moz-
liwe. Gdy oczy stang si¢ zmgczone, mozna je
zamknac, skupiajac si¢ na obrazie palacej si¢
$wiecy dopdki nie zniknie zupetnie.

3. Wizualizacja— Tecza

Cel: rozwijanie wyobrazni, wyciszenie.
Przebieg: Dzieci lezac na matach podazaja za

w matej sali ¢wiczen

narracja. W tle spokojna muzyka.

Wyobraz sobie kolory teczy... Kazdy kolejny
kolor sprawi, ze bedziesz coraz bardziej odpre-
zony... Zacznijmy od czerwieni. Jest to bardzo
piekna czerwien. Czerwien jakiegos owocu,
moze kwiatu. Niech ten czerwony kolor wypet-
ni cate twoje pole widzenia. Czerwony... Kolor
pomaraniczowy, promienny, dynamiczny... Jesli
czujesz, ze twoja uwaga sie rozprasza, skieruj jq
spokojnie na kolor pomaranczowy... Pomaran-
czowy... Zotty. Zotty swietlisty. Zolty jak storice.
Poczuj cieplo stonca... Pozwol, by krqzyto w
catym twoim ciele... Zolty... Zielony. Zielony jak
ogromna tqka w sltoncu... Zielony... Niebieski.
Niebieski gleboki, piekny niebieski... I w koncu
fioletowy... Fiolet harmonijny. Wraz z kolorem
fioletowym, czujesz najwicksze odprezenie...
Fioletowy... Pozostan teraz przez chwile z tymi
wszystkimi przyjemnymi doznaniami, ktore sq
teraz w twoim ciele, poczyj je i docen...
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4. Cwiczenie na myslenie twércze — Meksy-
kanin na rowerze

Cel: rozwijanie mys$lenia dywergencyjnego
Przebieg: Pokazujemy dzieciom ponizszy
rysunek i pytamy co widza (Meksykanin na
rowerze z synem na wrotkach i z psem, ktory
zostat tak daleko z tylu, ze na obrazku zmiescit
mu sie tylko nos. Widok z lotu ptaka.). Zada-
niem dzieci jest podanie jak najwigkszej licz-
by innych pomystow...

Rys.2 Meksykanin na rowerze

zajgceia z tai-chi

5. Mapa mysli

Cel: rozwijanie pamigci, tworczego myslenia.
Przebieg: Po zapoznaniu si¢ przez dzieci z
zasadami tworzenia map mysli zachgcamy
do stworzenia mapy na podstawie wybranego
tekstu, umieszczajac na niej jak najwigcej in-
formacji w formie obrazéw, symboli. Wazne
by uruchomié¢ wyobraznig, swobodne skoja-
rzenia.

Zajecia V

1. Emocje przez ruch

Cel: obnizenie napie¢ w ciele, rozwijanie
$wiadomosci ciata przez ruch.

Przebieg: Cwiczenie przy pogodnej, rytmicz-
nej muzyce. Dzielimy dzieci na dwie grupy,
z ktorych kazda ma stworzy¢ krotki uktad ru-
chowy, przedstawiajacy jedna z dwdch emo-
cji: rados¢ 1 zto$¢. Dzieci przygotowuja si¢ w
zespotach, a nastepnie prezentuja uktad, za-
daniem drugiej grupy jest odgadnaé, o jakie
uczucie chodzi.

2. Koncentracja i wizualizacja — Delfinowy
relaks ucznia (nagranie relaksacyjne)

Cel: rozwijanie koncentracji uwagi, wyobraz-
ni, wyciszenie, uspokojenie.

Przebieg: Dzieci lezac na matach podazaja za
narracja lektora.

3. Cwiczenie na myslenie twércze — Kon-
stelacje

Cel: rozwijanie myslenia dywergencyjnego.
Przebieg: Rozdajemy arkusze papieru pokryte
duza iloscig czarnych kropek i prosimy dzie-
ci, aby w rozproszonych plamkach dopatrzyty
si¢ nowych konstelacji punktéw. Dzieci tacza
kropki w dowolne konstelacje, korzystajac z
wyobrazni, wlasnej pomystowosci.

4. Mnemotechnika - Malowanie obrazu
Cel: rozwijanie pamigci, myslenia tworczego.
Przebieg: Zadaniem jest zapamigtanie listy
stow, w dowolnej kolejnosci. Podajemy dzie-
ciom takie oto polecenie: Wyobraz sobie czy-
ste, niezamalowane plotno w ramie. Za chwile
namalujesz na nim obraz. Podyktuje stowa,
ktorych oznaczenia umiescisz na plotnie tak,
aby powstal obraz. Stowa do zapamigtania:
ksigzka, klucz, zebra, stokrotka, stot, dziecko,
pidro, trabka, arbuz, biedronka.
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Podsumowanie

Celem pracy bylo ukazanie znaczenia relak-
sacji w pracy z dzie¢mi ze specjalnymi po-
trzebami edukacyjnymi, oraz przedstawienie
propozycji programu zaj¢¢ taczacych techniki
relaksacyjne z metodami aktywnego uczenia
sie.

Korzysci plynace z ¢wiczen koncentrujacych
i wizualizacyjnych w programie aktywnych
metod uczenia si¢ sa znaczace, poniewaz wy-
ciszajac umyst i rozwijajac wyobraznig, moga
wspiera¢ tworcze myslenie uczniéw podczas
stosowania mnemotechnik i sporzadzania map
mysli. Pojawiajace si¢ w trakcie wizualizacji
doznania zmystowe w postaci obrazow, sprzy-
jaja uczeniu si¢ wychodzacemu poza funkcje
pamigci werbalnej.

Techniki relaksacyjno — koncentrujace poma-
gaja rozwijac u dzieci odpornosc¢ na stres, ob-
niza¢ poziom lgku, ktory towarzyszy im w co-
dziennych sytuacjach szkolnych i pozaszkol-
nych. Harmonizuja ciato i umysl, pomagaja
odzyskac¢ kontrolg nad emocjami oraz dotrzeé
do petni mozliwosci umyshu.

Dopiero w stanie spokoju, rownowagi i od-
prezenia proces uczenia si¢ moze przebiegaé
swobodnie i skutecznie, wzrasta motywacja,
zaangazowanie, nauka moze dostarcza¢ przy-
jemnosci. Techniki koncentracji i wizualizacji
tworza atmosferg korzystna dla rozwijania po-
tencjatu umystowego ucznia, zwigkszaja jego
zasoby energetyczne i tworcze. Umiejgtnosé
relaksacji 1 skutecznego uczenia si¢ wiaze si¢
ze wzrostem wiary w siebie i swoje kompe-
tencje, lepszego samozrozumienia i $wiado-
mosci mocnych stron, pozytywnego myslenia
o roznych sytuacjach i o sobie, a to wyzwala
wewngtrzng motywacje do dalszego dziatania,
poznawania, zdobywania nowych do$wiad-
czen.
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Anna Jugo

L antazja”
program zajec
relaksacyjno-
logopedycznych
dla dzieci

w wieku
przedszkolnym

Jesli potrafisz o tym marzy¢, potrafisz to
zrobi¢
Walt Disney

1. WSTEP

Zaprezentowany w tej pracy program zajec
logopedyczno-relaksacyjnych jest realizacja
mojego marzenia o wlasnym programie zajec
dla dzieci z zaburzeniami mowy i komuni-
kacji jezykowej. O programie ¢wiczen, kto-
ry nie tylko bardzo wszechstronnie rozwija
dzieci, ale jednoczesnie jest dla nich zabawa
i przyjemnoscia.

Program zostat tak skonstruowany, zeby po-
moc w wyréwnaniu deficytow rozwojowych
w sferze poznawczej: mowy, percepcji wzro-
kowej, stuchowej, pamigci, koncentracji,
uwagi, oraz w sferze ruchowej (zaburzenia
koordynacji ruchowej, zaburzenia zmyshu
priopriocepcji, orientacji w schemacie ciata)
i emocjonalnej. Zaburzeniom tych sfer czgsto
towarzysza zaburzenia mowy i komunikacji
jezykowej, co utrudnia prawidlowy rozwdj
oraz codzienne funkcjonowanie dzieci. Za-

warte w programie ¢wiczenia relaksacyjne
maja nauczy¢ dzieci radzenia sobie z wias-
nymi napigciami i negatywnymi emocjami.
Bardzo wazne jest pokazywanie juz bardzo
malym dzieciom, ze spokoj i relaks ciala i
umystu jest mozliwy do osiagnigcia i kazdy,
dzigki ¢wiczeniom, moze si¢ nauczy¢ uspo-
kajac siebie 1 poprawia¢ swoj nastroj.
Prowadzacy tego rodzaju zajgcia powinien
wykazac si¢ duza elastycznoscia oraz em-
patia. Wazne jest, aby umial dopasowywac
¢wiczenia do mozliwosci dzieci aktualnie
bioracych udzial w programie. Nalezy pa-
migtac, ze podane w pracy scenariusze zajgc
sa tylko pewna propozycja, ktora kazdy na-
uczyciel czy terapeuta powinien dostosowac do
wlasnej sytuacji, biorac pod uwagg dostgpne za-
soby, czas, umiejetnosci dzieci (i wlasne), a przede
wszystkim cele, jakie sobie postawit.

Do programu dolaczona zostata ptyta z muzyka
do ¢wiczen percepcji stuchowej oraz do ¢wiczen
relaksacyjnych.! Muzyka w pracy z dzie¢mi,
ktore maja problemy z rozumieniem mowy,
jest ogromna pomoca, a czasem jedynym
srodkiem umozliwiajacym lub ulatwiaja-
cym wejScie w stan relaksacji. Jest to wigc
oprocz roznorodnych ¢wiczen ciata, zmy-
stow 1 mowy, bardzo cenny i lubiany przez
dzieci sposéb doswiadczania siebie i uczenia
sie Swiata.

2. RELAKSACJA W PROGRAMIE
ZAJEC LOGOPEDYCZNYCH

2.1. Relaksacja dzieci w wieku
przedszkolnym

Czy dzieci w wieku przedszkolnym potrze-
buja relaksacji? Czy mozna powiedzie¢ o
przedszkolaku, Ze jest zestresowany? Z punk-
tu widzenia dorostych mogtoby si¢ wydawac,
ze mate dzieci nie majq wielkich problemow.
Przeciez nie musza si¢ martwic¢ o jedzenie,

1. Autorem muzyki relaksacyjnej i ¢wiczen stu-
chowych jest Bartosz Jugo.
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dom, czy zarabianie pienigdzy, catymi dniami
moga si¢ bawié. Jednak coraz czgsciej moz-
na obserwowac u nich chorobowe symptomy
stresu, tacznie z depresja, chorobami wienco-
wo-naczyniowym, problemami psychosoma-
tycznymi (np. bole brzucha, spocone dlonie,
nerwowo$¢, tiki nerwowe, bole glowy, podat-
no$¢ na infekcje, etc.). Dzieci sa ngkane nie
tylko przez negatywne formy stresu, spowo-
dowane brakiem oparcia w rodzinie, rozwo-
dami, alkoholizmem, narkotykami, przemo-
ca w rodzinie, ale takze przez wzrastajaca
pozytywna stymulacj¢ zbyt szerokich wy-
zwan, zbyt duzego wyboru i zbyt wielu moz-
liwosci na bardzo wczesnym etapie rozwoju.
Mate dziecko po przyj$ciu do domu nie ma
juz czasu, ani sity na swobodna zabawg lub
relaks; jest tak samo zmegczone i zestresowa-
ne zyciem w pedzie jak jego rodzice, ktorzy
w nawale wlasnych obowiazkow zawodo-
wych nie znajduja juz czasu na tak prozaicz-
ne czynnosci, jak czytanie dziecku ksiazek,
czy wspolne budowanie z klockow.

2.2.Rola ¢wiczen relaksujgco
— koncentrujacych w terapii lo-
gopedycznej

Czy nauka koncentracji i relaksacji jest po-

trzebna dzieciom bioracym udzial w terapii

logopedycznej? Aby odpowiedzie¢ na to py-

tanie, najpierw przedstawig krotka charakte-

rystyke dzieci z zaburzeniami komunikacji

jezykowej:

e s3niezorganizowane,

e nie radza sobie z przeciwno$ciami,

e nie rozumieja docierajacych do nich ko-
munikatow (pomimo dobrego stuchu),

e sprawiaja wrazenie, Ze nie zwracaja na
nic uwagi lub wreez, ze sg ghuche,
sa zagubione w czasie i przestrzeni,
nie pamigtaja kolejnosci prostych czyn-
nosci,

e nie orientuja sig, jaki jest dzien czy pora
roku,

e rozumienie slow dzisiaj, wczoraj, jutro
sprawia im problemy,

e myla gorg z dotem, przod z tytem, prawa
strong z lewa,

e nie potrafia wyobrazi¢ sobie wlasnej
przestrzeni, ani swojego ciata poruszaja-
cego si¢ w tej przestrzeni,
ktada rzeczy nie tam gdzie trzeba,
sa niezdarne, maja problemy z réwno-
waga, koordynacja ruchowa.?

Do tego dochodza problemy z artykulacja wy-
razoéw, budowaniem poprawnych wypowie-
dzi, problemy z pamigcia, z nawiazywaniem
kontaktow z innymi dzie¢mi. Do$wiadczenie
ogromnej frustracji prowadzi w konsekwen-
cji albo do wycofywania si¢ z komunikacji,
biernosci i apatii, albo do prezentowania po-
stawy agresywnej, zaczepnej — co jest dla
tych dzieci forma nawiazania kontaktow z
innymi dzie¢mi i zwrocenia na siebie uwagi.

Dzieci te z pewnos$cia oprocz dlugotrwatej
terapii logopedycznej, polegajacej czgsto na
zmudnych ¢wiczeniach artykulacyjnych w
gabinecie logopedy, na ¢wiczeniach rozwija-
jacych rozumienie i ekspresj¢ mowy, potrze-
buja takze pozytywnych do§wiadczen radze-
nia sobie z emocjami i r6znymi zadaniami w
grupie innych dzieci. Dzieci te powinny do-
$wiadczy¢ dobroczynnych skutkow relaksacji
i ¢wiczen koncentrujacych uwagg, najpierw z
terapeuta, logopeda, pedagogiem lub psycho-
logiem, a nastgpnie powinny by¢ wlaczane
do matych grup, gdzie ¢wiczenia koncentru-
jaco-relaksujace moglyby by¢ kontynuowane
i utrwalane. Przygotowany przeze mnie pro-
gram zawiera material z ¢wiczeniami logo-
pedycznymi, tj. ¢wiczeniami oddechowymi,
¢wiczeniami fonacji glosu, ¢wiczeniami ar-
tykulacyjnymi, ¢wiczeniami percepcji wzro-
kowej oraz stuchowej, przeznaczonymi dla
dzieci w wieku przedszkolnym.

Program wzbogacony zostat o wybrany mate-
riat r6znorodnych technik relaksacyjnych dla
najmtodszych, ktore w duzym stopniu moga
pomac eliminowacé niekorzystne zachowania,
oraz radzi¢ sobie ze stresem i ogromem nie

2. McMinn J., Pomoz dziecku z zaburzeniami mowy i
komunikacji jezykowej. Praktyczny poradnik dla rodzi-
cow i pedagogow, Wyd..Liber, Warszawa 20006, s.9.
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zawsze pozytywnych emocji przezywanych
kazdego dnia przez mate dziecko.

Cwiczenia relaksujaco-koncentrujace  za-
czerpnigte zostaty w wigkszosci z prac Le-
stawa Kulmatyckiego®, Huberta Temla* oraz
Elisy Diekemper’. Cwiczenia przedstawione
przez L. Kulmatyckiego oraz H. Temla prze-
znaczone sa dla dzieci w wieku szkolnym,
dlatego niektore z nich zostaly uproszczone
lub skrocone — tak, aby byty mozliwe do wy-
konania przez mtodsze dzieci.

2.3. Wykaz ¢wiczen wykorzysta-
nych w programie zajec¢

7

Cwiczenia oddechowe

Jednym z czynnikéw warunkujacych prawid-
towy, zwlaszcza psychoruchowy rozwdj dzie-
cka, jest umiejetno$¢ wlasciwego operowania
wlasnym oddechem oraz minimalizowanie
napig¢ migsniowych i emocjonalnych.
Cwiczenia oddechowe i éwiczenia usprawnia-
jace narzady artykulacyjne mozna prowadzi¢
ze wszystkimi dzie¢mi w przedszkolu, po-
czawszy od trzylatkow. Cwiczenia te petnia
funkcjg rozwojowa, a takze profilaktyczna.

W programie wykorzystane zostaty ¢wicze-

nia oddechowe i artykulacyjne:

e ¢wiczenia oddechowe i oddechowo-fo-
nacyjne,’

e dmuchanie na liScie,’

e ¢wiczenia oddechowe z fonacja glo-
sek oraz dzwickonasladowcze; ,,ssSs”,

3. Kulmatycki L., Lekcja relaksacji, Wyd. AWF
Wroctaw,2002.

4. Teml H., Relaks w nauczaniu, WSIP, Warsza-
wa 1997.

5. Diekemper E., Wiecej niz wyciszenie. Znacze-
nie i przebieg podrozy w kraine fantazji oraz ich
praktyczne wykorzystanie. Poradnik dla rodzicow
i wychowawcow, Wyd. Jedno$é, Kielce 2005.

6. Wisniewska B., Terapia zaburzen mowy,
WSIP, Warszawa 2002, s.30.

7. Sprawka R., Graban J., Logopedyczne zaba-
wy grupowe dla dzieci od 4 do 7 lat, Harmonia,
Gdansk 2007, s.25.

rrrrrr

e (¢wiczenia usprawniajace narzady mowy:
jezyk, warga, zuchwa.’

Cwiczenia relaksacyjno-koncentrujace

Cwiczenia relaksacyjno-koncentrujace stuza

odprezeniu i relaksacji, a w szerszej perspek-

tywie wzmacnianiu zdrowia. Mozna wymie-
ni¢ rozne rodzaje ¢wiczen:

e fizyczne ¢wiczenia rozciagajace,

e (¢wiczenia zwigzane z koncentracja uwa-
gi, czy obserwacja oddechu,

e (¢wiczenia odwotujace si¢ do wyobrazen,
czy do wywotywania pozytywnych my-
§li'’.

Cwiczenia koncentrujace i relaksacyjne sa w
pewnym sensie kontynuacja i utrwaleniem
¢wiczen oddechowych, gdyz bez umiejgtno-
$ci prawidtowego, spokojnego, wyréwnane-
go oddechu nie jest mozliwe dobre skoncen-
trowanie si¢ oraz wykonanie pelnego relaksu,
czy rozluznienia.

W swoim programie zastosowatam nastgpu-

jace ¢wiczenia koncentracji uwagi:

e (¢wiczenia relaksacyjne migéni oczu'’,

e ¢wiczenia koncentracji wzrokowej na
figurach geometrycznych, obrazkach
zwierzat'?,

e (¢wiczenia z wizualizacja kolorow'>.

W programie wykorzystalam rowniez ¢wi-

czenia fizyczne rozciagajace — asany', ktore

zostaly polaczone z ¢wiczeniami narzadow

8. Adaptacja wlasna: polaczenie ¢wiczen fonacji
glosu z wykonaniem asany.

9. Adaptacja wlasna ¢wiczen artykulacyjnych zawar-
tych w: Balejko A., Jak pokonac trudnosci w mowie-
niu, pisaniu i czytaniu, Biatystok 2003, s.139-146.

10. Kulmatycki L., Lekcja relaksacji, Wyd. AWF
Wroctaw,2002, s.7.

11. Kulmatycki L., Joga dla zdrowia. Podrecznik
¢wiczen, Ksigzka 1 Wiedza, Warszawa 1997, s.68.
12. Kulmatycki L., Lekcja relaksacji, Wyd. AWF
Wroctaw,2002,adaptacja ¢wiczen ze s.92-93.

13. Adaptacja ¢wiczenia, tamze, s.93.

14. Asana — to utrzymywanie ciata w okre$lonej

pozycji.
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artykulacyjnych, ¢wiczeniami oddechowymi,
¢wiczeniami fonacji glosu oraz ¢wiczeniami
wyobrazeniowymi. Myslg, ze polaczenie
¢wiczen ciata i ¢wiczen narzadow artykula-
cyjnych w form¢ zabaw wyobrazeniowych
jestszczegolnie tatwe i atrakcyjne dla dzieci w
wieku przedszkolnym, poniewaz ,,(...) mate
dzieci sq mistrzami imaginacji: z rolin drzew
i kamieni czynia istoty Zyjace, rozmawiaja
z nimi, rozumieja sygnaly nadawane przez
gwiazdy, lalki i maskotki obdarzaja cecha-
mi ludzkimi...”'’. Wykorzystane asany: Kot,
pies, drzewo, kobra, ryba, wielbtad, motyl16.
Wykorzystane zostaly takze ¢wiczenia:

e twoj cien” — ¢wiczenia w parach,
,»zgadnij co masz w reku,!’

relaks dla krggostupa,'®

rozluznianie mig$ni szyi i twarzy,"
bajka relaksacyjna o wrozce i drewnia-
nym pajacyku,?

e bajki relaksacyjne.”!

2.4. Podroz w kraing fantazji

Duza inspiracj¢ dla mojego programu stano-
wita praca Elisy Diekemper, ktora w ksiaz-
ce pt. ,,Wigcej niz wyciszenie” w praktyczny
sposob przedstawita swoje do§wiadczenia w
prowadzeniu zaje¢ relaksacyjnych z dzie¢mi

w wieku przedszkolnym?®. Podréze do krainy

15. Diekemper E., Wiecej niz wyciszenie. Znacze-
nie i przebieg podrozy w kraine fantazji oraz ich
praktyczne wykorzystanie. Poradnik dla rodzicow
i wychowawcow, Wyd. Jedno$é, Kielce 2005,s.22.
16. Jakubik-Hajdukiewicz, Joga dla dzieci. Porad-
nik dla rodzicow i nauczycieli. Wyd. KOS 20009.
17. Adaptacja ¢wiczen, tamze s.100.

18. Schorowska 1., Somayog, Jak cofna¢ czas?
Wyd. Purana, Wroctaw 2010, s. 93.

19. Kulmatycki L., Lekcja relaksacji, Wyd. AWF
Wroctaw,2002, s.62-63

20. Tamze, 5.72-73.

21. Opracowanie wlasne inspirowane praca E.
Diekemper.

22. Diekemper E., Wiecej niz wyciszenie. Znacze-
nie i przebieg podrozy w kraine fantazji oraz ich
praktyczne wykorzystanie. Poradnik dla rodzicow
i wychowawcow, Wyd. Jedno$é, Kielce 2005.

fantazji to podroze do ,,wngtrza”, podczas kto-
rych mozemy w stanie odprgzenia przezywac
obrazy i uczucia. To z kolei ma dobroczynny
wplyw na stan ciata i ducha.”® Z pomoca mu-
zyki 1 opowiadanej historii stuchacze zostaja
wprowadzeni w stan §wiadomosci rozny od
codziennego. Opowiadane historie rozbu-
dzaja w dzieciach ciekawos¢ i pobudzaja do
rozwijania wlasnych pomystoéw. Dzigki temu
moga odkrywaé nowe metody radzenia so-
bie z wlasnymi problemami, takimi jak stres,
lek czy brak pewnosci siebie. Przezyta ,,we-
wngtrznie” przygoda moze wyzwoli¢ w dzie-
cku nowe sily i pomodc przezwycigzy¢ lgki*.
Moje podrdze polaczone sg z akompaniamen-
tem muzycznym, odpowiednio dobranym do
prezentowanego tekstu tak, by ulatwic¢ dzie-
ciom wejscie w stan odprezenia i rozluznie-
nia. Podawany w atmosferze spokoju i relak-
su tekst bajki relaksacyjnej sprzyja dobremu
rozumieniu styszanego tekstu, co niewatpli-
wie ma duzy wptyw na rozwdj mowy dzieci.
W podrézy relaksacyjnej zastosowane zosta-
ty elementy treningu autogennego (odczuwa-
nie ciepta, odczuwanie cigzaru ciata), w celu
uzyskania uczucia odprezenia ciata. Tematy
podréozy relaksacyjnych sa rézne i powinny
by¢ dobierane stosownie do aktualnych po-
trzeb i mozliwosci dzieci bioracych udziat w
zajgciach.

ZAKONCZENIE

Przedstawiony w nastgpnym rozdziale pro-
gram zaj¢¢ logopedyczno-relaksacyjnych na-
pisatam z mysla o dzieciach w wieku przed-
szkolnym, ktére maja problemy z mowa i ko-
munikacja. Program zostat tak skonstruowa-
ny zeby wyrownywac rézne deficyty i wspie-
ra¢ mocne strony, ktore kazde z tych dzieci
posiada. Dlatego ¢wiczenia wykorzystane w
programie — oprocz tego ze sg przedstawione

23. Tamze, s.11.

24. Diekemper E., Wiecej niz wyciszenie. Zna-
czenie i przebieg podrozy w kraine fantazji oraz
ich praktyczne wykorzystanie. Poradnik dla
rodzicow i wychowawcow, Wyd. Jednos¢, Kielce

2005, s. 12-17.
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w formie ciekawych zabaw — oddziatywu-
ja bardzo szeroko na calg sfer¢ zewngtrzna
i wewnetrzna dziecka®. Stymuluja narzady
artykulacyjne, a takze wzrok, stuch, sferg ru-
chowa. Ucza komunikacji i wspotdziatania
w grupie, koncentracji na zadaniu, rozwijaja
proces rozumienia oraz ekspresji mowy, ale
réwniez umozliwiaja nauczenie si¢ uspokaja-
nia, relaksu.
Kazde zajgcia podzielone sa na 8 segmentow.
Niektore z nich, takie jak:
powitanie,
wprowadzenie do zajec,
zasady podrozy relaksacyjne;j,
omoéwienie podrozy,
pozegnanie
sq identyczne na kazdych zajeciach. Jest to
zabieg celowy, po to, zeby dawac dzieciom z
zaje¢ na zajgcia coraz wigksze poczucie bez-
pieczenstwa poruszania si¢ w obregbie znanej
struktury i zasad. Dzieci podczas kazdych
zaje¢ beda poznawaly takze inne ¢wiczenia
rozwijajace ich zmysty i1 narzady artykula-
cyjne, oraz inng formg relaksacji, co powinno
zaspokoi¢ dziecigca ciekawos$¢ 1 otwarto$¢ na
przezywanie nowych doswiadczen i zdoby-
wania wiary we wlasne mozliwosci. Sa to:

e zadania rozwijajace ciato i zmysty,

e niespodzianka: ten moment programu jest
nagroda za wykonanie wszystkich wczes-
niejszych zadan. Zwykle jest to udziat w
zabawie muzycznej zwigzanej tematycz-
nie z ¢wiczeniami zmystow i ciata,

e relaksacja.

Myslg, ze bardzo cennym dodatkiem do progra-

mu jest specjalnie skomponowana do ¢wiczen

stuchowych 1 relaksacyjnych muzyka, ktora w

czasie zaj¢c petni wielorakie funkcje®®

PROGRAM ZAJEC LOGOPEDYCZNO-

25. Obrazek przedstawiajacy ¢wiczenie jezyka
lub warg w atrakcyjnej dla dziecka formie.

26. Szerzej na temat wpltywu muzyki na funkcjono-
wanie ciata i umystu cztowieka w: Materiaty z kursu
,,Muzyka w procesie uczenia sie i terapii”, Borowiecka
R, Centrum Edukacji, Diagnozy i Terapii Psychologicz-
no — Pedagogicznej. Warszawa , 16-17 kwietnia 2005.

RELAKSACYJNYCH DLA DZIECI W
WIEKU PRZEDSZKOLNYM ,,FANTA-
ZJA”.

Wiek uczestnikow: dzieci w wieku przed-

szkolnym 4-6 lat.

Cele:

1. wspomaganie rozwoju mowy,

2. profilaktyka wad wymowy,

3. ksztattowanie prawidlowej motoryki na-
rzadow artykulacyjnych,

4. nauka prawidtowego oddychania,

5. ksztaltowanie koordynacji ruchowej
i orientacji w schemacie swojego ciata,

6. ksztaltowanie percepcji stuchowej oraz

wzrokowej,

pobudzanie kreatywnosci,

¢wiczenia umuzykalniajace,

. nauka koncentracji uwagi,

0. nauka relaksacji.

—= 0 %0 N

Miejsce:

odpowiednio przygotowana sala i pomoce.
Liczba uczestnikow:

mala grupa - maksymalnie 8 0s6b

Czas trwania zajeé: 45 minut

Konwencja: basniowa; prowadzacy zaprasza
dzieci do podrozy w kraing fantaz;ji.
Przyktadowy program jednych zaje¢ z cyklu:

¢wiczenia shiatzu
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Temat: ,,Przygotowania do podrozy”

Cele: Nauka nawigzywania kontaktow, inte-
gracja grupy, ¢wiczenia zmystow, narzadow
artykulacyjnych, wprowadzenie do c¢wiczen
relaksujacych.

1. POWITANIE:

Prowadzacy zaprasza dzieci do koteczka, pyta-
jac po kolei o imiona dzieci.

Wszyscy $piewaja piosenke na powitanie, do
popularnej melodii ,,Panie Janie™: ,,Witaj Aniu,
witaj Aniu, Jak si¢ masz?, Jak sie¢ masz? Wszy-
scy Cie witamy, Wszyscy Cie witamy, Bqdz
wsrod nas; Bqdz wsrod nas”.

Komentarz: Piosenkg powtarzamy tyle razy,
ile dzieci jest w grupie, zmieniajac imi¢ dziecka
w poszczeg6lnych zwrotkach.

2. WPROWADZENIE DO ZAJEC:

Komentarz: Prowadzacy przedstawia siebie
jako niezwykltego podroznika, ktory wedruje
do réznych basniowych krain istniejacych tyl-
ko ,,na niby” w jego wyobrazni. Prowadzacy
nawiazuje z dzie¢mi dialog na temat prawdzi-
wego podrdézowania, oraz podrozowania w fan-
tazji. Rozmawia na temat wyobrazni, pyta dzie-
ci, czy dzieci chcialyby zosta¢ podrdznikami i
razem z nim udac¢ si¢ do krainy, ktora wspolnie
beda odkrywaé. Prowadzacy wyjasnia, ze aby
dosta¢ si¢ do jego krainy, dzieci beda musialy

malowanie mandali

wykona¢ szereg zadan, ktore przygotuja je do
podrézy.

3. ZADANIA STYMULUJACE CIALO
IZMYSLY

Zadanie nr 1: Czy potrafimy nasladowa¢?
CEL: ¢wiczenia ciata i narzadow artykula-

cyjnych.
Prowadzacy prosi o nasladowanie:
a) Kota
e asana kot — ¢wiczenie rozciagajace
kregostup

Komentarz: Kieknij na czworakach, rozsta-
wiajqc szeroko kolana, rece niech bedq wy-
prostowane. Przyciqgnij podbrodek do pier-
i, podnies plecy w gore, naprez sie jak kot.
Wytrzymaj chwile. Obniz brzuch do podtogi,
Spojrz na sufit, rece proste. Wytrzymaj chwi-
le.

e zabawa logopedyczna ,kot pije mle-
ko”

Komentarz: Zostan na czworakach i wyobraz
sobie, zZe jestes glodnym kotem. Wysuwaj najdalej
Jak potrafisz jezyk z buzi, tak jak bys ,,chieptat”
mleko z miseczki. Teraz otworz szeroko buzie i
obliz dokdadnie wargi w jednq i w drugq strone.
Pyszczek weiqz jest brudny, wiec obliz jezykiem
wargi jeszcze raz.

e (Cwiczenia fonacji glosu, ¢wiczenia
warg: nasladowanie glosu kota: ,,mia-
auuu, miauuuuuu’.

Komentarz: Jestes bardzo najedzonym kotem.

Okaz teraz swojq rados¢ glosnym miauczeniem:

miauuuuviuy, micuuuuuuy. Otwieraj sze-

roko buzi,e a na koniec uktadaj wargi w ,,ryjek”.
b) Psa

e asana pies - ¢wiczenie rozciagajace
kregostup od kosci ogonowej po kark,
wzmacniajace ramiona i barki. Popra-
wia doptyw krwi do glowy, zmniejsza
sztywnos¢ karku.

Komentarz: Oprzyj si¢ na czworakach w po-
zycji kota. Kolana powinny by¢ pod biodrami,
zas dlonie pod barkami. Rozstaw szeroko palce
rak, podwin palce stop. Wraz z wydechem pod-
nies kolana i unies w gore posladki. Wychodzqc
z pozycji, usiqdz na pigtach, a czoto oprzyj na
podtodze.
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e (Cwiczenie jezyka, ¢wiczenie odde-
chowe.
Komentarz: W pozycji psa wystaw jezyk na
brode i pokaz, jak sapie pies. Poczuj, jak po-
wietrze chlodzi twoj jezyk.
e c¢wiczenie fonacji glosu, ¢wiczenie
przepony: glos psa.
Komentarz: Pokaz, jak szczeka pies: hau,
hau, hau. Gdy szczekasz, zwroé¢ uwage na
ruch swojego brzucha.
c) weia
e asana kobra — ¢wiczenie uelastycz-
niajace kregostup, pobudzajace uktad
krazenia.
Komentarz: Poloz sie na brzuchu, dlonie
utoz na wysokosci klatki piersiowej. Powoli
prostuj rece, unos tutow i glowe. Opus¢ bar-
ki. Powro¢ do lezenia. Odpocznij.
e (wiczenie jezyka
Komentarz: W pozycji weza wystaw jezyk z
buzi, jak wqz - tak Zeby nie dotkng¢ nim dol-

nych zebow.
e (wiczenia fonacji glosu: dzwiek
,, 8585855858555 .

Komentarz: W pozycji weza kobry zasycz:
5SSSSSSSSSSS, poczuj ze twoj jezyk lezy za dol-
nymi zebami.

Komentarz: Za wykonanie pierwszego za-
dania prowadzacy wrgcza dzieciom pierwszy
klucz do krainy fantazji.

Zadanie nr 2: Czy potrafimy widzie¢? Cwi-
czenia koncentracji i pamigci wzrokowej.
Prowadzacy pokazuje dzieciom 3 obrazki:
kota, psa i weza. Prosi dzieci o dokladne
przyjrzenie si¢ obrazkom: Zamknijcie oczy,
zabiore jeden obrazek. Ktory obrazek scho-
watam? Po kilku prébach prowadzacy cho-
wa wszystkie obrazki i prosi o wymienienie
ich z pamigci. Uktadamy z dzie¢mi krotka,
prosta historyjke, z udziatem wszystkich ele-
mentow, zeby je lepiej zapamigtac.

Na przyktad: Byt sobie kot i pies. Pewnego ran-
ka przypetznat waz. Kot ze strachu wspiqt sie
na drzewo, ale pies byl odwazniejszy,; glosno
zaszczekat i wystraszony wqz poszedt sobie.

W kolejnym etapie ¢wiczenia prowadzacy nie
pokazujac juz obrazkéw, prosi o wymienie-

nie 3 zwierzat, wystepujacych w historyjce.
W razie problem6éw — pokazujemy obrazki i
ponownie opowiadamy historyjke.
Komentarz: Po wykonaniu zadania prowa-
dzacy wrecza dzieciom 2-gi klucz.

Zadanie nr 3: Czy potrafimy shuichaé? Cwi-
czenia koncentracji shuchowej.

Prowadzacy prezentuje dzwigki, wydawane

przez nasladowane wczesniej zwierzgta:
e kota: miau,

e psa: hau,
® Wegza: SSSSSSS

i prosi dzieci, zeby po ustyszeniu dzwigku za-

czely nasladowac ruchem ciata odpowiednie

zwierze.

Komentarz: Dla utrudnienia mozna prezen-

towa¢ powyzsze dzwigki w czasie prezenta-

cji muzyki. Po prezentacji dzwigkow zatrzy-
mujemy muzyke i czekamy na reakcje dzieci.

Nastepnie prezentujemy dzwigki na tle glos-

nej muzyki — wymaga to wigkszej koncentra-

cji i skupienia od dzieci.

Komentarz: Po wykonaniu zadania prowa-

dzacy wrecza dzieciom 3-ci klucz.

4. NIESPODZIANKA - Cwiczenia uwagi

stuchowej, orientacji w przestrzeni oraz pa-

migci i rozumienia trudnych polecen, ¢wicze-
nia kreatywnosci.

Komentarz: Prowadzacy gratuluje dzieciom

zdobycia trzech kluczy do tajemniczej krainy i

informuje, ze na kluczach ukryte sa informacje,

dzigki ktérym dzieci z tatwoscia odnajda drogg do
krainy i poznaja jej nazwe.

Prowadzacy czyta informacje z kolejnych kluczy:

1. ,,Ustaw si¢ tylem do drzwi” - dzieci wy-
konuja polecenie;

2. ,,Zrdb 3 kroki do przodu” - dzieci wyko-
nuja polecenie;

3. ,,Podnie$ prawa reke i obro¢ si¢ w pra-
wo?’. Spojrz na parapet i zobacz, czy
lezy tam koperta” - dzieci wykonuja po-
lecenie

27. Polecenia na kluczach w miare mozliwosci
dzieci moga na nastepnych zajeciach zmienia¢ na
coraz bardziej skomplikowane, ztozone z 2 lub
nawet 3 polecen.
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Komentarz: W ten sposob prowadzacy do-
prowadza dzieci do miejsca, w ktorym ukryt
kopertg. Na kopercie widnieje napis: ,,KRA-
INA FANTAZJI”. Prowadzacy odczytuje
z koperty nazwe krainy, po czym otwiera i
wyciaga z koperty biate kartki papieru,® a
nastgpnie przeprowadza z dzie¢mi dialog,
pytajac, co ich zdaniem oznaczaja biate, pu-
ste kartki. Prowadzacy sugeruje dzieciom,
ze biel kartki moze oznaczac, ze to od nich
zalezy co odnajda w krainie FANTAZJI, po-
niewaz ta kraina znajduje si¢ wewnatrz nich
samych®.

Komentarz: Prowadzacy przygotowuje dzie-
ci do wykonania pierwszych ¢wiczen relak-
sacyjnych: ,,Za chwil¢ udamy si¢ w podroz
do krainy fantazji, ale zanim to nastapi musi-
cie poznac¢ kilka zasad, ktérych musimy prze-
strzega¢”. Dodatkowo jest to dobry moment,
zeby porozmawia¢ z dzie¢mi na temat zasad
(co to sa zasady, jakie zasady obowiazuja w
ich rodzinnych domach).

ZASADY PODROZY RELAKSACYJINE]

Prowadzacy podaje dzieciom kilka zasad,
ktore beda obowiazywaé podczas kazdej po-
drozy relaksacyjnej:

e $ciagamy buty, zakltadamy ciepte skarpety,

e przygotowujemy koce,

e napolecenie ,,potdzcie si¢na ziemi”—w
ciszy zajmujemy miejsca na kocach; je-
zeli pojawia sig jaki$ problem, nie wsta-
jemy inie méwimy glosno, tylko podno-
simy regke 1 czekamy, az prowadzacy do
nas podejdzie,

e uwaznie shuchamy muzyki i opowiadania,
zamykamy oczy, jesli chcemy.*

28. Biate kartki przydadza si¢ po relaksacji.
Wowczas dzieci beda mogly narysowac to, co
sobie wyobrazity w czasie relaksu.

29. Nalezy pamigtaé, ze program zawiera jedynie
sugestie sposobu przeprowadzenia zajec. Pro-
wadzacy moze dowolnie modyfikowa¢ wszyst-
kie elementy scenariusza, ktore lacza ze soba
poszczegodlne ¢wiczenia.

30. Metodyka przeprowadzania relaksacji zaczerp-
nigta z pracy Diekemper E., Wiecej niz wyciszenie,
Znaczenie i przebieg podrozy w kraine fantazji oraz

RELAKSACJA

Prowadzacy:

e prosi dzieci o spokojne potozenie si¢ na
ziemi na kocach,

e pomaga dzieciom, ktore maja jakie$
problemy,
gasi $wiatlo 1 zapala lampke,

e spokojnym glosem prosi o stuchanie mu-
zyki oraz tekstu,

e wlacza odpowiednie nagranie z muzyka
oraz ¢wiczeniami relaksacyjnymi.

(Relaksacja z zataczonej ptyty CD: Relaksa-

cjanr 1: Hustawka w ogrodzie™").

OMOWIENIE PODROZY

Prowadzacy pyta dzieci jak si¢ czuja po po-
drézy do krainy FANTAZIJIL. Jezeli dzieci
maja ochote, moga narysowacé rysunek odda-
jacy przezycia, albo opowiedzie¢ co czuly i
czy udalo im si¢ wyobrazi¢ sobie, ze leza na
hustawce, w ogrodzie pelnym kwiatow i ko-
lorowych ptakow.

POZEGNANIE?

Prowadzacy zaprasza dzieci do kétka. Wszy-
scy chwytaja si¢ za rgce, a prowadzacy pusz-
cza ,iskierke przyjazni”: Na pozegnanie
iskierke puszczam w krqg, niech powroci do
mych rqk.

Prowadzacy zaprasza dzieci na nastgpne za-
jecia.

Tematy kolejnych zajg¢:

Zajecia nr 2: ,Kim chcialbym by¢?”
(w programie relaksacja ,,Szum fal”)
Zajgcia nr 3: ,,Co chcialbym otrzymacé?”
(w programie relaksacja ,,Leniwa rzeka”)
Zajgcia nr 4: ,Jak chcialbym wygla-

ich praktyczne wykorzystanie, Kielce 2005, s.75-86.
31. Wszystkie relaksacje zostaty dotaczone do
pracy na ptycie CD.

32. Omoéwienie relaksacji jest staltym elementem
kazdych zaje¢. Podsumowanie moze by¢ prze-
prowadzone w dowolnej formie, wedtug uznania

prowadzacego
33. Pozegnanie jest statym elementem kazdych
zajeC.
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da¢?” (w programie ,Bajka relaksacyj-
na o wrdzce i drewnianym pajacyku”)
Zajecia nr 5: Kogo chcialby$ spotkac? (w
programie relaksacja ,,Bujanie w obtokach™)

Wszystkie sesje relaksacji sa dostgpne na
ptytach CD (autorka tekstow 1,2,3,5 — Anna
Jugo, opracowanie muzyczne 1 nagranie
— Bartosz Jugo).
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Krystyna Hampelska

Moje
doswiadczenia
Z joga nidrq

1. Wprowadzenie

Ludzie od tysigcy lat poszukuja wewngtrzne;j
harmonii. Wszystkie znaczace religie $wiata,
takie jak chrzescijanstwo, islam i inne, a tak-
ze filozofie, buddyzm i joga — stosuja rézne
formy relaksacji, jako sztuke prowadzaca do
osiagnigcia duchowego o$wiecenia. Relaksa-
cja przezwycigza stres, poprawia umiejetnosé
koncentracji, powoduje regeneracj¢ catego or-
ganizmuipoprawia komunikacj¢ ludzina wie-
lu poziomach. Czyli poprawia stan fizyczny
i psychiczny cztowieka.

Przez wiele lat interesowatam si¢ psychotera-
pia. Poprzez analize¢ marzen sennych stwier-
dzitam, ze zar6wno sny, jak i nasz organizm,
sa zalezne od siebie i wzajemnie na siebie
wptywaja. Dochodzitam do wniosku, ze we-
wnetrzny §wiat cztowieka bardzo ogranicza
W postrzeganiu rzeczywistosci. Swiadomie
lub nie§wiadomie rodzice ucza nas od uro-
dzenia jak si¢ zachowywac, czu¢ i myslec.
Uwolnienie od tych wplywdw nie jest tatwe,
gdyz sg one gleboko zakorzenione i niezbed-
ne do biologicznego i spolecznego przetrwa-
nia, przez okoto 30 pierwszych lat zycia.
Wyzwolenie staje si¢ mozliwe, gdy czlowiek
staje si¢ autonomiczny i ma wtasne zdanie,
co do rodzicielskich nauk. Lek jest efektem
wewnetrznych  konfliktéw. Nieswiadome
sposoby redukcji lgku to mechanizmy obron-
ne. Zwykle sa niedostgpne swiadomej obser-
wacji. Zahamowania pamigci spowodowane
traumatycznymi przezyciami w przesztosci
sa powszechnym tematem psychologii i psy-

choterapii. Wedtlug réznych teorii psycho-
logicznych wyrzucamy z pamigei bolesne
doswiadczenia i w ten sposob chronimy sig
przed cierpieniem. Gilgboko zakorzeniamy
je w wewnetrznym $wiecie, gdyz zdolnos¢
ludzkiego organizmu do znoszenia cierpie-
nia jest ograniczona. Mechanizmy obronne
1 traumatyczne przezycia moga obrocic sig
przeciwko nam. Moga objawi¢ sig jako cho-
roba, stres, Igk, depresja, zaburzenia snu lub
zta komunikacja.

Nasz wewngtrzny §wiat moze nas ograniczaé
na wiele sposobow. Przypomnienie trau-
matycznych doswiadczen uwalnia od bolu
zarowno umyst, jak i ciato. Nie musimy po-
nownie przezywac bolesnych doswiadczen,
ani tez drobiazgowo analizowac, jak to robi
psychoterapia. Uwalnianie tresci z naszego
wewngtrznego $wiata nie musi by¢ bolesne,
a czasem moze by¢ bardzo przyjemne. Wy-
starczy pozby¢ si¢ koncepcji, ze pamigtanie
bolesnych doswiadczen zwigksza bol.

Jedna z metod, jaka mozemy tu zastosowac,
jest joga nidra. Joga nidra jest zestawieniem
fizycznych i psychicznych ¢éwiczen, ktore
prowadza nas do odprezenia i poznania sa-
mego siebie. A wigc, zrelaksuj si¢ i ciesz si¢
podréza...

»Potrzeba ci jedynie tej glebi, ktora tkwi w
tobie i czeka, az ja odkryjesz. Musisz tylko
wyciszy¢ sig¢ i poSwieci€ czas na znalezienie
tego, co w sobie masz, a na pewno to znaj-
dziesz.”

Eileen Caddy

2. Joga nidra

Joga nidra jest piatym stopniem o$miostop-
niowej S$ciezki jogi Patandzalego. Dzigki
swej praktycznosci przetrwata okoto 3000
lat.Moze by¢ wykorzystana, jako indywidu-
alny trening antystresowy i nie tylko.

Joga nidra oznacza jogg snu psychicznego.
Wedlug Patandzalego umyst jest jak ocean,
na jego powierzchni kiebi si¢ wiele fal — my-
$li. Zeby staé si¢ mistrzem dla swojego umy-

PRZESTRZEN 4/2011 41



stu trzeba uciszy¢ fale, a nie by¢ ich niewol-
nikiem. Mysli sa przeszkoda w koncentracji,
powoduja powstawanie réoznych pragnien.
Umyst, co jest zgodne z jego natura ciggle
dazy do szczegscia i unika cierpienia. Ale to,
co dzisiaj jest szczgsciem, jutro dla tej samej
osoby moze by¢ cierpieniem. To, co dawato
nam duzo przyjemnosci moze by¢ zrodlem
niezadowolenia. Nasze zmysty kieruja nasz
umyst na zewnatrz. Spelnienie jednego zy-
czenia pociaga za soba nastgpne. | tak bez
konca. Przez cale zycie mozemy w tym trwac
i by¢ bardzo nieszczgsliwymi. Joga uczy, ze
zrodto madrosci i radosci jest w nas samych.
Kiedy wyciszymy zmysty, dostrzegamy to
zrodto. Jezeli skierujemy pragnienie szczgs-
cia do wewnatrz, doznamy spokoju.
Oczyszczajac pamigC, oczyszczamy caly
umyst. Pamig¢ wszystko rejestruje, nawet
to, co nie dotyczy bezposrednio nas. Jest ona
bezuzyteczna, jesli powtdrzenia z przeszlosci
ograniczaja nas w chwili obecnej i hamuja
nasz rozwoj. Natomiast jest cenna, jezeli po-
maga nam przygotowac si¢ do przysztosci i
pomaga w rozwoju. Oczyszczona pamigé to
ta, ktora nie zawiera emocji pochodzacych ze
sfery nie§wiadomosci. Na aktualne wydarze-
nia nie ma wptywu nasza przesztosc.
Wyobraznia réwniez moze nam utrudniac
zycie, ale moze by¢ nam pomocna. Najwigk-
sze wzloty wyobrazni, jezeli pozostaja w
stanie nierealnosci, sa bezuzyteczne. Nato-
miast wlasciwa wyobraznia wprawia w ruch
tworczy umyst. Joga nidra, jak inne ¢wicze-
nia zwiazane z joga, polega na stopniowym
zmniejszaniu wptywu bodzcow z zewnatrz.
Nie jest to catkowite odcigcie si¢ od $wiata
zewngtrznego, ale do$wiadczenie stanu na
granicy snu i jawy. Gleboki sen bez marzen
sennych daje nam wypoczynek i jest bardzo
ozywczy. Jesteémy w nim odizolowani od
leku, zarowno od wewnatrz jak i od zewnatrz.
Tracimy w nim nasze poczucie ,,ja”. Sen jest
najbardziej naturalnym stanem glebokiej re-
laksacji.

Poniewaz umyst i zmysly w glebokim $nie
sa w stanie spoczynku, istnieje tak jakby stan
pustki, proézni. Brakuje w nim obecnego i
uwaznego stanu $wiadomosci.

W joga nidrze umyst i zmysty sa w stanie
spoczynku, ale obecny i uwazny jest w nim
stan §wiadomosci. Ulega zatraceniu poczucie
czasu, przestrzeni, z ta tylko réznica, ze we
$nie glebokim ego jest jakby zawieszone, a w
joga nidrze ,,ego” oddala si¢ i z czasem traci
na znaczeniu.

3. Stres

Pojecie stresu zostalo wprowadzone przez
Hausa Hugona Selye’a. Selye, jako pierw-
szy postawil hipotezg, ze szereg chorob
somatycznych jest skutkiem niezdolno-
$ci czlowieka do radzenia sobie ze stre-
sem.. Stres w powszechnym odbiorze jest
traktowany jako zjawisko niepozadane.
W rzeczywistosci stres jest konieczny w na-
szym zyciu. Stres umiarkowany zwigksza
mozliwosci adaptacyjne, pomaga utrzymac
dobry stan zdrowia, wspomaga intelekt i roz-
woj duchowy. Jednak stres dtugotrwaty przy-
czynia si¢ do wielu zaburzen w organizmie.
Dobre opanowanie radzenia sobie ze stresem
zapewnia komfort zycia, a przede wszystkim
dobre zdrowie. I to moze nam dac¢ joga ni-
dra.

4. L¢k i depresja

Objawy depres;ji i lgku moga ze soba wspot-
istnie¢. Wolnos$¢ od lgku i depresji to wol-
no$¢ od stresu i negatywnego myslenia.
Kazda mys$l wykreowana jest na podstawie
zawarto$ci naszej pod$wiadomosci. Czyli
mechanizméw obronnych i traumatycznych
przezy¢, ktore nosimy w swoim wewngtrz-
nym $wiecie. Jest tam wszystko, obawy o
przyszto$¢, niepewnos¢, wszelkie trudno-
$ci, jakie spotkaty nasze otoczenie i nas sa-
mych. Uaktywnia si¢ to szczeg6lnie w sytu-
acjach kryzysowych. Umyst dziala wtedy,
tak jakby nie znal niczego innego. Korzysta
z bagazu doswiadczen zawartych w pod$wia-
domosci. Wymyslanie negatywnych wizji
jest dzialaniem obronnym. Towarzysza temu
emocje: smutek, niepewno$¢, bezradnosc, Igk
i stres. Skupiamy si¢ na problemie, a nie na
rozwigzaniu problemu. Nasza pod§wiadomos¢
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chce nas uchroni¢ przed cierpieniem, w efek-
cie zamiast wsparcia w kryzysowej sytuacji,
umyst odbiera nam energi¢ do dziatania.
Pojawienie si¢ stanéw depresyjnych, czgsto
nie ma odzwierciedlenia w chwili obecnej, nie
sa zwiazane z uwarunkowaniami zewngtrzny-
mi. Jezeli niewiadomo skad si¢ biora, to daja
o sobie zna¢ przeszte doswiadczenia i prze-
konania. Moga to by¢ negatywne mysli, w
duzym stopniu nieuswiadomione. Gtownym
przekonaniem towarzyszacym depresji jest
mysl, ze zycie jest bez sensu. Mogta ona po-
wsta¢ w wyniku wielu porazek wlasnych lub
swoich bliskich, lub z braku do$wiadczen
uczu¢ wyzszych. Aby uwolni¢ si¢ od Ieku i
depresji, warto najpierw poznac jej przyczy-
ny. I wydoby¢ je z podswiadomosci, aby zo-
staty uswiadomione. To nie musi by¢ dla nas
nieprzyjemne. Moze ujawni¢ si¢ w pigknych
wizjach w sesji joga nidry. Stopniowo bedzie-
my si¢ czu¢ coraz lepiej 1 z czasem przyczyna
depresji i leku zniknie.

5. Relaksacja

Relaksacja jest to §wiadomie stosowana me-
toda redukcji napigcia psychicznego i fizycz-
nego, a zarazem droga do doswiadczen, we-
wnetrznej integracji i sztuka uzdrawiania.
Znana byta kulturom archaicznym wszystkich
znanych nam cywilizacji. W pracach filozo-
ficznych Hipokratesa (460-377) byla mowa o
relaksacjach. Fizjologia relaksacji opisana jest
przez Bensona, amerykanskiego kardiologa.
Benson byt pierwszym klinicysta, ktory udo-
wodnit przydatno$¢ medytacji dla zastosowan
medycznych. Psychologia humanistyczna, jak
i wielu lekarzy, opisuje relaksacj¢ jako do-
$wiadczenie wewngtrznej harmonii i integra-
cji, ale tez, jako sztukg uzdrawiania. Obecni
psychoterapeuci twierdza, ze bez relaksacji,
koncentracji i wizualizacji nie mogliby pra-
cowac. Techniki relaksacyjne sa bardzo roz-
powszechnione w psychiatrii, psychoterapii,
ale tez w rekreacji i sporcie. Do indywidualne;j
pracy, ale tez pracy w grupie bardzo przydat-
ne stajg si¢ ksiazki Lestawa Kulmatyckiego:
Lekcja relaksacji, oraz Joga nidra — sztuka re-
laksacji.

6. Samorealizacja w psychologii i psycho-
terapii

Samorealizacja to termin, ktory pozwala
wejrze¢ glebiej w jaka$ czes$¢ wspodlczesnej
psychologii, a takze w glab nas samych. W
psychologii i potocznie termin samoreali-
zacja jest uzywany w roznych znaczeniach.
Psychologiczne pojecie odwotuje si¢ do
rozwoju osoby, rozumianego jako realizacja
tkwiacych w cztowieku mozliwosci.

Termin rozwoju osoby moze by¢ rozumiany
jako wlasny rozwdj, realizacja planow zycio-
wych, glebsze zrozumienie cztowieka, spo-
sobu jego funkcjonowania w $wiecie. W tym
znaczeniu samorealizacja jest psychologicz-
na teoria rozwoju osoby, a nawet realizacja
catego ludzkiego zycia. Psychologia huma-
nistyczna zwana jest ,trzecia sila” w psy-
chologii. Jest tez przelomem w mysleniu o
cztowieku .Rozwinela sie¢ w latach czterdzie-
stych XX wieku, w opozycji do psychoanali-
zy 1 behawioryzmu. Twoércami psychoterapii
skoncentrowanej na kliencie sa. C. Rogers,
A. H. Mastow, K. Goldstein i G. Allport.
Prace wspomnianych psychologéw humani-
stycznych wptynely w znacznym stopniu na
wspoélczesna kulturg. Samorealizacja nie jest
w nich rozumiana jedynie jako rozwdj oso-
bowosci, ale droga zycia. Zauwaza sig tutaj
dazenie do osobowosciowej doskonatosci,
ktora jest realizacja najwigkszych ludzkich
mozliwosci, spelnieniem si¢ indywidualnego
zycia 1 jego najglebszym sensem. W kregu
psychologéw humanistycznych panuje prze-
konanie, ze samorealizacja prowadzi do prze-
kroczenia naszych ograniczen, do kontaktu z
absolutem. Obecnie mowi si¢ o psychologii
transpersonalnej, ktora wywodzi si¢ z mysli
jungowskiej. Psychologia humanistyczna
pomagala w tym, jak by¢ prawdziwa osoba.
Natomiast psychologia transpersonalna po-
wtarza, ze ,,nie musisz by¢ tylko osoba”. W
tej psychologii transpersonalnej widoczne sa
watki buddyjskie, ale i joga.
Odpowiednikiem samorealizacji jest uwal-
nianie si¢ z ograniczen osobowych. Kla-
syczna teori¢ samorealizacji wiaze si¢ wizja
cztowieka, ktora wykracza poza $cista nauke
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i ma charakter filozoficzny. Oswald Spengler
, niemiecki filozof kultury, pisat: ,,Tak jak
XIX wiek nalezat do nauk przyrodniczych,
tak wiek XX do nauk psychologicznych.”

W wieku XXI w ksztatceniu psychologow
trzeba uwzgledni¢ umiejetnos¢ przekraczania
granic nauki.

7. Moje doswiadczenia z joga

W trakcie pisania tej pracy pomyslatam, ze
zrobig sobie przerwe. Sesj¢ joga nidry.
Motywem przewodnim byta ch¢¢ ukonczenia
pracy w dniu dzisiejszym, a celem podrozy
prosba do mojego nauczyciela o poprowadze-
nie mnie. Doktadniej, odpowiedz na pytanie,
O jeszcze mogg umiesci¢ w tej pracy.

W te ,,podréz” zabralam diugopis i biala
kartke. To, co chciatam ze soba zabra¢, po-
jawito si¢ bardzo szybko. Pozniej zjawily sig
emocje, przyspieszony oddech i wiele wizji
sprzed lat.

Lektura ksiazek ,,Podstawy jogi krolewskiej”
Rammurti S. Mishry, ,,Channeling” Sanaya
Roman, Duane Paker, takze wielu ksiazek
z psychologii humanistycznej, zmobilizo-
wata mnie do glebokich relaksacji. Znacza-
ca wizja, ktorej czgs¢ dzisiaj zobaczytam,
bylo nawigzanie kontaktu z nauczycielem,
mistrzem duchowym, ktorego nie widzia-
fam, ale bytam $§wiadoma. Zaprowadzil mnie
do biblioteki. Pamigtam, Ze biblioteka byta
bardzo wysoko, a w niej duzo zakamarkow
i wszedzie olbrzymie regaty, a na nich iden-
tyczne ksiggi. Duze, oprawione w ciemna
skore, na kazdej byt napis: Ksiega zycia. Ni-
czym si¢ nie r6znity. M6j przewodnik wszedt
po drabinie i z ostatniej potki zdjal Ksigge,
otworzyl ja na ostatniej stronie. Byla pusta
- to byla moja karta. Wiedziatam, ze to ja
mam ja wypehic¢. Czutam si¢ bardzo dobrze,
nie widziatam przewodnika, wiedzialam, ze
musz¢ juz odej$¢. Odesztam ze smutkiem.
Kilka miesigcy pozniej przeczytatam podob-
na histori¢ w czasopi$mie. Zastanawiatam
sig, czy moja $wiadomo$¢ wybiegla w przy-
szto$¢ 1 ,,przeczytala” artykul? Czy to jest
moja wizja?

Otrzymatam odpowiedz kolejnej sesji: ,,Po-

dobne wizje moze mie¢ wigkszos¢ ludzi”.
Sesje joga nidry bardzo pomogly mi w od-
zyskaniu zdrowia. Takze w zrozumieniu za-
chowan mojego meza. Z cala stanowczoscia
moge powiedzie¢, ze joga klasyczna, a takze
joga nidra, nie tylko pomaga utrzymac¢ dobre
zdrowie fizyczne i psychiczne, ale dodatko-
wo moze uzdrowi¢ ciato i dusze.

8. Cel przedstawionej pracy

Celem przedstawionej pracy bylo wylonienie
cech wspolnych wizji 1 odczu¢ uczestnikow
sesji joga nidry. Ocena stanu zrelaksowania.

9. Material i metody badan

Zaplanowano dziesig¢ sesji joga nidry dla
dziesieciu 0s6b w wieku od 20-60 lat.

Osoby te ¢wicza asany od dwoch lat i stosuja
techniki relaksacyjne. Zajecia byly przepro-
wadzane w komfortowych warunkach, na
kanapach odizolowanych od siebie, specjal-
nie przygotowanych do relaksacji. Sesje od-
bywaly si¢ przy muzyce relaksacyjnej. Prze-
prowadzane zostaty wedtug propozycji Le-
stawa Kulmatyckiego, zawartych w ksigzce
»Joga nidra. Sztuka relaksacji”. W dwoch
ostatnich sesjach celem podrézy byto spot-
kanie nauczyciela duchowego. Przed rozpo-
czgeiem wilasciwej relaksacji uczestnicy ¢wi-
czyli koncentracjg i przez kilkanascie minut
skupiali si¢ na muzyce Tantra. Sesja trwata
od godziny do pottorej. Po sesji uczestnicy
opowiadali o swoim doswiadczeniu, co cz¢s-
ciowo zostalo zapisane i nagrane. Dodatko-
wo uczestnicy wypehiali specjalnie przygo-
towane ankiety.

10. Wyniki

1. Stan zrelaksowania:

Wiekszo$¢ 0s0b ocenia stan zrelaksowania
jako bardzo dobry.

2. Doswiadczenie najwigkszego dyskom-
fortu:

Pojawity si¢ bole w roznych czgsciach ciata i
czucie energii.

3. Najwazniejsze obrazy, sytuacje, ktore
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pozostaly tuz po sesji:

Wspdlne cechy wizji:

- bardzo intensywne barwy,

- latanie i odczuwanie wolnosci,

- spotkanie nauczyciela,

- $wiadomos$¢ bycia soba, ale bez ciata,

- pickne krajobrazy, niesamowite $wiatlo,
- idealnie czysta woda.

Jedna z 0s6b, mezczyzna, przez wiele lat brat
leki przeciwpadaczkowe. Po kazdej sesji byt
zrelaksowany. Dopiero w ostatnich sesjach
zaczely pojawia¢ si¢ u niego pojedyncze
obrazy. Po kazdej sesji byl spokojniejszy.
Inne osoby (nerwowe), zasypiaty. Podczas
czwartej sesji zaczgly widzie¢ czarno-biate
obrazy, dopiero pozniej w barwach. Niekto-
rzy uczestnicy przez caly czas sesji plakali,
ale po zakonczeniu czuli si¢ bardzo dobrze.

11. Dyskusja

Stres, lgk, depresja, brak gleboki go snu, za-
ktocaja nasze funkcjonowanie. W przeprowa-
dzonych badaniach, w grupie osob bioracych
udziat w sesjach joga nidry, uzyskano znaczaca
poprawg jakoSci zycia. Samo odkrycie swojego
Swiata wewngtrznego juz wprawiato w bardzo
dobry nastréj. To, ze inni mieli podobne wizje,
nie rodzito Igku, ani poczucia odosobnienia.
Uczestnicy najczeséciej opowiadali swoje wizje
z rozpromieniong twarza. Tak, jakby cheieli po-
wiedzie¢, ze teraz juz nie ma dla nich rzeczy
niemozliwych. Zauwazyli, Ze relaksacja jest cu-
downym przezyciem, poprawiajacym komfort
zycia.

Pozbyciem sig uciazliwych mysli, uwolnieniem
od probleméw. Stwierdzono, Ze mozna uwolni¢
si¢ od ciata i otrzyma¢ duzy zastrzyk energii.
Powstaje jednak pytanie, czy jest to jedyna
droga i czy jest bezpieczna. Czy mozna zaufa¢
spontanicznej prawdzie, pojawiajacej si¢ w na-
szym wnetrzu?

Jezeli joga nidra przetrwata kilka tysigey lat,
byta wielokrotnie sprawdzana. Na pewno nie
jest to jedyna droga do samorealizacji, ale z
pewnoscia bardzo bezpieczna.

Potwierdza to psychologia humanistyczna, a

w ostatnim czasie nowa fala, psychologia tran-
spersonalna. Profesor Lestaw Kulmatycki pi-
sze: ,,Ufam, Ze stan organicznego do$wiadcze-
nia ciszy, uzyskany w czasie joga nidry, da ci
poczucie wewngtrznej harmonii, spokoju ducha
i przyptywu pozytywnej energii”.

12. Whnioski

W wizjach badanych os6b pojawialy si¢
symbole. Wizje maja wiele cech wspolnych.
Odczucia w trakcie sesji joga nidry sa bardzo
podobne u wszystkich uczestnikow.

Osoby nerwowe trudniej wchodza w stan
relaksacji, dopiero po kilku sesjach zaczyna-
ja si¢ u nich pojawia¢ obrazy. Wtedy widac
znaczng poprawe ich samopoczucia.

Bibliografia:

1. Arnold Mindell, O pracy ze snigcym ciatem,
Warszawa 1991.

2. B. K.S. Iyengar, Joga swiatlem zycia, 1.6dz
2006.

3. B. C.W. Hudson O’Hanlon, Stopien terapii krot-
koterminowej, Poznan 1996.

4. Gabor Mate, Cialo a stres, Warszawa 2003.

5. H. David Coulter, Anatomia hatha jogi, Warsza-
wa 2008.

6. Jay Haley, Niezwykta terapia. Techniki terapeu-
tyczne Miltona H. Ericksona, Gdansk 1995.

7. Lucy Lidell, Joga. Centrum sivanada jogi, Kiel-
ce 1999.

8. Lestaw Kulmatycki, Joga nidra. Sztuka relaksa-
Jji, Warszawa 2004

9. Lestaw Kulmatyki, Lekcja Relaksacji, Wroctaw
2002.

10. Milan Polasek, Joga, Warszawa 1991.

11. Psychpterapia. Szkoly, zjawiska, techniki i spe-
cyficzne problemy, pod red. Lidii Grzesiuk, War-
szawa 1994.

12. Rammurti S. Mishra, Podstawy jogi krolew-
skiej, Sosnowiec 1995.

13. Zygmunt Freud, Wstep do psychoanalizy, War-
szawa 2001.

PRZESTRZEN 4/2011 45



Piotr Jodko

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

Od ruchu do bezruchu, czyli siedzenie przy
komputerze moze zaszkodzié

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

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

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

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

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

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

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

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

W Unii Europejskiej w 2002 roku ponad 88
milionéw o0séb uzywato komputera w pracy,
ponad 50 milionéw pracownikéw korzystato
z komputera przez co najmniej potowe czasu
przeznaczonego na wykonywanie obowiaz-
kéw stuzbowych. Wedtug raportu Diagnoza
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spoleczna 2005', Polacy uznali obstuge kom-
putera za jedna z trzech podstawowych umie-
jetnosci cywilizacyjnych. Z przeprowadzo-
nych badan wynika, Ze jesli czas pracy przy
komputerze wynosi powyzej 5 godzin dzien-
nie, to wptywa to w istotny sposob na wzrost
ryzyka bolu barkow i szyi’. Nie dziwi wigc,
ze na roznorodne dolegliwosci skarzy sig
okoto 75% o0so6b pracujacych przy kompute-
rach. Najczgsciej wymieniane sa bole barkow,
karku, szyi, ramion, plecéw, nadgarstkow.
Przyczyny wystgpowania wymienionych
objawow wciaz sa badane, jednak nie ulega
watpliwosci, ze w duzej czgsci przypadkow
jest to oddzialywanie czynnikow fizycznych
(ergonomicznych) i psychosocjalnych. Na-
leza do nich: siedzacy tryb Zzycia, napigcia,
stabe 1 jednostronnie obciazane mig$nie, styl
pracy. Bol barkow stat sig trzecim, zaraz po
bolu plecow i szyi, najczesciej wystepujacym
czynnikiem probleméw mig$niowo-szkiele-
towych.?

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

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

1 DIAGNOZA SPOLECZNA, raporty: Czapin-
ski J.Panek T. (red.) (2005), Diagnoza spoteczna
[2005] [online]. [dostep 03.02.2011]. Dostgpny w
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Internecie: http://web.ebscohost.com/ehost/deta
i1?hid=113&sid=402753b3-4e8d-4385-8d83-ba5
9ad7353b7%40sessionmgr104&vid=4&bdata=Jn
NpdGU9ZWhve3QtbG12ZQ%3d%3d#db=cmed
m&AN=18300628

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

- nieprawidlowa pozycja glowy i tutowia,

- stres,

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

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

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

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

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

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

pii joga:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

6. Siedzac na krzesle, z wydechem skrec tutow
w prawa stron¢ 1 oprzyj konce palcow lewej
dloni po zewngtrznej stronie prawego kolana
lub uda, a lewa dton przenies do tytu, opierajac
dlon na siedzeniu krzesta za prawym biodrem.
Z wdechami staraj si¢ delikatnie wyprostowac
tulow, a z wydechami poglebiaj skret, ale tylko
do takiego zakresu, gdy brzuch jest rozluzniony.
Zwr6o¢ uwagge, aby nie wykonywac na poczatku
gwaltownego skretu glowy. Powtorz ¢wiczenie
na druga strong.

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

wraz z opisem tekstowym.

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

Podsumowujac, praca biurowa z wykorzysta-
niem komputera, odbiega od naturalnych wy-
mog6w ludzkiego organizmu w sferze zar6wno
fizycznej, jak 1 psychicznej, dlatego wazne jest,
aby poprzez odpowiednia organizacj¢ miejsca
pracy, ¢wiczenia fizyczne, zminimalizowac ne-
gatywne skutki wzrastajacego tempa pracy, stre-
su. ,,Szybciej”, w odniesieniu do pracy biurowe;,
nie jest synonimem, a Wrecz przeciwienstwem
stowa ,,zdrowiej”. W moim przypadku wpro-
wadzenie do rozkladu kazdego dnia systema-
tycznej praktyki asan jogi, zmian na stanowisku
pracy, oraz samoobserwacja, pozwolity na usu-
nigcie dolegliwosci. Przedstawione ¢wiczenia
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poprzez odmienng prace, jaka daja migsniom i
$ciggnom, nie tylko pomagaja zwalczy¢ bol, ale
sprawiaja po prostu przyjemnos¢, nawet gdy dy-
skomfort spowodowany nadmiernym obciaze-
niem uktadu mig$niowo-szkieletowego jeszcze
si¢ nie pojawil. Oczywiscie istnieja takze inne
mozliwosci, ktére moga przyczynic si¢ do zwal-
czenia napie¢ migsniowo-szkieletowych, warto
rozwazy¢ skorzystanie z masazu relaksacyjne-
go, ¢wiczen medytacyjnych i oddechowych.
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Magdalena Kasak

Wybrane
techniki
relaksacyjne
w trakcie
zdobywania
Aconcagua

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ZASTOSOWANE TECHNIKI RELAKSA-
CYJNE

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

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

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

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

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

PRZYGOTOWANIA PRZED WYJAZDEM

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

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

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

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

Dzien1 20.01.2011

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

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

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

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

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

W trakcie tej sesji czujg duzy dyskomfort. Boli
mnie glowa — wysoko$¢ robi swoje. Doskonale
wezuwam sie we wskazowki zwigzane z wizu-
alizacja i czuciem poszczegélnych partii ciala.
Trudno jest mi si¢ skupi¢ na wyobrazeniu prze-
strzeni. Mam problem z zobaczeniem “drzwi”.
Dziwi mnie to, gdyz w przygotowaniach przed
wyjazdem nie mialam z tym problemu. Czuje
jedynie, Zze przechodzg przez drzwi, ale nie po-

Madga Kasak w czasie wyprawy
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trafi¢ zobaczy¢, co jest za nimi. Czujg, ze prze-
szfam na “druga strong”, ale czujg si¢ w tej prze-
strzeni nieobecna. Wracam do rzeczywistosci,
do namiotu. Mimo, iz glowa wciaz mi doskwie-
ra w zwiazku z aklimatyzacja, moje ciato jest
zrelaksowane. Moje barki, plecy, biodra, nogi i
stopy sa wypoczgte. Zasypiam.

Dzien2 21.01.2011

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

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

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

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

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

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

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

Dzien 3 22.01.2011

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

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

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

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

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

Dzien4 23.01.2011

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

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

Poranek. Jeszcze przed $niadaniem zaczynam
sesj¢ asan. Cwiczenia powoduja, Ze si¢ roz-
budzam i rozgrzewam. Czuje tez, ze ¢wiczac
codziennie mam wigksza energi¢ i jestem go-
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towa do dziatania — co niepokoi moich wspol-
towarzyszy, bo narzucam wigksze tempo. Dzi$
idziemy na wysoko$¢ 5 050m n.p.m., do obozu
posredniego Camp Canada. Tam mamy zatozy¢
depozyt 1 wréci¢ do bazy glownej. Przed nami
okoto 3 godzin wspinaczki w gore.

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

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

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

Dzien 5 24.01.2011

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

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

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

Dzien 6 25.01.2011

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

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

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

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

Dzien 7 26.01.2011

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

Poranek zaczyna sig¢ bardzo leniwie. Wszystko
robimy wolno i bez pospiechu. Powoli wstaje-
my, jemy, pakujemy si¢. Nie §pieszymy si¢, bo
dzi$ przed nami tylko dojécie do obozu wyzej.
Podczas podejscia licze oddechy i kroki. Mam
wrazenie, ze idzie sie szybciej, niz dzien wezes-
niej. Po dojsciu na gore czuj¢ swoje ramiona.
Dzi$ do naszych plecakow, procz naszych rze-
czy, zabrali§my kazdy po 6 litrow wody - zeby
zaoszczgdzi€ gaz i czas na gotowanie . Wyzej
pozostaje nam juz tylko $nieg do topienia. Po
roztozeniu namiotu wslizguje si¢ do niego i w
pozycji siadu na pigtach rozciagam plecy, ob-
recz barkowa. Nie boli mnie glowa, za to moi
przyjaciele czuja sie znacznie gorzej. Proponuje
im wspolna medytacje, ktora zaraz zaczng, ale
jako$ nie sa zainteresowani. Podczas medytacji
oddycham gleboko i spokojnie. Dochodzace zza
namiotu odglosy nie przeszkadzaja mi. Tym ra-
zem staram si¢ ich nie wyklucza¢. Sa razem ze
mna, tak jak powietrze, ktére wdycham, zapa-
chy ktore czuje. Po medytacji zasypiam i budze
si¢ dopiero na nasza obiado — kolacjg. Po po-
sitku kladziemy si¢ do swoich $piworéw. Wie-

PRZESTRZEN 4/2011 59



czorna joga nidra jest dzi§ wyjatkowo skrocona.
Dzi$ robig tylko wersje dla poczatkujacych. Moi
wspoltowarzysze bardzo Zle si¢ czuja i prosza,
zebym wylaczyla dyktafon. Niestety, nie mam
stuchawek. Sesja mimo, iz jest krotka, dla mnie
bardzo intensywna. Bardzo dobrze odczuwam,
jak relaksuje si¢ kazda czg$¢ mojego ciala. Po
sesji czujg si¢ lekka i wypoczeta. Bez zadnych
problemow zasypiam.

Dzien 8 27.01.2011

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

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

Godz. 7:35. Moi przyjaciele $pia. Dopiero w
pierwszych promieniach stonca wychodzg z
namiotu. Postanowienia na dzien dzisiejszy sa
konkretne. My z Marcinem wychodzimy do
Camp Berlin i1 zaktadamy oboz, z ktorego be-
dziemy atakowac szczyt. Tomasz czuje, ze musi
zosta¢ na dole. Podobnie jak przez ostatnie dni,
podczas podejscia liczg oddechy i kroki. Po 2
h od wyjscia z Nido de Condores jestesmy na
miejscu. Camp Berlin jest bardzo charaktery-

3 o TR
P
=

przestrzen do spania 1 medytacji

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

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

Dzien 9 28.01.2011

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

Dystans: 1,5 km (2 h)

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

Po dotarciu do namiotu depozytowego pierwsza
1zecz, jaka robimy, to zbieranie duzej ilosci $nie-
gu i lodu. Musimy uzupetni¢ ptyny. Gotowanie
na tej wysokosci jest czasochtonne. Tym zajmu-
ja si¢ koledzy. Ja w tym czasie siedz¢ wewnatrz
namiotu i przygotowuje dla nas prowiant na
jutrzejsza droge. Réwno dzielg bakalie (jeszcze
przywiezione z Polski), Zele energetyczne (z wi-
taming B , magnezem i glukoza), batony i kra-
kersy. Potem zamykam si¢ w namiocie. Mam
potrzebg wyciszenia swoich mysli. Jestem po-
denerwowana. Za 10 h wyruszamy na szczyt...
Staram si¢ medytowac. Nie wybieram zadnego
przedmiotu, ktory mogtby pomoc w koncentra-
cji. Odrzucam dzi$ liczenie oddechow. Jedyne o
czym mysle, to o przeplywajacym przeze mnie
oddechu. Z czasem jednak i ta $wiadomos¢
zanika. Po prostu jestem. Nie jestem w stanie
okresli¢, jak dtugo trwa ten stan. Moze ponad 30
minut. Kiedy otwieram oczy, jestem spokojna.
Przygotowana przez kolegow kolacja konsumo-
wana jest w ciszy. Po 21.00 kladziemy si¢ do
$piwordw. Ale tak naprawdg kazdy z nas chcial-
by juz wyjs¢ w gore. Zdajemy sobie sprawe, ze
musimy czeka¢. Nie $pimy. Sprawdzamy sig¢
nawzajem: czy wszystko spakowane, czy ktores

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

Dzien 10 29.01.2011

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

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

Pierwszy etap jest dos¢ tatwy. Teren jest stosun-
kowo tagodny. Idziemy cata trojka w podobnym
tempie. Spotykamy inne liczne grupy. Zazwy-
czaj sa zorganizowane, czyli okoto 10— 12 osob
z przewodnikiem na czele. Mamy dobre tempo
i co jaki$ czas mijamy kolejne osoby. Powyzej
6 300 m n.p.m. idzie sig¢ cigzej. Tlenu jest co-
raz mniej. Liczg¢ oddechy. Co dziesie¢ pelnych
oddechow zatrzymujg sig i odpoczywam kolej-
ne 5 oddechow. Przede mna w niewielkiej od-
leglosci idzie jeden z moich wspoltowarzyszy.
Drugi jest spory kawalek od nas, ale w zasiggu
wzroku. Kiedy jesteSmy na wysokosci 6 500m
n.p.m. robimy dtuzszy odpoczynek. Przed nami
ostatni etap, najtrudniejszy odcinek. Jest to tzw.
Canaleta. Mocno wyeksponowane podejscie,
az po sam szczyt. Na tej wysokosci spotykamy
poznanych wczesniej niepelnosprawnych Pola-
kow. Wyruszyli dzien wezesniej o 21.00, takze
w drodze na szczyt sa juz prawie od 15 h. Oka-
Zuje sig, ze maja problemy z podejsciem. Sa wy-
czerpani i zmgczeni. Postanawiamy im pomoc.
Cho¢ wydtuzy nam to czas wejscia, nie mamy
watpliwosci, ze bez naszej pomocy nie wejda.
Przez ten ostatni etap pomagam Piotrowi, ktory
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nie ma pluca. Staram si¢ go motywowac i liczg
mu kroki na glos. Co jaki$ czas przerwa i na-
wadnianie. Pojawiaja si¢ chmury, ktore zasta-
niaja szczyt. Ostatnie 50 metrow wypowiadam
glos$no stowa, ktore sg jak mantra: “Niebieskie
niebo 1 stonce, niebieskie niebo 1 stonce, niebie-
skie niebo...” I tak prawie pod sam szczyt. Ma-
1z¢, zeby zespol niepelmosprawnych wszedt na
szczyt w promieniach stonca. 10 metréw przed
szczytem pojawia sie niebieskie niebo, stonce
i...tecza! To cud!!! Cho¢ na szczycie jeszcze
nie jestesmy, placzemy. Jestesmy na gorze. Inni
zdobywcy bija brawo — to wielki wyczyn. Je-
stem szczesliwa — jestem tu na “Kamiennym
Strazniku” 1 nie dowierzam. .. udato si¢! Emo-
cje sa niesamowite. Nie chcemy schodzi¢. Po-
woli zegnamy “twarda gore”. Dzigkujg jej za to,
ze pozwolita nam wejs¢ 1 proszg o szczesliwy
powrét.

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

REFLEKSJE KONCOWE

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

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

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

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

Kiedy smok wchodzit na gore czut rados¢,

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

Gdyz pozostata mu tylko zatosé¢ schodzenia
w dot

Dlatego tez. czas na kolejna Gorg. Gdzies cze-
ka...
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Wioletta Paszek

Techniki
relaksacyjne w
stwardnieniu
rozsianym

Stres to nieodtaczny element naszego zycia.
To naturalny sposéb pobudzania naszego or-
ganizmu. W umiarkowanych ilosciach stres
jest zdrowy, wrecz niezbgdny do zycia. Jed-
nak trwajace bez konca nadmierne pobudze-
nie moze doprowadzi¢ do wystapienia chro-
nicznego stresu, ktéry jest przyczyna wielu
powaznych choréb. Nalezy sobie uswiado-
mi¢, ze wzmozony stres jest wynikiem nie
tylko powaznych i traumatycznych do$wiad-
czen zyciowych, ale réwniez skutkiem cig-
glego pospiechu, przyjemnego podniecenia,
nadmiernego hatasu. Jezeli sytuacje stresowe
towarzysza nam zbyt cz¢sto, nasz organizm
zaczyna si¢ do nich przyzwyczajaé. Posia-
da on zdolno$¢ adaptacyjna, ktora w koncu
doprowadza do stanu ciaglej gotowosci, do
»walki lub ucieczki”. Efektem jest np. nie-
ustanne napigcie migsni, czy podwyzszone
ci$nienie krwi, nawet w sytuacji, gdy reak-
cja stresowa nie zachodzi. Woéwczas okazuje
si¢, ze nasz organizm jest w stanie ciagtego
pobudzenia niezaleznie od sytuacji. Dlatego
tak wazna staje si¢ umiejetno$¢ zatrzymania
sig, odpoczynku, zrelaksowania, wyciszenia,
aby negatywne skutki stresu nie daty nam o
sobie znac.

Choroba, w szczego6lnosci o charakterze
przewlektym, w pewnej mierze jest wyni-
kiem stresu, a na pewno jest jego zrodtem. W
zwiazku z tym, techniki relaksacyjne w cho-
robach przewlektych nabieraja szczegolnego
znaczenia. Niezmiernie tajemnicza choroba
obecnych czasow jest stwardnienie rozsiane
(SM — sclerosis multiplex). Na dzien dzisiej-

szy medycyna nie jest w stanie jednoznacznie
okresli¢, co jest przyczyna tej choroby, jaki
jest jej jednoznaczny mechanizm, nie mo-
wiac juz o sposobie jej leczenia. Wsrdd cho-
rych na stwardnienie rozsiane nie ma dwoch
0sOb o takim samym przebiegu choroby. Ta
wielka niewiadoma jest z pewnoscia zrodlem
lgku i strachu, a tym samym i stresu, zarow-
no dla samego chorego, jaki i jego najbliz-
szych, czy nawet dla lekarza prowadzacego.
Juz sam poczatek choroby okazuje si¢ trud-
ny. Niejednoznaczne objawy i dluga droga
do postawienia diagnozy. Sam moment prze-
kazania informacji o chorobie, w tym sposdb
1 miejsce przekazu. A nastgpnie przyszto$é
chorego. Pogorszenie sprawnosci fizycznej
powoduje znaczace ograniczenie aktywnosci
spotecznej (uczestniczenia w zyciu rodzin-
nym i zawodowym, realizowania hobby, ak-
tywnosci religijnej, seksualnej) i moze pro-
wadzi¢ do poczucia izolacji. Zmianie ulegaja
role partnerskie i malzenskie. Mtodsi chorzy
przezywaja watpliwosci zwiazane z zaktada-
niem rodziny 1 prokreacja. Osoby dotych-
czas niezalezne moga potrzebowac¢ pomocy
przy wykonywaniu codziennych czynnosci.
Niepetnosprawnos¢ fizyczna zmienia obraz
ciala i obraz siebie, obnizajac samooceng.
Fluktuacja stanu zdrowia i stanu psychiczne-
go jest trudna do zaakceptowania przez cho-
rego 1jego bliskich. Rodzina staje wobec kto-
potow finansowych. Odczuwanie Igku, utrata
sensu zycia, beznadziejno$¢, bezradno$c,
zmeczenie fizyczne 1 psychiczne towarzysza
choremu i jego najblizszym. Cala ta sytuacja
staje si¢ stresogenna. Stwardnienie rozsiane
jest choroba immunologiczna, ogélnie cha-
rakteryzujaca si¢ nadmierna aktywnoscia
uktadu immunologicznego. W zwiazku z
tym nalezy dazy¢ do zmniejszania tej aktyw-
no$ci. Nalezy za wszelka ceng zachowywac
spokoj, wystrzegac¢ si¢ sytuacji stresowych.
Jezeli reakcja stresowa trwa zbyt dlugo (tzw.
stres chroniczny), moze przyczyni¢ si¢ do
postepu choroby poprzez nadmierng stymu-
lacj¢ uktadu immunologicznego. Dlatego tak
wazne jest poznanie i stosowanie dostgpnych
technik relaksacyjnych, ktorych celem jest
okielznanie niekorzystnego stresu.
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Jest wiele technik relaksacyjnych, ktore moz-
na wykorzysta¢ w celu poprawy jakosci zycia
osoby chorej na stwardnienie rozsiane. Nale-
73 do nich m.in.: metoda Feldenkraisa, tech-
nika Alexandra, tai chi / qi gong, joga, nordic
walking polaczony z ¢wiczeniami fizycznymi
i oddechowymi, muzyka i taniec, technika
relaksacji wg Jacobsona, trening autogenny
Schultza, wizualizacja, pozytywne afirmacje,
NLP (Neuro Lingwistyczne Programowanie),
aromaterapia, $wiecowanie i konchowanie
uszu, masaze (klasyczny, relaksacyjny, Shan-
tala dla dorostych, refleksologia). Ponizej
krotka charakterystyka wybranych czterech
technik.

Metoda Feldenkraisa

Metoda Feldenkraisa to technika pracy z cia-
lem i z umystem, ktorej tworca byl Moshe
Feldenkrais. Zostata stworzona z wykorzy-
staniem wielu dziedzin nauki: fizyki, neu-
rologii, cybernetyki, antropologii, anatomii,
fizjologii, biologii, postawy i motoryki ciata,
nauki o ruchu, ewolucji, psychologii, sztuki
walki, wschodnich praktyk $wiadomosci, in-
nych praktyk somatycznych oraz obserwacji
uczenia si¢ niemowlat i matych dzieci. Istnie-
jadwa gtowne sposoby (techniki) uczenia sig:
Swiadomo$¢ Poprzez Ruch — zajecia grupo-
we 1 warsztaty oraz Integracja Funkcjonalna
— lekcje indywidualne. Metoda oparta jest na
ruchu bardzo tagodnym, powolnym, tatwym,
zorganizowanym, bez wysitku, bez starania
sig, wedlug wlasnego tempa. Jest to stop-
niowe przechodzenie od bardzo matych (od
kilku mm), prostych, pojedynczych ruchow
do wigkszych (po ruch obejmujacy wigkszy
obszar ciata), trudniejszych, ztozonych. Wy-
korzystywane sa pozycje lezace, siedzace,
klgczace, stojace. Ruch wykonywany jest
,»pO swojemu”, tak jak si¢ go rozumie i na ile
pozwala system nerwowy kazdego z osobna.
Jezeli ciato jest niepetnosprawne, ruch wyko-
nuje si¢ wtedy w wyobrazni. Uwaza sig, ze
sama mys$l pobudza mig$nie do pracy, ponie-
waz sygnat nerwowy jest bodzcem do zmian
na poziomie fizycznym. Metoda Feldenkraisa
umozliwia cztowiekowi zwickszenie $wiado-

mosci ruchu, pozwala pelniej wyrazi¢ siebie.
Zwigksza zdolno$¢ odczuwania i daje moz-
liwos¢ odtworzenia utraconej funkcji ciata,
dzieki zdolno$ciom adaptacyjnym mozgu,
ktéry uczy si¢ nieprzerwanie, bez wzgledu na
wiek, bez wzgledu na stopien uszkodzenia.
Powoduje tworzenie w uktadzie nerwowym
nowych potaczen, ktore skutecznie zastepuja
te, ktore zostaly zniszczone w wyniku proce-
su chorobowego. Przerywa przyzwyczajenia,
nawyki, state wzorce ruchowe uksztattowa-
ne w ciagu zycia, spowodowane m. in. przez
kontuzje, ztamania, skrg¢cenia, wielogodzin-
ne przyjmowanie tej samej pozycji, ale takze
przez przezyte traumy i cigzkie doswiadcze-
nia.! Utrzymuje sie, ze Metoda Feldenkraisa
zmniejsza wiele objawoéw i wywiera efekt
terapeutyczny u chorych ze stwardnieniem
rozsianym. Racjonalng przestanka jest fakt,
ze przetrenowanie ruchow w tej metodzie
zwigksza sprawnos¢ (umiejetnosé) i komfort
wykonywania ruchéw ciatem. Poprawia sta-
bilno$¢ chodu, wzmacnia site i koordynacje,
zmniejsza napigcie migsni. Poniewaz jest to
metoda tagodna i powolna w ruchach, mozna
ja stosowac przy duzej meczliwosci i nie ma
tu mowy o przegrzaniu organizmu. W jedne;j
matlej badanej grupie oséb ze stwardnieniem
rozsianym stwierdzono zmniejszenie stresu.
Jest to metoda rowniez dla oséb z niedowta-
dami i 0s6b niepelnosprwnych.?

Technika Alexandra

Kazdy z nas, a zwlaszcza osoba z przewlekla
choroba, ma za soba wiele stresujacych prze-
zy¢, czasami nawet traumatycznych. Reakcja
na te codzienne stresy i traumy sa okreslone
odruchy migéniowe, w postaci napie¢ roz-
nych czesci ciata, a na skutek powtarzalnosci
tych odruchow nawykowe napigcie mig$ni
utrzymuje si¢ i nie pamigtamy, jak je rozluz-
ni¢ do stanu réwnowagi. Do tego dochodza
konkretne urazy fizyczne w ciele i zwigzane z

1. Por. E. Lawreszuk: Metoda Feldenkraisa

— materialy szkoleniowe, 2010

2. Por. Stwardnienie rozsiane, pr. zb. pod red.
nauk. thum. J. Kotowicz, Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, Warszawa 2011, s. 169
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nimi kompensacje, oraz niewtasciwe nawyki
postawy, praca obcigzajaca wciaz te same gru-
py migséni, nawyki mentalne i emocjonalne.
Poniewaz jest to stan nabyty, mozna powoli,
stopniowo oducza¢ si¢ go i przywraca¢ wro-
dzona sprawnos¢ i ruchomos¢.® Jedna z me-
tod, ktora umozliwia uczenie si¢ od nowa, jak
w sposOb naturalny i skuteczny postugiwac sig
wlasnym organizmem, zar6wno na poziomie
fizycznym jak i psychicznym, jest technika
Alexandra. Jej tworca byt Frederick Matthias
Alexander, australijski aktor, ktory u szczytu
swojej kariery dotknigty zostal problemami z
emisja glosu. Rozpoczat wowczas pracg nad
soba, w celu przywrocenia organizmowi na-
turalnej tatwosci i efektywnosci w dziataniu,
poprzez likwidacje szkodliwych nawykow,
usztywnien i nabytych przez lata blednych
schematow ruchowych, bedacych Zzréodiem
nadmiernych napig¢ i przykurczow.

Podczas lekcji techniki Aleksandra uczestnicy
zdobywaja umiejetnos¢ (pozbawionej emocii)
obserwacji wlasnych zachowan i dostrzegania
btednych nawykow, odzyskuja naturalne reak-
cje, koordynacje i ptynnos¢ ruchow.

Ponadto przy pomocy nauczyciela doswiad-
czaja nowych wrazen psychofizycznych,
uczac si¢ wykonywacé codzienne czynno$ci w
nowy, lzejszy i bardziej naturalny sposéb. Z
czasem te nowo nabyte umiej¢tnosci przeno-
szone s z prostych, codziennych czynnosci
i zachowan do dziatan coraz bardziej ztozo-
nych i skomplikowanych.*

Po lekcjach techniki Aleksandra uczestni-
cy wiedza jaka pozycje ciata przyja¢ w co-
dziennych czynnosciach, zeby bylta wtasciwa
i optymalna. Ucza si¢ poprawnego lezenia,
siedzenia na podlodze czy na krzesle, stania
przez krotki czas, jak i podczas dluzszego

3. Por. 1. Schorowska: Soma joga — ¢éwiczenia
wiecznej mlodosci, Przestrzen — teoria i praktyka
relaksacji (2/2009), pismo Podyplomowych Stu-
diow Technik Relaksacyjnych, Podyplomowych
Studiéw Psychosomatycznych Praktyk Jogi oraz
Zaktadu Technik Relaksacyjnych i Ekspresji Ru-
chowej pod red. L. Kulmatyckiego, R. Niemie-
rowskiej, AWF Wroctaw 2009 s. 65-66

4 Por. www.techniakaalexandra.org, 06.03.2011 r.

przemawiania. Réwniez ucza si¢ $wiadome-
go ruchu wstawania z t6zka, z krzesta, jak
rowniez $wiadomego chodzenia. Dla oséb
chorych na stwardnienie rozsiane czasami te
najprostsze pozycje ciata wydaja si¢ trudne i
meczace. Technika ta moze im poméc w na-
braniu §wiadomosci przy przyjmowaniu tych
pozycji, co umozliwi skuteczniejsze wyko-
nywanie wielu codziennych zadan.

Tai chi, qi gong

Tai chi to z jednej strony skuteczne techni-
ki obrony, poniewaz sa to tradycyjne chin-
skie techniki bojowe. Je§li moéwimy o tai chi
jako o sztuce walki, powinnismy wlasciwie
uzywaé nazwy tai chi chuan. Ale tai chi to
rowniez oddech, koncentracja, ruchy koliste
i powolne, relaksujace i witalizujace, po-
zwalajace ,trzymac” energi¢. W Azji, oprocz
form czysto fizycznych, czyli technik wal-
ki, rozwijat si¢ rownolegle nurt aktywnosci
psycho-fizycznych na réznych poziomach.
Przyktadem takich ¢wiczen mentalno— ru-
chowych jest gi gong. Nurt ten opierat si¢ na
stwierdzeniu faktu, iz nasze zycie na ziemi
nie zalezy wylacznie od pozywienia i ruchu.
Nie ograniczano si¢ rowniez wytacznie do
koncepcji Boga. Uwazano, ze wszystko na
ziemi i w kosmosie jest przejawem energii gi.
Opierajac sig¢ na teorii gi zbudowano szcze-
g6towy model energetyczny ciata, czyli jak ta
energia przeptywa, jakie sa jej rodzaje, gdzie
znajduja si¢ kanaty i centra energetyczne, ja-
kie sa powiazania miedzy organami, a ener-
gia, krwia, ptynami, itd. Wszystko to opisuje
tradycyjna medycyna chinska. Praktykujac tai
chi, qi gong, wykonuje si¢ odpowiednie ¢wi-
czenia i techniki wplywajace na kumulacjg
energii, jej przyswajanie przez nasz organizm,
pobudzanie jej krazenia w ciele. To nie tylko
praca z ciatem, ale przede wszystkim praca z
energia.’

5. Por. D. Miynarczyk: 7ai chi, taiji, Przestrzen — teoria i
praktyka relaksaci (1/2008), pismo Podyplomowych Stu-
diow Technik Relaksacyjnych pod red. L. Kulmatyckiego,
R. Niemierowskiej, AWF Wroclaw 2008, s. 67-69.
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Jest to integracja energii fizycznej, psychicz-
nej 1 duchowej. Oczywiscie, mozna odbiera¢
te formy ruchu czysto fizycznie, jako dazenie
do wyrobienia gibkos$ci, koordynacji ruchu i
dobrej kondycji, a wigc poprawy i zachowania
zdrowia. Cwiczenia tai chi, qi gong, to zesp6t
ruchow wykonywanych w okreslonym tem-
pie, najczesciej powoli, z gracja i w zgodzie z
oddechem. Moga one korzystnie wptywaé¢ na
uktad nerwowy 1 sercowo-naczyniowy. Za-
lecane w profilaktyce oraz leczeniu schorzen
przewlektych. Sa to ¢wiczenia rowniez dla
0s0b chorych na stwardnienie rozsiane. Moz-
na je modyfikowa¢ w zaleznosci od niepetno-
sprawnosci. Cwiczenia poprawiaja chod i jego
predkos¢, daja poczucie lepszej rownowagi,
zmniejszaja spastycznos¢ migsni. Daja poczu-
cie bezpieczenstwa, zmniejszajac strach przed
upadkiem oraz zwigkszaja ptynno$¢ porusza-
nia si¢. Zwigkszaja koncentracj¢ i poprawia-
ja pamigé. Zajecia prowadzone sa w matych
grupach, wigec buduja pozytywne wigzi towa-
rzyskie i emocjonalne. Do fagodnych dziatan
niepozadanych nalezy przeciazenie migséni i
stawow. Cwiczenia moga nasila¢ zmeczenie
wystepujace w stwardnieniu rozsianym.®

Joga

Oczywiscie, joga to co$ wigceej, niz tylko
technika relaksacyjna. Jest to filozofia Zycia,
$ciezka samorealizacji, o charakterze uniwer-
salnym. Przecigtny czlowieka postrzega joge
jako zestaw réznych pozycji ciata i zazwy-
czaj pierwszy kontakt z joga to wlasnie asa-
na. Natomiast joga oferuje znacznie wigcej.

Istote jogi, jej praktyczne elementy, przeszko-
dy jakie pojawiaja si¢ na tej Sciezce, rezultaty
osiagane na poszczegdlnych jej etapach oraz
cel ostateczny opisuja ,Jogasutry”. Jest to
zbidr 196 aforyzmow (sutr). Ich autorem, a
raczej kompilatorem jest Patandzali. Zaktada
si¢, ze na dtugo zanim je spisal, przez wiele

6. Por. J. Woyciechowska: Przewodnik dla osob
z SM. Sobie moc, czyli rehabilitacja wielowy-
miarowa w stwardnieniu rozsianym, Bel-Druk
& Krzysztof Borowiec, Tarnéw 2004, s. 85 Por.
Stwardnienie rozsiane..., op. cit., s. 180-181. Por.
www.qigong.info.pl, 06.03.2011 r.

pokolen przekazywane byty przez nauczycie-
li ich uczniom.” Struktura ,,Jogasutr” opisuje
osiem praktycznych stopni jogi, z ktorych
kazda prowadzi do nastgpnego, wszystkie
za$ sa ze soba powiazane i uzupehiaja si¢
nawzajem. Sa one znane jako o$§miostopnio-
wa $ciezka jogi (asztanga joga), a jej etapy
to: jama (praktyki dyscypliny spotecznej),
nijama (praktyka dyscypliny indywidualnej),
asana (praktyka pozycji fizycznej), pranaja-
ma (praktyka kontroli oddechu), pratjaha-
ra (prktyka wycofania zmystow), dharana
(praktyka koncentracji uwagi), dhjana (prak-
tyka medytacji), samadhi (o$wiecenie).?

Podejmujac wlasna praktyke jogi, naszym ce-
lem niekoniecznie musi by¢ od razu stan me-
dytacji, o§wiecenie, wyzwolenie od rzeczy-
wistosci zewngtrznej. Wystarczy, ze skupimy
si¢ na tych etapach, ktore pozwola wzmoc-
ni¢ nam nasze ciato fizyczne i zatrzymac¢ na
chwil¢ nasz umysl. Praktyka jogi zawsze
przynosi korzysci. Nawet na jej najnizszych
etapach zyskuje si¢ pozytywne rezultaty, w
postaci poprawy zdrowia i osiggania stanu
relaksu. Oto pig¢ pierwszych etapow asztan-
ga jogi, ktore sa praktykami zewngtrznymi.
Umozliwiaja one stopniowe uwalnianie umy-
shu od bodzcoéw zewnetrznych, co z kolei jest
konieczne do dalszej pracy wewngtrzne;.

Jama i nijama

Jama (rzeczownik w 1. mn.) i nijama (rze-
czownik w 1. mn.), to pierwszy krok, jaki
nalezy zrobi¢, kiedy wstepuje sig na $ciezke
jogi. Jest to praktyka uniwersalnych zasad
moralnych i dyscypliny indywidualnej, ktore
stanowia rodzaj ochrony psychicznej prakty-
kujacego joge. Jest to praca nad stabilnoscia
umystowa, psychiczna i emocjonalna. To na-
uka zachowywania stanu catkowitej rowno-
wagi, niezaleznie od okolicznosci.

7. Por. G. Dauster: Jogasutry Patandzalego,
Wydawnictwo Purana, Wroctaw 2010, s. 5

8. Por. C. Rham, G. Michele: Joga — duchowe inspi-
racje, tham. J. Zimnicki, Swiat Ksiazki, Warszawa
2004, s. 10, 15. Por. M. Wielobob: Terapia joga. Joga
i ajurweda w leczeniu chorob, rehabilitacji ruchowej i
psychoterapii., inGraphic, Krakow 2011, s. 134
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Tego wszystkiego w znacznej mierze braku-
je osobom chorym na stwardnienie rozsiane.
Przepelione Igkiem i strachem, staraja si¢
czesto uporac z depresja. Jama to pieé zaka-
zow: zakaz krzywdzenia, umilowanie praw-
dy, zakaz kradziezy, wstrzemigzliwos$¢ oraz
nieposiadanie, czyli ubdstwo. Sa to zakazy,
poprze ktore staramy si¢ ograniczy¢ w sobie
lek, zadze, gniew, zaSlepienie, ktore z kolei
sg zrodtem sktonnosci do krzywdzenia. Kie-
dy nasze mysli, stowa i czyny sa przejawem
szczero$ci 1 uczeiwosci, to jest to takze droga
do nie wyrzadzania szkody innym. Zakazy
te prowadza do stopniowego uwalniania si¢
z niewoli dobr, odwracania od nich uwagi i
pozostawania wobec nich obojetnym, a wigc
jest to sposdb na unikanie cierpienia i niepo-
koju. Sa to wskazowki dotyczace poszano-
wania drugiego cztowieka, jego godnosci i
intymnosci. Celem jam jest uporzadkowanie
i zharmonizowanie zycia zewngtrznego oraz
wprowadzenie tadu w relacjach z druga oso-
ba, czy §wiatem przedmiotow materialnych.

Nijama to pig¢ powinno$ci: czysto$¢, za-
dowolenie, dyscyplina wewngtrzna, samo-
poznanie, powierzanie si¢. Sa to wskazow-
ki wewngtrznej pracy nad soba. Czystosc,
oczyszczanie si¢, to np. higieniczny tryb

zycia, zabiegi oczyszczajace, wlasciwa die-
ta oraz higiena psychiczna i myslowa. To
rowniez akceptacja istniejacych okoliczno-
$ci zycia, np. choroby, kalectwa. To wypra-
cowywanie postawy dystansu i cierpliwos$ci
w stosunku do pojawiajacych si¢ przeszkod.
To dyscyplina, ktora w przypadku chorych
na stwardnienie rozsiane jest nieodlacznym
elementem utrzymania odpowiedniej jako$ci
zycia. To rowniez do$wiadczanie, umiejet-
no$¢ stuchania, zdolno$¢ dostrzegania i eli-
minowania wlasnych btedow. I w koncu, to
spojrzenie na swa droge zyciowa z ufnoscia
1 wiara, ze prowadzi ona do realizacji i do po-
znania samego siebie oraz do doswiadczenia i
poznania zycia. Pochylenie glowy przed tymi
(nauczycielami), ktdrzy przez swa postawe i
dziatalno$¢ wptywaja na nasza determinacjg
w tych wysitkach.” W przypadku osob cho-
rych na stwardnienie rozsiane, istotnym ele-
mentem ich codziennego Zycia jest czystos¢,
wyrazana jako odpowiednia dieta, ktora po-
winna mie¢ znaczenie wspomagajace.

9. Por. A. Swierzowska: Joga — droga do trans-
cendencji, Wydawnictwo WAM, Krakow 2009,
s. 112-125. Por. L. Kulmatycki: Co w praktyce

oznaczajq etyczne zasady jogi, WWw.joga-joga.
I, 13.03.2011 r.

zajecia hatha jogi
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Wiadomo, ze kazde zakazenie, nie tylko wi-
rusowe, moze zaostrzy¢ i pogorszy¢ objawy
stwardnienia rozsianego. Natomiast niepra-
widlowy mechanizm immunologiczny moze
mie¢ swoj poczatek w uktadzie pokarmo-
wym. Dowiedziono, ze w chorobach reu-
matycznych, ktore podobnie jak stwardnie-
nie rozsiane, sa chorobami wynikajacymi z
autoagresji, zwigkszona przepuszczalnose
ciany jelit odgrywa rolg. Bakterie, grzyby,
czy pasozyty, przebywajace w jelitach i po-
wodujace zakazenie nawet bezobjawowo,
moga przechodzi¢ przez barierg jelito-krew
do krwiobiegu i stymulowa¢ komorki uktadu
immunologicznego, ktore z kolei beda wedro-
wac do uktadu nerwowego, gdzie moze dojs¢
do zaburzen neurologicznych. W przypadku
nieszczelno$ci jelit istotne jest codzienne re-
gularne wyproznianie sig, aby stolec nie zale-
gat i nie tworzyt stanéw zapalnych. Istotne w
diecie beda warzywa i owoce, ktore nie tylko
dostarczaja potrzebnych substancji odzyw-
czych, ale takze utatwiaja perystaltyke jelit.
Natomiast brazowy ryz ulatwia gojenie si¢
uszkodzonej $ciany jelita.

Neurolog Joanna Wojciechowska, piszac o
dietach dla os6b chorych na stwardnienie
rozsiane twierdzi, ze nie ma zadnej odrgbne;j
diety i ze nalezy pamigta¢ o zdrowym roz-
sadku i rownowadze przy jej wyborze. Wy-

mienia ona m. in. diet¢ rotacyjna, pomaga-
jaca wykry¢ w pokarmie alergeny, jednakze
wymaga ona wnikliwej obserwacji. Piesze
rowniez o diecie Swanka, ktora zaleca odsta-
wienie tluszczoOw pochodzenia zwierzgcego,
a w zamian polecajac wieolnasycone tluszcze
pochodzenia rybiego, oraz witaminy.'® We-
dlug neurologa Andrzeja Potemkowskiego,
najczesciej stosowanymi dietami w przypad-
ku stwardnienia rozsianego, sa: dieta bezglu-
tenowa (bez zbdz zawierajacych gluten), die-
ta Lutza-Eckela (bez weglowodanow), dieta
Agronoffa-Goldberga (bez mleka i jego prze-
tworow), dieta cerebrozydowa (z dodatkiem
mozdzkow zwierzgeych), dieta Klennerscha
(zawierajaca bardzo duze ilo$ci witamin),
dieta Cambridge (ubogokaloryczna i ubogo-
biatkowa), dieta Fratzera (wylaczajaca thusz-
cze ro$linne), dieta Hentziego (z wytacze-
niem pektyn i fruktozy), dieta Mac Dougala
(dieta bezglutenowa i niskotluszczowa), die-
ta Eversa (dieta sktadajaca si¢ wylacznie z
produktéw naturalnych).!!

10. Por. J. Woyciechowska: Przewodnik dla osob
zSM..., op. cit., s. 100-114

11. Por. M. Paprocka-Borowicz, M. Zawadzki:
Fizjoterapia w chorobach uktadu ruchu. Podrecz-
nik dla studentow licencjatow wydzialu fizjotera-
pii, Gornicki Wydawnictwo Medyczne, Wroclaw
2007, s. 57-56
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Nalezy roéwniez wspomnie¢ o nadwadze, kto-
ra czegsto potgguje istniejace juz problemy
zwigzane z poruszaniem si¢. Réwniez przy
wystegpowaniu czgstego zmeczenia wazna
jest kontrola wagi, a takze ograniczanie du-
zych cieplych positkow, kofeiny i stodkich
przekasek.

Joga rowniez ma swoje nauki, jesli chodzi o
diete. Wedlg jogi pozywienie wywiera wpltyw
zarOwWno na nasze cialo jak i umysl, zatem
sposob jedzenie zgodny z joga, to po prostu
najbardziej naturalny. Najkorzystniejsza die-
ta jest dieta satwiczna, ktora uspokaja umyst,
usprawnia ciato i rownowazy przeptyw
energii migdzy umystem, a cialem. Pokarmy
satwiczne obejmuja: zboza, nasiona, orzechy,
kietki, chleb peloziarnisty, $wieze owoce
i warzywa, czyste soki owocowe, herbaty
ziotowe, midd. Jest to dieta bezmigsna. Joga
uczy takze technik oczyszczajacych (krijas).
Sa to: kapalabhati (¢wiczenie oddechowe),
trataka (Cwiczenie koncentracji, praca w ob-
rebie galek ocznych), neti (zabiegi czyszcza-
ce jamg nosowa: sutra neti ijala neti), dhauti
(odnosza sig gtéwnie do przewodu pokarmo-
wego: kunjar krija, agni sara, vastra dhau-
ti), nauli (tonizuje narzady jamy brzusznej
poprzez ruchy mig$ni srodkowych brzucha),
basti (oczyszczanie okreznicy, lewatywa).
Niektore z tych technik powinno wykonywacé
si¢ pod nadzorem wykwalifikowanego na-
uczyciela jogi.'?

Asana

Asana (rzeczownik I mn.) sa fizycznymi pozy-
cjami jogi. Sa to sprawdzone, starozytne ¢wi-
czenia, ktore w zamierzony sposob oddziatuja
na kazdy migsien, nerw oraz gruczot w ciele
cztowieka. Przynosza site¢ stabym mig¢$niom i
migkko$¢ miejscom napigtym. Asana pozwa-
laja utrzymac silne i zdrowe cialo, bez czego
niemozliwy jest wigkszy postep. Asany moz-
na ¢wiczy¢ tylko dla zdrowia, dla utrzymania
formy lub elastycznosci, ale wowczas jest to
ptytka praktyka. Oczywiscie, taka jest kolej

12. Por. L. Lidell, N. i G. Rabinovitch: Joga. Prze-
wodnik dla poczatkujqcych i znawcow, Wydawni-
ctwo Gaia, Warszawa 2000, s. 78, 154-155

rzeczy, ze najpierw musimy si¢ zajac tym co
zewngtrzne, tym co objawia si¢ najwyrazniej
(np. nogi, ramiona, kregostup, oczy, jezyk),
aby wyksztalci¢ w sobie wrazliwos¢, jaka jest
potrzebna do odkrywania swojego wnetrza.'®
Dla autora ,Jogasutr” pojedyncza asana to
przede wszystkim postawa medytacyjna, w
ktorej unieruchomione ciato pozostaje catko-
wicie rozluznione. Asana ma by¢ doskonale
stabilna, ale jej wykonaniu nie powinien to-
warzyszy¢ wysitek fizyczny.'* B.K.S. Iyen-
gar uwaza, ze medytacja mozliwa jest tylko
w jednej asanie, jednak mozliwe jest wyko-
nywanie wszystkich asana w medytacyjny
sposob.’ B.K.S. Iyengar usystematyzowat
ponad 200 klasycznych technik (asana) jogi.
System ten jest metodyczny oraz progresyw-
ny. Ktadzie duzy nacisk na precyzjg, szczego-
towa poprawnos¢ wykonania ¢wiczen i abso-
lutne bezpieczenstwo adeptow. Poszczegdlne
pozycje zostaly tak utozone i skategoryzowa-
ne, ze osoba na kazdym poziomie sprawnosci
fizycznej moze bezpiecznie przechodzi¢ od
asan podstawowych do trudniejszych. Poza
tym lyengar wynalazt rozmaite pomoce i
podporki, ktore pozwalaja bez trudu utrzy-
mac pozycj¢ przez dluzszy czas. Dzigki nim
asany sa dostepne dla wszystkich, rowniez
dla 0sob niepetnosprawnych.'® Wérod asana
mozemy wyrozni¢ pozycje stojace, sktony w
przod i siady, skrety, wygigcia w tyl, pozycje
odwrdcone oraz pozycje relaksowe. Kazda z
tych grup ma nieco inne dzialanie. Pozycje
stojace daja duzo wigoru, od§wiezaja ciato
i umyst, usuwajac napiecia i bol. Stymuluja
trawienie, reguluja funkcje nerek, poprawia-
ja krazenie i oddech. Ksztattuja rownowage
w ciele oraz ucza zasady wlasciwego ruchu.
Sklony w przdd i siady usuwaja zmeczenie,
od$§wiezaja mdzg i1 tagodza napigcia ner-

13. Por. B.K.S. Iyengar: Joga swiatlem Zycia

— wewnetrzna podroz ku przemianie, Galaktyka,
16dz 2006, s. 10-15

14. Por. A. Swierzowska: Joga — droga..., op.
cit., s. 132

15. Por. B.K.S. Iyengar: Joga swiattem zycia...,
op. cit., s.15

16. Por. J. Smith, D. Hall, B. Gibbs: Joga dla
kazdego, Dom Wydawniczy BELLONA, War-
szawa 2005, s. 10, 21
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wowe, reguluja ci$nienie krwi, pomagaja w
bezsennos$ci. Skrety sa bardzo efektywne w
usuwaniu bolow plecow i glowy oraz sztyw-
nosci karku i barkow. Gdy tutow jest skre-
cany, nerki i organy brzuszne sa ¢wiczone,
cO poprawia trawienie i wspomaga procesy
oczyszczania. Kregostup staje sig elastyczny,
a biodra poruszaja si¢ tatwiej. Wygigcia w tyt
sa odmtadzajace, dodaja energii i zwalczaja
depresje. Otwieraja klatke piersiowa i uela-
styczniaja kregostup, wzmacniaja rowniez ra-
miona i barki, a umysl, ciato staja si¢ czujne.
Pozycje odwrocone odnawiaja caty organizm.
Odciazajac nogi, pozbawiaja je napig¢. Przez
odwrocenie organow uaktywniaja czesci ocig-
zate. Poprawiaja krazenie i tonizuja system
gruczolow dokrewnych. Wzmacniaja system
nerwowy 1 emocjonalny. Pozycje relaksowe
pomagaja w szybkim czasie glgboko wypo-
czaé fizycznie 1 psychicznie oraz zregenero-
wac swoje sity, wyciszy¢ si¢ i uspokoié.!”
Praktyka asan dla oséb ze stwardnieniem roz-
sianym powinna mie¢ charakter tonizujacy i
wyciszajacy. Owszem, nie nalezy zapominac
0o wzmacnianiu i budowaniu sity, jednakze
praktyka nie powinna by¢ zbyt meczaca. Nie-
zwykle wazne jest aby zachowac rownowage
migdzy aktywnoscia i rozluznieniem, wysit-
kiem fizycznym i odpoczynkiem.

Pranajama

Pranajama to joga oddechu, to szereg technik
oddechowo-koncentracyjnych, gdzie naste-
puje kontrola oddechu. Sa to ¢wiczenia, ktore
wzmacniaja uklad oddechowy, poprawiajac
jego wydolnos¢. To praca, ktora poprawia
swiadomo$¢ samego procesu oddychania. Od-
dech XXI w. to oddech ptytki, nieSwiadomy,
ktory prowadzi do chronicznego niepokoju,
wyczerpania i dezorientacji, a w konsekwen-
cji poteguje takie zaburzenia, jak bole glowy,
migreny, bezsennos¢, zmeczenie, wysokie cis-
nienie krwi, depresje, astmg, bole plecow, aler-
gie. Pranajama zmienia nasze podejscie do
oddechu. Nasz oddech poglebia sig¢ nie tylko
w czasie ¢wiczen oddechowych, czy praktyki

17. Por. Pozycje relaksowe, www.joga-joga.pl,
(23.02.2011 r.)

asan, ale rowniez w trakcie naszej codzienno-
$ci. Dzigki temu ciato otrzymuje wigcej tlenu,
tempo pracy serca spada i uruchamiany jest
przywspéiczulny uktad nerwowy, ktéry jest
zrodtem rozluznienia i spokoju.'® Pranajama
petni istotna role w procesie systematyczne-
go przejmowania kontroli nad stanami Swia-
domosci. Jest praktycznym wykorzystaniem
zwiazku pomigdzy rytmem oddechu, a stanami
umyshu — im spokojniejszy, bardziej wyciszo-
ny i skoncentrowany jest umyst, tym wolniej-
szy 1 dluzszy staje si¢ oddech. Centralng spra-
wa w catej praktyce jogi jest ruch energii, czyli
sity zyciowej, prany. Energia ta jest w materii,
ale nie jest materia. Znajduje si¢ w powietrzu,
ale nie jest tlenem. Prana to subtelna postac
energii, zawarta w powietrzu, pozywieniu,
wodzie, $wietle stonca. Przez praktykowanie
asan i pranajamy pobiera si¢ i magazynuje w
ciele wigcej energii zyciowej, co zwigksza wi-
talnos¢ i sile. Oddech jest najsubtelniejszym
1 najtatwiej dostgpnym czlowiekowi przeja-
wem prany."” Pelny oddech jogi, to oddech
sktadajacy si¢ z dwoch faz: oddechu piersio-
wo-przeponowego 1 oddechu brzusznego.
Naukg prawidlowego oddechu zaczyna si¢ od
oddechu brzusznego, a po jego opanowaniu
przechodzi si¢ do praktyki oddechu piersio-
wo-przeponowego, by w koncu potaczy¢ te
dwie fazy w jedna cato$¢. T.K.V. Desikachar
proponuje, aby petny oddech przebiegal w na-
stepujacy sposob: podczas wdechdéw najpierw
nalezy wypetiac klatke piersiowa (oddycha-
nie piersiowo-przeponowe), a potem dobiero
brzuch (oddychanie brzuszne). W trakcie wy-
dechow, w pierwszej kolejnosci opada brzuch,
a na koncu gorna czgs¢ klatki piersiowej. Ta
technika pozwala na utrzymywanie wydtu-
zonego kregostupa.?’ Gdy pelny oddech jogi
zostanie opanowany, mozna przystapic¢ do pet-
nego oddechu z zatrzymaniem (kumbhaka).
Oddech sktada si¢ wowczas z trzech czesci:
wdech (puraka), zatrzymanie powietrza po

18. Por. A. Lee, D. Campbell: Oddychanie do-
skonate, Swiat Ksigzki, Warszawa 2010, s. 25-26
19. Por. L. Lidell, N. i G. Rabinovitch: Joga.
Przewodnik..., op. cit., s. 68

20. Por. M. Wielobob: Terapia jogq ..., op. cit.,
s. 160

70 PRZESTRZEN 4/2011



wdechu (antara kumbhaka), wydech (recaka).
Przy zatrzymaniu po wdechu, energia zostaje
w pehi pochlonigta i przez krwiobieg rozpro-
wadzona po catym organizmie. Kiedy antara
kumbhaka stanie si¢ naturalna, mozna oddech
rozszerzy¢ o czwarta czgs¢. Jest to zatrzyma-
nie po wydechu (bahya kumbhaka).?' Pranaja-
my nie wykonuje si¢ za pomoca sity woli. Nie
nalezy niczego wymusza¢. Tylko w jednym
sensie sila woli jest konieczna. Dotyczy ona
woli praktyki, woli pokonania jej monotonii.
Pranajama w swej glebi jest fascynujaca, lecz
oferuje mniejsza ré6znorodnos¢ niz asany.”

Pratjahara

Pratjahara to sztuka wycofania zmystow. Kie-
dy posiadamy umiejetnos¢ kontroli naszych
zmystow, wowczas umyst przestaje rozpra-
szaC si¢ wrazeniami zewngtrznymi, bedacymi
zrodlem braku naszego skupienia. Opanowa-
nie zmystéw jest droga do samopoznania.
Pratjahara to réwniez poczatek praktyki we-
wnetrznej (dharana, dhjana, samadhi).

Jedna z najwazniejszych technik kontrolowa-
nia bodzcow ptynacych z zewnatrz jest relak-
sacja, ktoéra w jodze nazywa si¢ joga nidrq,
czyli joga snu psychicznego. Ten sen psy-
chiczny nie polega na catkowitym odcigciu si¢
od tego, co zewngtrzne. Jest to sen na granicy
zewngtrznosci 1 §wiata psychicznego, czyli
tego co skrywamy w sobie. Przed rozpocze-
ciem sesji joga nidry mozna przeprowadzi¢
jakby trening poprzedzajacy, ktory przygotuje
ciato, umyst do poglebione;j relaksacji. Takimi
¢wiczeniami wspomagajacymi moga by¢ ¢wi-
czenia w obrebie oczu (trataka), joga fizyczna
(asana) oraz ¢wiczenia oddechowe (pranaja-
ma).

Trataka

Cwiczenia w obrgbie oczu poprawiaja nasza
koncentracjg, ale rowniez sa zaliczane do tech-

21. Por. M. Michalska: Hatha joga dla wszystkich,
Panstwowy Zaklad Wydawnictw Lekarskich,
Warszawa 1974, s. 29

22. Por. B.K.S. Iyengar: Joga swiatlem Zycia...,
op. cit., s. 67

nik oczyszczajacych (krija joga) i maja dziata-
nie wzmacniajace mig$nie wokot gatek ocz-
nych. W przypadku oséb chorych na stward-
nienie rozsiane cze¢stym objawem choroby
sa zaburzenia nerwow gatkoworuchowych,
powodujace problemy z widzeniem. Tak wigc
¢wiczenia te sa godne zainteresowania. Do
tych ¢wiczen mozna zaliczy¢: ciagle wpatry-
wanie si¢ bez mrugania i zamykania oczu, z
wykorzystaniem plomienia §wiecy, czarnego
punktu, jantry (diagram geometryczny), kie-
rowanie wzroku w prawo i w lewo, w gore
i w dol, kierowanie wzroku na odlegle prze-
strzenie 1 bliskie przedmioty, skupienie wzro-
ku na punkcie migdzy brwiami (bhrumadhja
drishti), skupienie wzroku na koncu nosa (na-
sikagra drishti).”® Problemy z jako$cig widze-
nia sa obecnie czgstym problemem nie tylko
0s0b ze stwardnieniem rozsianym. Wg W.H.
Batesa, znanego okulisty, gorsze widzenie jest
w duzej mierze wynikiem napigcia zarowno w
oczach, jaki 1 napigcia psychicznego. Odkryt
on, ze do powstania wad wzroku przyczynia-
ja sie problemy psychologiczne. Cwiczenia
oczu wedtug Batesa, a takze zmiana podejscia
do samego siebie i otaczajacej rzeczywisto-
$ci, pomogly tysiacom o0sob, co daje dowdd
na to, ze poprawa wzroku jest mozliwa.* Po
treningu poprzedzajacym mozna przystapic
do sesji joga nidry. Sesja moze sktada¢ sig z
nastgpujacych etapéw: 1) odpowiednia pozy-
cja (asana) — zazwyczaj jest to Savasana, czyli
pozycja lezaca; 2) postanowienie, afirmacja
(sankalpa); 3) rotacja $wiadomosci (njasa)
— przemieszczanie umystu z jednego miejsca
do drugiego, w obrebie ciala; 4) swiadomo$¢
ciata — proba odczuwania ciata, jego kontaktu
z podlozem, odczuwanie wrazen cigzkosci,
lekko$ci, ciepta, chtodu, komfortu, dyskom-
fortu; 5) §wiadomo$¢ oddechu (pranajama)
— rowniez z wykorzystaniem liczenia, oraz
mantry SO-HAM; 6) $wiadomo$¢ wewngtrz-
nej przestrzeni (chidakasha) — koncentracja,

23. Por. L. Kulmatycki: Joga nidra — sztuka
relakscji, Ksiazka i Wiedza, Warszawa 2004, s.
12-13, 41-42

24. Por. W.H. Bates: Lepszy wzrok bez okularow
metodq Batesa, Wydawnictwo Akasha Sp. z 0. o.,
Krakow 2010, s. 9-11
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wizualizacja punktu migdzy brwiami; 7) sek-
wencje wyobrazeniowe — zdarzenia, sytua-
cje, centra energetyczne, podroze, symbole;
8) swiadomos$¢ wewnetrznej ciszy (antar mo-
una) — obserwacja siebie w stanie zrelakso-
wania i gigbokiego spokoju.? Joga nidra jako
technika kontrolowania bodzcéw ptynacych
Z zewnatrz nie jest na pewno proba ucieczki
od tego co rzeczywiste, czasami tak trudne i
bolesne. Kiedy choruje si¢ przewlekle prob-
lemy si¢ poteguja, umyst szaleje od nega-
tywnych mysli. Joga nidra jest sposobem na
zatrzymanie sig¢ i zblizenie do tego, co ukryte
w nas samych. Jest sposobem na poznanie
swojego ciala, umystu 1 wiazacych si¢ z nim
emocji, uczu¢ oraz ducha. Jest to réwniez do-
bry sposob na relaks.

Podczas mojej rozmowy z osoba chorg na
stwardnienie rozsiane, Jolanta, stwierdzita
ona, ze jej zycie przed diagnoza bylo jak cia-
gla gonitwa. Byla zajeta praca, rodzina, przy-
jaciotmi, wszystkim, tylko nie soba. Probo-
wala czasem zatrzymac sig, ale byla to tylko
chwilowa przerwa. W koncu nastapit rzut, a
potem diagnoza: stwardnienie rozsiane. To
niestety spowodowato, ze Jolanta musiata
zatrzymac si¢ juz na dobre, czy tego chcia-
la, czy nie. Dla mnie choroba nie jest rados-
cia zycia, dlatego uzytam stowa ,niestety”.
Moje odczucia sa negatywne, kiedy myslg
o powaznej chorobie. Ale Jolanta ma na nia
inne spojrzenie. Widzi ona swoja chorobg
jako ,,druga szansg¢”, ktora dostata od zycia.
Mowi o szczesciu, o tym, ze teraz nadszedt
czas, aby mogla dowiedzie¢ si¢ naprawde
kim jest. Odczuwa potrzebg wewngtrznych
poszukiwan.

I to jest powod, dla ktorego wyleczenie z
wielu chorob jest nieznane lekarzom Hella-
dy, poniewaz oni ignorujq catos¢, ktora musi
by¢ brana pod uwage, jako zZe czes¢ nigdy
nie moze by¢ zdrowa, dopoki catosé nie jest
zdrowa.

Sokrates

25. Por. L. Kulmatycki: Joga nidra ..., op. cit., s.
46-55

Stwardnienie rozsiane jest choroba, ktéra na
skutek stabego widzenia, poczucia totalnego
wyczerpania, spastycznosci, drzenia 1 wielu
innych objawow powoduje, ze ciato chorego
zatrzymuje si¢ dostownie. Ale w tym wszyst-
kim zatrzymuje si¢ tez umyst i dusza. Kiedy
cialo jest chore, podazaja za nim mys$li i uczu-
cia. Od chorego tylko zalezy, czy potraktuje
chorobg jako wroga, czy tez jako nauczyciela
otwierajacego spojrzenie na cztowieka, jako
na catosc.

Jezeli ktos pragnie zdrowia, najpierw nalezy
go zapytaé, czy jest gotowy pozby¢ sie przy-
czyn wlasnej choroby. Jedynie wowczas moz-
na mu pomoc.

Hipokrates

Techniki relaksacyjne sa narzedziami, ktore
dzialaja na cztowieka calosciowo. Zajmuja
si¢ one cialem, wzmacniajac je, rozciaga-
jac, poprawiajac ruchomos¢, dajac poczucie
lekkosci, rownowagi 1 stabilno$ci. Uspraw-
niaja umyst, poprawiajac jego koncentracjg i
uwazno$¢. Eliminuja roztargnienie, uczucia
leku 1 strachu, tym samym dajac dpozytywny
nastroj, dobre samopoczucie. Ucza mitosci i
szacunku dla samych siebie i do tego wszyst-
kiego, co nas otacza.

Afirmacja zZycia, szczeScie, rozwdj i wolnosé
majq swoje zrodto we wiasnej zdolnosci ko-
chania, to znaczy w trosce, szacunku, odpo-
wiedzialnosci i poznaniu. Jezeli czlowiek
potrafi kocha¢ w sposob produktywny, kocha
rowniez samego siebie; jezeli potrafi kochac
tylko innych, nie potrafi kocha¢
w ogole.

Erich Fromm

Techniki relaksacyjne sa duza pomoca pod-
czas choroby. Jednakze, aby przyniosty one
pozytywne efekty, nalezy si¢ na nie otwo-
rzy¢, odszukaé wlasciwa technike dla siebie,
bo potrzeby kazdego z nas sa inne. Trzeba tez
wykaza¢ samodyscypling w jej praktyce.
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Barbara Ezman

Moje
drogowskaz)y.

Znaczenie jogi
1 sndOw na drodze
osobistego rozwoju

I. Sny jako wskazowki

»Sny nie moga ochroni¢ nas przed zmien-
nymi kolejami losu, chorobg i przykrymi
stronami ludzkiej egzystencji. Ale poka-
zuja, jak sobie z tym radzi¢, jak odnalez¢
sens w zZyciu, jak wypelni¢ swoje przezna-
czenie, jak, ze tak powiem, podazaé za
wlasna gwiazda, aby w wigkszym stopniu
zrealizowaé swoje mozliwosci Zyciowe.”

Marie-Louise von Franz

Sny symbolizuja odrodzenie — we Snie jeste-
Smy stwarzani na nowo, odnawiani, jak mowi
autorka ,,.Biegnacej z wilkami” [1]. Za$ wedlug
Marie-Louise von Franz [2], sen sta¢ si¢ moze
wskazowka zyciowa, drogowskazem, podpo-
wiedzia, ktorej funkcja jest regulacja systemu
psychicznego. Okazuje sig, ze odpowiedz na
wiele watpliwosci zyciowych, osobistych tkwi
w psychice, ale zupelie nieuswiadomiona.
Podobnie twierdzi Ernst Aeppli, mowiac, ze
Sen przekazuje wiedze, ktorq ma dusza.[3],
dalej czytamy: We snie dusza odwotuje si¢ do
pierwotnej mqdrosci, ktora staje sie we snie
dostepna i daje odpowiedz okreslajqcq miej-

sce danej osoby. Wskazuje tez drogi, ktorymi
najlepiej podazac [4]. Sen odkrywa prawde
dla $wiadomosci, ale nie wprost. Wspomnia-
na juz von Franz tak definiuje t¢ sytuacje: sen
objawia nieswiadomos¢ w formie obrazu, me-
tafory i symbolu. Jest to jezyk blisko zwiqzany
z jezykiem sztuki [5]. Interpretacja snow za-
tem ma bliski zwiazek z interpretacja sztuki
— malarstwa, literatury, teatru, takze i filmu.
Marzenie senne stanowi niewatpliwie rodzaj
wewngtrznego przekazu, ale zaszyfrowa-
nego. Zadaniem s$wiadomosci jest odkodo-
wac przekaz i odnie$¢ go do jednostkowych
doswiadczen. A dodatkowo, jak czytamy
w ,,JJungowskiej psychologii marzen sen-
nych” Waldemara Dudka: Istota rozwo-
Jju cztowieka polega na glebokim przezyciu
osobistym — przejSciu ze sfery wyobrazni
do uczué, postaw, decyzji, dziatan. Od na-
szego ,,ja” zalezy, czy potrafimy skorzy-
sta¢ ze snow tak jak z maqdrego mitu [6].
Sny stanowity wlasnie rodzaj wskazowki dla
$wiadomosci w czasie poczatkowych lat mo-
jej praktyki jogi. Systematycznie pokazywaty
stan emocjonalny oraz podpowiadatly rozwia-
zania sytuacji zyciowych, pokazywaty progres
badz ostrzegaly przed réoznymi, wydawatoby
si¢ nieprawdopodobnymi, sytuacjami. Wyda-
ja mi si¢ one o tyle wazne, ze ich wyrazistosc,
czytelnos¢, malarskosc, a takze systematycz-
nos¢ pojawiania si¢ pomogty w procesie zdro-
wienia emocjonalnego. Ukazanie si¢ znacza-
cego snu wskazywato kolejny krok na drodze
rozwoju. Obecnie sny caly czas majg miejsce,
sa wyraziste, czgsto oczywiste 1 niezwykle
plastyczne oraz zawieraja, czasami bardzo jas-
ne, klarowne, innym za$ razem zawoalowane,
metaforyczne, symboliczne, ale archetypo-
we, przekazy. Ciagla ich obserwacja pozwala
na szybsze reagowanie w sytuacjach trud-
nych emocjonalnie oraz na zdiagnozowa-
niec obecnego problemu, potrzebujacego
rozwiazania. A analiza symboli wydobywa
na powierzchni¢ dodatkowe aspekty psychi-
ki. Dzigki nim porzadkuje si¢ moja hierar-
chia warto$ci, ustalaja zyciowe cele, tagod-
niej przechodzg sytuacje stresowe, wczesniej
ostrzegana przez nieswiadomos¢.
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II Sny i joga

Przytoczone nizej sny, ubrane w forme lite-
racka, naleza do tworzacych cykl obrazow
wewngetrznych. Wsrod nich istotne wydaja
si¢ by¢ sny zwiazane z oddechem, oddycha-
niem, brakiem tchu, przestrzenia, zamknig-
ciem 1 otwarta przestrzenia itp. Pojawiaja
si¢ one nader czesto w cyklu ,,snow jogicz-
nych” — jak moglabym je nazwac, gdyz to-
warzyszyly one poczatkowym etapom mo-
jej praktyki jogi. Jednoczesnie dominuja w
nich symbole powtarzalne — glownie drze-
wo Pojawiaja si¢ takze rozmaite postacie
kobiece obrazujace budzace sig, a wezesniej
nieobecne lub us$pione, aspekty psychiki.
Ponizszy sen byl pierwszym z cyklu znacza-
cych marzen sennych od momentu praktyki
jogi. Zapoczatkowatl widoczny pdzniej dla
mnie, lecz wczesniej nieuswiadamiany, acz
dlugotrwaty i niezauwazany, wrecz lekce-
wazony proces, a jednoczesnie uprzytomnit
sytuacj¢ — osobista i zawodowa, w ktorej
bezczynnie tkwitam. Stanowit on moment
przetomowy, zaczgtam jasniej widziec, a tak-
ze wyrazniej odczuwac silne sygnaty z ciala,
co sktonito do intensywnej pracy osobistej.

Siwa staruszka

Wkroczyta z przerazeniem do wnetrza labi-
ryntu. To olbrzymie drzewo ze srebrnymi,
fosforyzujacymi lis¢émi i owocami dumnie
stato posrodku, wewnatrz nieprzeniknione;j
czerni. Jego wielkos¢ i roztozystos¢ onie-
$mielata. Wokot korytarze. Miliony koryta-
rzy. Ciemnos¢ i jasno$¢ oslepiaty. Bata sig.
Coraz bardziej si¢ bata. Lek dusit krzyk.
Stowa niknely, pochtonigte bladym, chorym
$wiatlem owocow 1 lepka czernia.

Smolista ciemno$¢ spowijata mysli. Zabie-
rata rado$¢. Trupie Swiatlo padato na ttum
kobiet. Zobaczyta, ze stoi samotnie posrod
thamu staruszek.

Ta kobieca posta¢ pojawila si¢ przed nia
zupehie niespodziewanie. Wlosy. Jej wlosy.
Jej wlosy byty §wietliste. Jak wlosy aniofa na

$redniowiecznych malowidtach. Falujace

i srebrne. Falujace i siwe. Falujace 1 biate.
Fosforyzujace jak owoce. Migkkie jak paje-
czyna

i rownie dhugie.

Zblizyta si¢ do niej. Stangta za nia. Srebrno-
wlosa powoli si¢ odwrocita.

Krzykneta.

Byta pomarszczona twarza ze $miertelnie
smutnymi oczyma.

Stara mtodoscia.

Mtoda-stara.

Jedna.

,»Kim chcesz by¢?” — zapytat glos starej o
siwych, falujacych wtosach.

Obudzita si¢.

Sen pokazuje przetom zyciowy, moment prze-
mijajacej mtodosci i nadchodzacego kolejne-
go etapu zycia — dojrzalosci, staro$ci, $§mierci.
Kolorystyka snunie jest bez znaczenia—srebr-
ny i czarny w naszej kulturze zwigzane sa z
obrzedami pogrzebowymi. Pogrzeb i $mier¢
stanowig element koncowy cyklu, ale tez
i poczatek kolejnego w cyklu zycia — §mier-
ci — zycia. Labirynt i zetknigcie ze staruszka
(ktora miata moja twarz, jednak osoby starej)
stanowi wrecz archetypowa realizacje mitu
o Tezeuszu —zetknigcie z potworem wewnatrz
siebie — z lgkiem, przerazeniem, $miercia,
aby dokonaé¢ samopoznaniaikrokuwrozwoju;
to wyruszenie w droge, przekroczenie grani-
cy nie§wiadomosci [7]. Labirynt symbolizuje
dodatkowo znajdowanie duchowego centrum
oraz wychodzenie z ciemnos$ci w $wiatlo, za-
tem mozna go odczytywac jako przemiang
duchowa. Drzewo rosnace posrodku labiryn-
tu majace srebrne (niezywe, nienadajace si¢
do spozycia) jabtka mozna interpretowac
jako symbol umierajacego drzewa zycia, tak-
ze jako symbol czystosci, oczyszczenia duszy
(stad obecnos¢ koloru srebrnego podczas ob-
rzadkdéw pogrzebowych, jest on takze symbo-
lem Maryjnym w chrze$cijanstwie), takze jako
symbol kobiecy — ksigzycowy, a jednoczes-
nie, w tym konkretnym $nie, jako uosobienie
$mierci. Czern, zharmonizowana ze srebrem,
symbolizowata brak zycia — $mier¢, rezygnacje
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ibol. Starakobietamoze rowniez stanowic cien
—upersonifikowana figurg elementu psychiki —
bardziej dojrzata, ale i uosabia¢ mityczng Wiel-
ka Matke¢ — opiekunkg, wtadczynig rodzenia
i umierania. Pytanie pojawiajace sig na koncu
snu stanowi kwintesencjg¢ —pokazuje moment,
po ktorym nastapi albo rozpad dotychczaso-
wej struktury osobowosciowej (dezintegracja)
iponowne powolne scalenie (integracja), albo
trwanie w stanie chorobowym i martwym
w odcigciu od emocji 1 $wiata. Powyzszy sen
stanowil wlasciwie najlepsza diagnozg stanu
psychicznego tamtego czasu — $mier¢ zycio-
wa w sensie emocjonalnym i fizycznym — bol
w obu sferach, a jednoczesnie szansa na
zmiang.

III Praktyka

W tym samym czasie regularnie praktykowa-
fam joge. Intuicyjnie dobieratam asany popra-
wiajace nastrdj, dajace energig, wzmacniaja-
ce cialo, ale i emocje, dziatajace zakorzenia-
jaco — glownie zatem pojawialy si¢ pozycje
stojace — tadasana, vrksasana, utthita-triko-
nasana, virabhadrasany I, II, Il (rzadziej)
oraz utthita-parsvakonasana. Ze wzgledu
na niedtuga praktyke pozostawatam w po-
zycjach krotko, stopniowo, systematycznie
wydtuzajac czas ich trwania. Wymienione
asany stanowity dla mnie spore wyzwanie.
Poczatkowo trudne, bo wymagajace rozciag-
nigcia bioder, a takze silnych migsni brzucha
oraz mocnych stop, a przede wszystkim po-
glebionego, spokojnego oddechu, z czasem
okazaty si¢ pomocne w budowaniu stabilno-
$ci, koncentracji i rownowagi emocjonalne;j.
Codzienna praktyka pozwolila na stopniowe
zakorzenianie si¢, budowanie roéwnowagi
nie tylko fizycznej, ale i emocjonalnej. Do-
datkowo rozciaganie w mojej ulubionej bad-
hakonasanie pozwolilo na dopracowywanie
praktyki asan stojacych. Wzmocnienie ciata
i krggostupa praktykowatam tez poprzez pro-
ste pozycje siedzace — dandasane oraz wa-
rianty tejze pozycji. Takze obszar barkowy
rozciagatam systematycznie, zatem poja-
wiala si¢ parvattasana, gomukhasana, garu-

dasana. Obszar barkow okazal si¢ jednym z
najbardziej spigtych rejonoéw ciala, nadal jest
przedmiotem mojej uwagi, zwlaszcza w mo-
mentach silnego stresu. Systematyczna praca
pozwolita na czgsciowe odblokowanie ob-
szaru barkowego, co przyczynilo sig¢ takze do
kontaktu z emocjami skumulowanymi w tym
obszarze. Nie zawsze byt to kontakt przyjem-
ny, ale okazat si¢ niezbedny do dalszego roz-
woju. Do praktyki codziennej zaliczat si¢ tez
pies z gtowa w dole i z glowa w gorze (adho-
mukha-Swanasana oraz urdhva-mukha-swa-
nasana). Te asany wzmacnialy rece i takze
odblokowywaty obszar barkowy. Dodatkowy
element wygigcia w tyt w urdhva-mukha-swa-
nasanie odblokowywat emocje. Okazato sig,
ze z wygigciami do tylu (m.in. danurasana,
urdhva-danurasana, salabhasana, makarsa-
na itp.) nie mam problemu, co pozwalalo na
dodatkowe otwieranie ciata, a tym samym
emocji i wzrost energii zyciowej. Mogtabym
powiedzie¢, ze dla mnie wygigcia w tyt sta-
nowily najlepszy $rodek antydepresyjny. Do
tej pory ciato si¢ ich domaga w chwilach ob-
nizonego nastroju. Poranne stanie na rgkach
budzito ciato do aktywnosci. Wzmocnienie
ciala przychodzito z czasem, jednocze$nie
codzienne poranna praktyka pozwalala na
jego wzmocnienie i powolne, zmudne znaj-
dowanie rownowagi wewngtrzne;.

Systematyczna praca z cialem, odde-
chem, praktyka jogi wydobyla mnie
z trudnych stanéw emocjonalnych. Tak na-
prawde najwazniejsza byta owa systematycz-
nos$¢ i codzienna dyscyplina, w mysl zasady
To, co robisz kazdego dnia bardziej liczy sie
niz to, co robisz raz na jakis czas (Gretchen
Rubin). Bez nich nie byloby procesu zdro-
wienia polegajacego na uwaznej obserwacji
ciata. Byl dlugi i bolesny, ale doprowadzit
do znaczacych zmian — w emocjach, w cie-
le, w zyciu osobistym i zawodowym. Waz-
ne dla mnie jest takze, jak poszczegodlne
asany wplynelty na moje ciato i psychike.
Wyraznie odczuwalam zmiany nastroju na
lepsze lub gorsze po wykonaniu wybranych
pozycji. Oswajalam si¢ z tymi uczuciami,
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co pozwalato na dokladniejsze wykonanie
asan, a takze na wglad emocjonalny. Stu-
chalam uwaznie potrzeb ciata zwiazanych
z poszczegblnymi pozycjami — okazalo sig,
ze sa one odmienne w roéznych momen-
tach cyklu miesigcznego, po konsultacjach
z nauczycielem, przestudiowaniu literatury
okazato sig, ze intuicja i cialo podpowiada-
ly mi doskonale, jakie pozycje wykonywac.
Dopuszczona do glosu intuicja wyzwolita
tworczos¢, spontaniczno$¢, pewnos¢ siebie,
a takze sny. I kobiecos$¢, ktora pojmuje jako
petnig osobowosci.

IV Zmiana
Ogrod

Jezioro bylo pickne. Spokojne i ciepte. Wiel-
kie. Ptywajac w nim, czuta si¢ swobodnie i
bezpiecznie, cho¢ wyptyngta dzi§ dalej niz
zwykle. ,,0ddychaj” — mowita do siebie.
,»Oddychaj. A na pewno si¢ uda.” I powoli
doptyneta do brzegu. Ustyszata Smiech. Szy-
derczy meski $miech. Popatrzyta w tamtym
kierunku. Umilkt sptoszony.

Dostrzegta co$ przy brzegu. ,,Znalaztam
skarb” — pomyslata. Powoli, lecz z drzeniem

odsuwata piasek i kamienie. Z niepokojem
patrzyta w zmacong wodg. Chiod kamieni
1 ich §liskos$¢ czuta doskonale. ,,To nie to,
to nie to...” Zostaly jej w dloniach dwie
ptaskorzezby. Twarz jednej przywodzita
na mysl stare meksykanskie maski. Wy-
szczerzone zgby i ogromne oczy straszyly.
Zamkngla oczy. Poczula pod palcami jej
site i moc. Delikatnie przesuwata dtonmi
po nierownosciach kamienia. ,,Jeste§ moja”
— powiedziata.

Druga byta zamazana. Nieostra. ,,Czym je-
ste$?” — zapytala.

Wyszta z wody, trzymajac w dtoniach swoj
skarb. Waska $ciezka, ciagnaca si¢ wsrod
zieleni traw, zawiodla ja do dzikiego ogrodu
i stojacego w nim bialego budynku z mno-
stwem pomieszczen.

Zielen pysznita si¢ wszgdzie. Pchata do
domu. Zarastala Sciezke.

Drzewa. Drzewa. Wszedzie drzewa.
Drzewa owocowaly jaskrawo.

Z6Mo i czerwono.

Swietlicie.

Tak petne.

Ogréd w rozkwicie.

»Jestem w domu” — pomyslata z ulga.
Obudzita sie.

podczas zajec ,.cialo i glos” z Anu (pierwsza z prawej) w teatrze ,,Piesn Kozla”
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Cytowany sen stanowi juz niejako zwien-
czenie procesu zmian. Woda symbolizuje
w nim 1 nieSwiadomos$¢, i element zenski,
pierwotny, dziki, dar natury, potaczenie z nia,
ale takze rodzaj oczyszczenia. Zawiera skarby
natury, gdzie$ glgboko ukryte, ale juz wias-
nymi sitami wydobywane, odkrywane, uwe-
wnetrznione. Kamienne maski — jedna z nich
wyraznie kojarzy si¢ ze ztoscia, gniewem —
zintegrowanymi juz, kolejna nie jest jeszcze
wyraznie widoczna, dopiero domaga si¢ od-
krycia i nadania ksztattu, ale zawiera ogrom-
ne bogactwo. Ogrod, zapelniony kwitnacymi,
zielonymi drzewami z kolorowymi pelnymi
owocami, kojarzy si¢ z rozkwitem i pelnia, a
dom w kolorze bieli — przywodzi na mysl cia-
1o. Dotarcie do domu — staje si¢ dotarciem do
siebie. Sciezka znad wody wszak prowadzi
do domu — od nie§wiadomosci, natury, matki
do siebie. By¢ moze interpretacja jest jed-
nostronna i plytka, ale rozpatrywana indy-
widualnie tak wlasnie moze zosta¢ odczyty-
wana. Zakonczenie snu ze zdaniem ,,Jestem
w domu” wyraznie wskazuje ukoronowanie
pewnego etapu rozwoju, dotarcie do wias-
nej istoty i uspokojenie. Ogrod juz nie jest
czarno-srebrny, staje si¢ kolorowy. Sen ten
jest jednoczesnie wyrazem procesu indywi-
duacji, dojrzewania osobowosci, a jak pi-
sze E. Aeppli moze si¢ on wyrazaé w snach
Jjako zamkniety ogrod, drzewo zycia (...) [8].
Celem procesu indywiduacji natomiast jest,
wg C. G. Junga, stanie si¢ prawdziwa, nie-
powtarzalna jednostka, calkowicie wyjatko-
wa. Wedlug Junga wtedy stajemy si¢ w peini
soba. Zdanie cytowanego snu — ,Jestem w
domu” — mozna wlasnie tak rozumie¢. By-
cie u siebie. Ze sobg i w sobie. Dotarcie do
istoty wlasnej osobowosci i osadzenie si¢
w niej. Sen zamyka rozpoczety depresja cykl
przemian.

Kolejny sen, bgdacy zakonczeniem cyklu
»jogicznych” marzen sennych, stanowi za-
mknigcie procesu, ale i jest otwarciem ko-
lejnej drogi. Drzewo z pierwszego snu (Siwa
staruszka) w ostatnim ma zupehie inne zna-
czenie — jest przede wszystkim zywe i owo-

cujace. Przebieg zmian w ciele i psychice
zostal wigc odzwierciedlony takze w snach
— symbolicznie, malarsko i skrétowo poka-
zujacych przemiany. We $nie uderza przede
wszystkim harmonia i cisza, jednos¢. Drzewo
jest centralnym punktem obrazu, wspaniale
ro$nie i wydaje owoce. Sa one czerwone —
petne zycia, pulsujace. Trwaja, a drzewo sig-
ga galeziami ku niebu, zagarniajac dla siebie
przestrzen do zycia, nikomu jednoczes$nie nie
wchodzac w drogg. Drzewo owo symbolizo-
wacé moze odradzanie si¢ (drzewo liSciaste),
a takze polaczenie elementu ziemskiego z
duchowym. Kiedy czytam ten sen, zazwyczaj
nieodparcie przychodzi mi réwniez na mysl
cytat: Joga jest jak drzewo. Czy uniwersalne
wskazowki yamy nie sq korzeniami tego drze-
wa, a niyamy jego pniem? Czy asany nie sq
galeziami i czy pranayama nie przejawia sie
w lisciach, ktore ozywiajq cate drzewo odde-
chem zycia? (B. K. S. Iyengar)

Drzewo

Kamienny, szary, niewysoki mur otaczat
zadbany, elegancko przystrzyzony angielski
trawnik. Obok zbudowano mate, lukowate
przejscia. Teraz rzadzila tu cisza. Zadnych
krokéw. Zadnych glosow. Milczenie wiatru.
Spokdj soczystej zieleni przecinat jedynie
pien drzewa. Smukle konary siggaty daleko
ku niebu i na boki. Kilka krwistych owocow
lezato pod prostym, gladkim pniem drzewa,
burzac porzadek trawnika. Pozostate wisiaty
spokojnie na roztozystych, wydtuzonych
gateziach posrod ciemnozielonych lisci,
czekajac. ,,Na co tak czekaja?” — pomyslata,
spogladajac ciekawie w gore.

Drzewo po prostu byto.

Zwyczajnie rosto samotnie w ogrodzie, od-
dychajac.

Teraz owocuje.

Owocowanie drzewa to jednoczes$nie czerpa-
nie korzysci i satysfakcji z procesu zmiany,
ktéra rozpoczeta si¢ sytuacja $mierci we-
wngetrznej, bo mogg jasno powiedzieé, ze czas
z okresu pierwszego snu (rozdzial pierwszy,
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Siwa staruszka) okreslam jako czas martwy,
czas niebytu. Nieobecno$¢ i brak kontaktu z
cialem, a tym samym z emocjami byly naj-
lepszym sposobem na uniknigcie bolu. Joga
gwaltownie rozpoczela proces przywracania
do zycia. Poglebiajac stan, konfrontujac z
trudno$ciami, a nastepnie adaptujac stopnio-
wo do zycia. Krok po kroku. Budowanie asan
od stop bylo procesem odradzania i wzrasta-
nia — od ziemi ku niebu. Od korzeni do gatezi.
Poprzez oddech. Poprzez ciato. To najlepsza
rzecz, jaka mogta mi si¢ przydarzy¢ na dro-
dze rozwoju w moim zyciu.

Doskonatym komentarzem do zmian, o kto-
rych pisze jest fragment ksiazki ,,Psychote-
rapia i joga”: Catkiem interesujqcym zagad-
nieniem wydaje si¢ nam by¢ spojrzenie na to,
co mogloby wyniknq¢ z syntezy gleboko wni-
kliwego systemu i teorii osobistego rozwoju
poza poziom normalnosci (joga) z wysoce
rozwinigtq teoriq chorob (psychopatologia)
i jej systemem psychoterapii stuzqcym przy-
wroceniu stanu normalnosci. Bedacy wyni-
kiem tej integracji produkt koncowy mozna
by nazwac ,, terapiq jogi [9].

,»lerapia jogi” w moim przypadku byla wyni-
kiem rozmaitych poszukiwan, ale i stuchania
przestanek wynikajacych z marzen sennych
i wnikliwej ich analizy. Zintegrowanie obu
obszarow, obu Sciezek dato, moim zdaniem,
zadowalajace rezultaty. Oczywiscie daleka
jestem od stwierdzenia, Ze teraz juz nie mam
zadnych problemow. Sa, jak najbardziej, ale
istnieje i $wiadomo$¢ pomagajaca je prze-
zwycigzaé, sa sny, teraz znacznie bardziej
zrozumiate, uktadajace si¢ w cykle i bardzo
mocno powigzane z czasem menstruacji. Sny
tego czasu maja zdecydowanie charakter
oczyszczajacy, porzadkujacy rzeczywistos$¢
obecnego momentu. Zbiegaja si¢ mocno z
oczyszczeniem ciala 1 wtedy naprawdg sta-
ja sig wyraziste, jakby dawaty informacjg
— przez miesiac zdarzylo si¢ to i to. Raport
senny — miesigczny.

V. Podazajac za drogowskazem

Madre wybory zyciowe to wybory za soba,
za swoja osoba, dla siebie, ale by ich dokony-
wac, potrzeba §wiadomosci siebie. To takze
swiadomos¢, co cheg przyjaé, a co odrzucic.

Madrym wyborem zyciowym byta dla mnie
joga. Wtedy postuchatam swojej intuicji. A
kiedy kto$ mnie pyta, co mi data joga, odpo-
wiadam wprost — joga uratowata mi zycie. W
sensie fizycznym przywrocita zyciu, pomo-
gla znalez¢ kontakt z ciatem po dtugim cza-
sie nieobecnosci tego stanu i wypieraniu go.
Joga takze przywrodcita emocje, odczuwanie
ich w ciele zwlaszcza. Mogg powiedzieé, ze
dzieki jodze zintegrowatam siebie. Uratowa-
ta mi zycie, bo doprowadzita do siebie praw-
dziwej. I prowadzi nadal, poglebiajac proces
rozwoju. Bolesny to proces, nietatwy, ale nie
zamienitabym go na nic innego, bo tak na-
prawde samorozwoj dla mnie jest jednym z
priorytetow zyciowych. A jak pisze Katarzy-
na Miller: Jesli otwiera sie we mnie wielki
lek, smutek, rozpacz, tesknota, cos trudnego,
cos bardzo bolesnego, cos, czego nigdy dotad
w takim natezeniu nie doznatam, to oznacza,
ze poczulam sie nagle na tyle duza i silna, ze
moj kochany organizm mogt mi wystaé tak
mocny sygnal, bo wiedzial, ze go udzwigne.
Czyli o dziwo, im bardziej boli, tym lepiej, i
to jest jedno 7 podstawowych praw rozwoju”
[10]. (podkreslenie moje — B. Ezman)

Joga w moim zyciu wprowadzila radykalne
zmiany. Poczawszy od zmian w ciele, emo-
cjach, poprzez rozwdj i $wiadomos¢ osobi-
sta do zmian w funkcjonowaniu w relacjach,
rozwoj zawodowy itp. Odbudowata i buduje
poczucie warto$ci poprzez codzienng dyscy-
pling. Wprowadza spokdj i porzadek, dystans
do wielu spraw, daje mozliwos¢ pobycia ze
soba 1 zmagania si¢ z ograniczeniami. To,
czego uczeg si¢ dzigki jodze, przektadam na
inne sfery zycia. Buduj¢ od podstaw, krok po
kroku, cierpliwie i konsekwentnie. Wysitek
w jodze — wlasnie dyscyplina, konsekwencja,
cierpliwos¢, a takze systematyczno$¢ stano-
wia dobra szkotg sprawdzania siebie i rea-
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lizacji marzen, wprowadzania zmian. Joga
uczy czekania na efekty, na zmiang, uczy za-
trzymywania si¢ w momencie, uczy radosci
z chwili, uczy spokojnego trwania w ciele i
pogodzenia si¢ z cialem. Im czulej do niego
przemawiam, tym mi jest z nim lepiej. Im
wigcej daje¢ mu swobody i o nie dbam, tym
piekniej mi si¢ odwdzigcza — lekkos$cia, swo-
boda i twoérczym podejsciem do zycia. Prze-
strzenig i oddechem.

Joga, a takze zmiany psychologiczne, od-
blokowaly takze potencjat tworczy. Co prze-
jawito sig w pisaniu krotkich opowiadan
inspirowanych snami. W tej chwili juz opo-
wiadania stanowia rodzaj autoterapii. Sa tez
sprawne literacko, co bardzo mnie cieszy. Sy-
stematyczne zapisy owocuja krotkimi teksta-
mi — rodzajem prozy poetyckiej z oszczedna
metaforyka, ale wieloznaczna symbolika i
onirycznym nastrojem. Czgsto inspiracjg sta-
nowia regularnie pojawiajace si¢ sny, zwlasz-
cza podczas menstruacji lub w czasie sytuacji

trudnych emocjonalnie.
To efekt zmian. Trwajacych. Ciekawe, do
czego mnie jeszcze doprowadza?
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[1] C.P. Esstes Biegnqca z wilkami, przet. A.
Cioch, Poznan 2001, s.167

[2] M.L. von Franc Sciezki snéw, przet. H. Sma-
gacz, Warszawa 1995, s.24

[3] E. Aeppli Sen i jego znaczenie, przet. K. Ggbu-
ra, Warszawa 2006, s.76

[4] Tamze s.76

[5] M.L. von Franc Sciezki snéw..., s.34

[6] Z.W. Dudek Jungowska psychologia marzen
sennych, Warszawa 1997, s.23

[7] Z.W. Dudek Jungowska psychologia marzen
sennych..., s.185

[8] E. Aeppli Sen i jego znaczenie..., s.99
[9]Ballentine R. i in Psychoterapia i joga przet.
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przystosowania
spolecznego.

Przejawy i mechanizmy niedostosowania
spolecznego

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

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

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

Trzeba wigc bra¢ pod uwage wszystko to, co
w efekcie swoich wptywdéw 1 oddziatywan
prowadzi do identyfikacji jednostki z gru-
pami spotecznymi, w ktorych jednostka si¢
rozwija. Srodowisko socjokulturowe, bezpo-
srednio wplywajac na socjalizacje cztowie-
ka, moze go przysposobi¢ do ogrywania rol
konstruktywnych lub destruktywnych pod
wzgledem oceny spolecznej [Radochanski
1998: 33-37].

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

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

czyvnnik
do zaburzed p

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

Kazde spoteczenstwo ma pewien kanon za-
sad 1 norm spolecznych, stanowiacych kry-
teria oceny okre$lonych zachowan jako pra-
widlowych, jesli sa one z nimi zgodne, lub
dewiacyjnych, jesli pozostaja wobec niego w
opozycji. Normy te moga mie¢ charakter we-
wnetrzny (subiektywne przekonanie o shusz-
nosci okreslonego zachowania) lub zewngtrz-
ny (zbioér zakazéw i nakazow, ktorych zrod-
fem sa normy prawne, obyczajowe i etyczne).
Wazne sa te drugie, albowiem stuza ochronie

‘chiczne prowadzace
sowania spolecznego

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

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

-
wagary
B

agresja

-
-
-

-
odurzanie sie
-

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

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

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

Od najdawniejszych czasow niewtasciwe po-
stepowanie cztowieka starano sie zmienic

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

niepozhi

sZenstwo W

preemaoc

picie alkoholu

ucieczki z

domm

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

PRZESTRZEN 4/2011

83



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

37-38].

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

Wsrod metod pracy terapeutyczno — trenin-
gowej wystepuja dwa rodzaje, ktore maja
charakter kreatywny, a wigc moga wyzwo-
li¢ u jednostek nieprzystosowanych cechy
osobowosciowe, budujace i1 afirmujace, sa
to: antropotechnika, wykorzystujaca wigzi
osobowe (Wyrdznia si¢ trzy odmiany proce-
dur antropotechnicznych interakcji: dwuoso-
bowa: wychowanek — instruktor, grupowa:
wychowanek — grupa wychowankow, sro-
dowiskowa: jednostka czy grupa — $rodo-

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

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

telnym znaczeniu jest praca zespotowa. Dzie-
lac osoby,

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

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

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

Fot 1. Pokaz podejscia indywidualnego w treningu ~ Fot 2. Tai Chi Chan Kung Fu uprawiane jest gtdwnie
[foto za: Radny, Kizyzanowski, Krzyzanowska, 2010].  jako sztuka [foto za: Ching, 2009].
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zy wpaja¢ wychowankom i ksztaltowac¢ takie
cechy, jak: wytrwato$¢, zasady fair-play, czy
kulture obcowania z przeciwnikiem. Zajgcia
zespotowe daja duza satysfakcje 1 przyczy-
niaja si¢ do usuwania przyczyn wykolejenia
spotecznego. Sukcesy osiggane w sporcie
moga powodowaé wzrost uspotecznienia
praktykujacych.

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

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

Wschodnie systemy ze swym bogactwem sa
rowniez sztuka, ktéra z powodzeniem moze
by¢ wykorzystana w procesie resocjalizacji.
Stosowanie sztuki jako lekarstwa nie jest
nowy, jego genezy dopatrywac si¢ mozna w
starozytnosci — juz wtedy zwracano uwage
na to, ze sztuka pomaga ludziom osiagnac
wewngtrzng harmonig. Wedtug Platona, aby
cztowiek byt dobry i pigkny, aby zyt w row-
nowadze i harmonii psychicznej, konieczne
jest ksztalcenie jego estetycznej wrazliwo-
$ci [Katarynczuk-Mania, Karcz 2004: 244-
2501].

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

Metoda terapii resocjalizacyjnej wystgpujace;j

w sztukach walki jest praca grupowa, ktdora

przewiduje wykorzystanie potrzeby wspolne;j

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

* oszacowanie i wspomozenie integracji
wewngtrznych i zewngtrznych potrzeb
socjalnych osoby poddanej resocjalizacji
—na podstawie analizy przypadku,

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

Procedura terapeutyczna w odniesieniu do

0s6b zagrozonych patologia wymaga przede

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

ta terapii sprowadza si¢ wigc do odkrycia, z

pomoca terapeuty i do bezposredniego wska-

zania mechanizmu, wedlug ktorego powstat

1 rozwija si¢ wewnetrzny konflikt. Cztowiek

aktywnie uczestniczy w tym procesie, cho¢

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

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

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

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

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

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

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

W socjoterapii stosowane sa roézne techniki
i metody pracy, wsrod nich arteterapia i za-
bawa. Zabawy ruchowe podczas zaje¢ sztuk
walki rozwijaja zdolnosci nasladowania,
pomystowos$¢, wyobraznig, umiejetnos¢ ko-
jarzenia faktow, logicznego myslenia. Nie-
zbedne sa do rozwoju umystowego, ksztatca
umiejetnos¢ spostrzegania, zapamigtywania,
wyciagania wnioskow. Ta forma dostarcza
wielu informacji na temat sposobu kontaktu z
innymi, przyjmowania r6l w grupie, znosze-
nia porazek. Gry i zabawy uatrakcyjniaja za-
jecia socjoterapeutyczne, poniewaz sg natu-
ralng spontaniczng dziatalnoscia cztowieka.
Stuza roztadowaniu napigcia, podnosza ener-
gi¢ do pracy, wyciszaja, daja mozliwos$¢ ¢wi-
czenia umiejetnosci, powoduja ciekawosé
i integruja grupg z prowadzacym. Niosa ze
sobg przyjemno$¢, zadowolenie i rados¢. Po-
walaja na odprezenie fizyczne i psychiczne.
Odmiana moga by¢ formy, ktéore moga za-
wiera¢ elementy rywalizacji. Duze znaczenie
maja gry psychologiczne. Oprocz dazenia
do stworzenia atmosfery swobody i nieskre-
powania, istotne jest odpowiednie zaplano-
wanie zajec¢ 1 dbanie o tad w ich przebiegu.
Zapewnia to rownoczesnie urozmaicenia za-
j&¢, a tym samym wzbudza ciekawo$¢ i chec
uczestnictwa w proponowanych zabawach
[Milanowska 1992: 383-385].

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

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

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

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

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

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

Podsumowanie

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

Nawet najlepsze metody, techniki i systemy
resocjalizacyjne beda niewiele warte, jesli
osoba niedostosowana spotecznie bedzie wra-
cata na powr6t do swojego srodowiska, ktore
mialo negatywny wplyw na niaq. Wszystkie
wymienione metody resocjalizacyjne maja
za zadanie zmieni¢, na nowo wychowac
cztowieka. Samowychowanie mozna uznaé
za ukoronowanie pracy wychowawczej, pra-
cy ktorej celem najwazniejszym jest wlasnie
wdrozenie, nauczenie samowychowania, to
jest bowiem kres i granica oddziatywan re-
socjalizujacych 1 terapii. Istotnym zadaniem
resocjalizacji jest wskazanie celow zycio-
wych osobom jej poddawanym. Sztuki walki
prowadza poprzez intensywny trening psy-
chofizyczny do doskonalenia ciata i ducha,
do moralnego postgpu [Urban, Stanik 2008:
201-203; Cynarski 2000: 46-53; Braksal
1992; Demura 1975; Yamaguchi 1973; Shio-
da 1987; Barioli 1988].

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

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

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

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

Wspomaganie
dieta terapii
joga hormonalna

Wstep

Pomyst napisania tej pracy, czyli polaczenia
diety i jogi hormonalnej, pojawil mi sig¢ na za-
jeciach z Biomedycznych podstaw relaksacji
— dieta z Panig dr Bozena Ryszawska-Grzesz-
czak, na ktorych fantastycznie opowiadata o
energii pozywienia i jego wptywie na zdrowie
cztowieka. Kiedy powiedziata nam o tym, ze
w okresie menopauzy u kobiet wzrasta ener-
gia meska — jang (stad pojawia sig wigcej go-
raca w organizmie i zmienia si¢ sylwetka) i
mozna temu zapobiega¢ poprzez stosowanie
w diecie gtownie jedzenia roslinnego o energii
jin (zensklej) poczulam Ze jest to tematyka
ktora cheg sig zaj ac. A poniewaz juz wczesme]
zamierzatam napisa¢ pracg¢ dyplomowa zwia-
zang z joga hormonalng, wigc postanowitam
polaczy¢ oba zagadnienia.

Pierwsze moje zetknigcie z ksiazka poswigco-
na jodze hormonalnej byto jak o§wiecenie. Za-
fascynowata mnie zarowno Autorka — Dinah
Rodrigues, jak i opracowana przez nig metoda
radzenia sobie z czgsto powaznymi dolegli-
woSciami zwigzanymi z okresem przekwita-
nia u kobiet. Znalaztam oficjalna strong www!
Dinah Rodrigues, z ktorej dowiedziatam sig o
organizowanych w Niemczech (Berlin, Mona-
chium) kursach jogi hormonalnej. Metoda na
tyle mnie zainteresowala, ze w 2012 roku za-
mierzam wzia¢ udziat w takim kursie, w czym
bardzo pomocne bedzie uporzadkowanie i do-
ktadne przyswojenie wiadomosci na temat nie
tylko jogi hormonalnej, ale takze istoty i obja-
wOw menopauzy, funkcjonowania hormonow,
znaczenia pozywienia w okresie klimakterium
itp. Stad napisanie takiej wlasnie pracy.

1. http://www.dinahrodrigues.com.br/yoga
/I_home. htm (dostep 24.06.2010)

Rownowaga hormonalna w okresie prze-
kwitania

Organizm kobiety sygnalizuje wchodzenie
w okres menopauzalny czgsto z duzym wy-
przedzeniem. Zmiany pojawiajace si¢ w tym
czasie moga by¢ ledwo zauwazalne i nie po-
jawiaja si¢ z dnia na dzien. W rzeczywisto$ci
menopauza, ktoérej wynikiem jest catkowity
zanik menstruacji, to naturalny proces trwa-
jacy okoto pigtnastu lat, zwykle od 35-40
do 50-55 roku zycia. Ten przedzial czasowy,
zwany klimakterium, charakteryzuje sig
wahaniem poziomu hormonéow. Kilka lat po-
przedzajacych ostatnia miesiaczk¢ nazwano
okresem perimenopauzalnym. W tym cza-
sie organizm kobiety produkuje coraz mniej
zenskich hormonéw piciowych. Spadek ste-
zenia hormonéw zachodzi stopniowo i powo-
duje pojawienie si¢ roznych objawow, Swiad-
czacych o rozpoczeciu procesu przekwitania.
Z powodu deficytu hormonéw w organizmie
kobiety tym zmianom towarzyszy szereg
niekorzystnych objawow, zwanych wypado-
wymi. Wiele kobiet odczuwa w tym czasie
uderzenia goraca i napadowe pocenie si¢, za-
burzenia snu, bole glowy. Kobiety w okresie
klimakterium czgsto staja si¢ drazliwe, uskar-
Zaja si¢ na zmiany nastroju, sktonnos¢ do pta-
czu, trudnosci w koncentracji, gorsza pamigé¢
etc. Sredni wiek wystepowania menopauzy
u kobiet w Polsce to nieco ponad 50 lat. Za
nieprawidlowe przyjmuje si¢ wystgpowanie
menopauzy w wieku ponizej 40 lat i powyzej
69 lat>. Wiele kobiet zyje w blednym prze-
konaniu na temat przekwitania, ktore kojarzy
si¢ z poczatkiem starzenia, utrata kobiecos$ci,
co czgsto prowadzi do frustracji i niskiej sa-
mooceny. Spadek poziomu hormonéw pro-
wadzi do nieznanych wczeéniej kobiecie
symptomow powodujacych uczucie niepew-
nosci. Produkcja estrogenu i progesteronu
w jajnikach zmniejsza si¢ stopniowo, az do
zupelnego zatrzymania miesiaczki. Gdy ich
poziom drastycznie si¢ obnizy, moze docho-
dzi¢ do powaznych nastgpstw, np. pojawienia
si¢ osteoporozy czy znacznego podwyzszenia
poziomu cholesterolu. Hormony wydzielane
sa przez specjalne gruczoty jako substancje
chemiczne. Do giownych gruczo%ow Wytwa-
rzajacych dwa najwazniejsze hormony zen-

2. http://www.skotnicki.pl/ginekologia/content/
view/50/49/(dostep 20.01.2011)
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skie naleza jajniki. Wigkszo$cia systemow
hormonalnych kieruje mechanizm sprz¢zenia
zwrotnego, tzw. podwojny feedback, jak w
przypadku wzajemnego oddziatywania po-
migdzy gruczotami przysadki mézgowej a
jajnikami lub tez przysadka, tarczyca a jajni-
kami.

Fizjologia hormonow jest skomplikowana,
a ich rbwnowaga zalezy nie tylko od wiasci-
wego funkcjonowania jajnikow lecz réwniez
od innych organow i ukladow naszego orga-
nizmu.

W okresie okotomenopauzalnym wystgpuja
takie zmiany hormonalne, jak niedobor pro-
gesteronu i duze wahania poziomu estradiolu.
Powoduja one zaburzenia miesiaczkowania,
nieprawidlowe krwawienia z macicy, a tak-
ze objawy naczynioruchowe, zwane rOwniez
wypadowymi, zaburzenia snu oraz zmiany
psychosocjalne. Najczesciej wystgpujacymi
objawami naczynioruchowymi sa uderzenia
goraca, poty, rozdraznienie, zawroty glowy,
bole krzyza, bole stawow, sucho$¢ pochwy,
obnizone libido, ogolne ostabienie. Zabu-
rzenia te zmniejszaja jako$¢ zycia kobiet
i aktywno$¢ zawodowa. Uderzeniom goraca
moga towarzyszy¢ kotatania serca, uczucie
leku i paniki.

Warto jeszcze podkreslic, ze nie u wszystkich
kobiet objawy pojawiajq si¢ z podobna sita i
powoduja takie same dolegliwos$ci zdrowotne
czy poczucie dyskomfortu. Jednak wszyst-
kie te dolegliwo$ci mozna tagodzi¢ lub je
catkowicie eliminowac u znacznej wigkszo-
sci kobiet. Ponizej przedstawiono czynniki
wplywajace na produkcj¢ hormonéw oraz
sposoby radzenia sobie z dokuczliwymi obja-
wami klimakterium, ze uwzglednieniem jogi
hormonalnej oraz diety.

Czynniki wplywajqce na produkcje hormonow

O tym, kiedy nastapi zatrzymanie menstruacji
decyduje wiele czynnikow. Znaczna role od-
grywa tutaj kwestia dziedziczenia. Jednak ist-
nieje znaczna liczba uwarunkowan np. gene-
tycznych, srodowiskowych czy zwiazanych z
trybem zycia i/lub typologia ciata, ktére moga
,»Zaktoca¢” nadejscie menopauzy.

Wsrod najczesciej wymienianych czynnikow
wplywajacych na zmniejszenie aktywnosci
jajnikow, a co za tym idzie — na zachwianie
rownowagi w produkcji hormonoéw, znajduja

si¢ m. in.%: siedzacy tryb zycia, stres i ura-
zy emocjonalne, zle odzywianie sig, palenie
papierosow, picie nadmiernej ilosci kawy i
alkoholu, nadmierna utrata wagi oraz zbyt
intensywne ¢wiczenia fizyczne, choroby za-
klocajace wytwarzanie hormonow, np. niedo-
czynnos$¢ 1 nadczynnos$¢ tarczycy czy zespot
policystycznych jajnikow.

Natomiast do glownych czynnikéw pobu-
dzajacych wydzielanie hormondow w orga-
nizmie kobiety sa m.in.: regularny umiarko-
wany wysitek fizyczny, wlasciwe odzywianie,
rezygnacja z palenia tytoniu, ograniczenie
konsumpcji kawy i alkoholu, dbatos¢ o po-
zytywny stosunek do zycia, unikanie stresu,
praktykowanie jogi hormonalnej.

Hormonalna terapia zastgpcza

Aby tagodzi¢ dolegliwosci w okresie prze-
kwitania, wiele kobiet decyduje si¢ —najczes-
ciej za namowa ginekologa — na zastosowa-
nie hormonalnej terapii zastepczej (HTZ).
Polega ona na zastapieniu naturalnej czynno-
$ci hormonalnej jajnikéw poprzez podawanie
w minimalnych dawkach naturalnych estro-
genow 1 progesteronu lub jego pochodnych
(progestagenow). Brakujace hormony podaje
si¢ w tabletkach droga doustna, w plastrach
i zelach, w aerozolu droga donosowa, w in-
iekcjach domigéniowych co 4-6 tygodni,
globulkach dopochwowych oraz implantach
podskornych, zaktadanych co 6 miesiecy®.
Wigkszos¢ lekarzy zapisuje sztuczne hormo-
ny, ktore czgsto roéznia si¢ w swojej struk-
turze od naturalnych, a przez to nie dziataja
identycznie jak naturalne. Uwazam za bardzo
trafne przyblizenie mechanizmu dziatania
syntetycznych hormondéw przez dr N. Jack-
son’ poprzez poréwnanie z kluczem (hormo-
nem), ktéry albo pasuje idealnie do zamka i
otworzy drzwi bez problemu, albo jest mniej
dopasowany i nie otworzy drzwi lub otworzy
po kilku prébach, zgrzytajac i zacinajac sig.

3. Nocun T., Lepsze zdrowie dla kazdej kobiety,
Wydawnictwo Vegan, Lublin 2010, s. 40; Rodri-
gues D., Joga hormonalna, Wydawnictwo KOS,
Katowice 2007, s. 47.

4. http://www.zdrowie.med.pl/menopauza/meno-
pauza_10.html (dostgp 7.02.2011)

5. Jackson N., Okres menopauzalny. Rownowaga
hormonalna naturalnie, KDC, W-wa 2009, s.68.
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Do niedawna zmiany zwiqzane z okresem prze-
kwitania traktowano w medycynie jako objawy
choroby, ktora wymaga leczenia farmakolo-
gicznego. Od lat szescdziesiqtych ubieglego
stulecia przepisywano kobietom hormonal-
nq terapie zastgpczq, ale badania wykazaly
wzrost liczby zachorowan na raka macicy. Po
modyfikacji lekow hormonalnych i zapewnie-
niach, ze sq one bezpieczne, miliony kobiet
na catym swiecie stosowaly HTZ. Jednak od
2000 roku naukowcy bijq na alarm®, ponie-
waz wykryli duzo wigksze ryzyko nie tylko
nowotworu btony $luzowej jamy macicy, ale
takze chorodb serca, raka piersi, powstawania
zakrzepow krwi w zylach, udaru mozgu, czy
chorob woreczka zotciowego u kobiet zazy-
wajacych hormony w poréwnaniu z tymi,
ktore nie poddaly si¢ terapii syntetycznej.’
Na szczgscie, istnieje wiele innych mozliwo-
$ci niz zazywanie sztucznych hormonow® lub
niepotrzebne cierpienie zwiazane z dolegli-
wos$ciami okresu klimakterium. Joga hormo-
nalna oraz odzywcza i zrownowazona dieta
moga w sposob naturalny wyeliminowac lub
znacznie zlagodzi¢ dolegliwo$ci menopauzy
bez narazania kobiet na znane i wciaz jeszcze
nieznane zagrozenia stosowania HTZ.

Joga hormonalna

Aby w naturalny sposéb wznowi¢ produkcje
hormonoéw zostata opracowana terapia, w
oparciu o joge, ktora nazwano hormonalna
joga leczniczg albo joga hormonalng. Jej
tworczynia jest Brazylijka Dinah Rodrigu-
es, legitymujaca si¢ dyplomem z filozofii i
psychologii Uniwersytetu w Sao Paulo. Od
trzydziestego piatego roku zycia regularnie
¢wiczy joge. Obecnie, pomimo zaawanso-
wanego wieku (84 lata) cieszy si¢ nadal duza
witalnos$cia, zdrowiem i pozytywna energia.

6. Badania Narodowego Instytutu Nowotworowego
(C. Schairera i wspolpracownikéw) opublikowane
w Journal of the American Medical Association;
zob. Agrawal P., Menopauza. Mity i rzeczywistosé,
GS Media, Wroctaw 2006, s. 24-25.

7. Gittleman A.L., Menopauza, Mada, Warszawa
2009., s. 28.

8. Moja przyjaciotka, ¢wiczaca joge, przez dwa
lata stosowata HTZ i w tym czasie mgezyly ja
uporczywe uderzenia goraca. Po odstawieniu tab-
letek okazato sig, ze dolegliwosci te ustapity.

Moze o tym $wiadczy¢ prowadzenie od 1993
roku licznych warsztatow i seminariow w
Brazylii oraz w krajach Europejskich.

Gdy w okresie klimakterium zbadata swoj
poziom hormondw okazato sig, ze jest on
zaskakujaco wysoki. To zaintrygowato Di-
nah, ktoéra postanowita opracowac specjalny
program ¢wiczen stymulujacych gruczoty
dokrewne do produkcji hormonow. Zaczeta
zglebia¢ rozne formy jogi, jezdzita na semi-
naria, warsztaty, na ktérych dyskutowata z
nauczycielami jogi. Rezultatem tych poszu-
kiwan bylo opracowanie zestawu ¢wiczen,
o ktérych wiedziata, Zze stymulujq jajniki,
tarczyce oraz przysadkg¢ moézgowa. Oprocz
tradycyjnych dynamicznych asan jogi Di-
nah Rodrigues wykorzystala takze elementy
kundalini-jogi (wg Swamiego Sivanandy)
oraz tybetanskich technik energetyzuja-
cych. Pierwszy zestaw ¢wiczen testowato
sze$¢ kobiet. Wyniki okazaly si¢ zdumiewa-
jace: niski w chwili rozpoczgcia ¢wiczen po-
ziom hormonéw gwattownie wzrastat juz po
kilku sesjach’.

Od 1992 roku Dinah Rodrigues zaczgta pro-
wadzi¢ badania naukowe we wspolpracy z
ginekologami i endokrynologami na temat
wplywu terapii joga na poziom hormonow
oraz na objawy obnizenia poziomu hormo-
now. Dla kontroli wynikow u wszystkich
uczestniczek wykonywano test poziomu
estradiolu (i ew. FSH), ktéry powtarzano co
4 miesiace, za$ co miesiac kobiety wypetnia-
ty kwestionariusz do oceny zmiany nasilenia
objawow. W wyniku ¢wiczen w kazdej gru-
pie osiagnigto rewelacyjne wyniki. U 100%
uczestniczek po 3-4 miesigcach ¢wiczen
(bez stosowania lekéw hormonalnych) ob-
jawy ustapily, a jezeli ktores byly jeszcze
odczuwalne, to ich intensywno$¢ znacznie
si¢ zmniejszyla. St¢zenie hormonow po czte-
rech miesiacach ¢wiczen przez 1,5-2 godzin
dziennie i 16 dni w miesiacu wykazato $red-
ni wzrost o 250%. Drazliwo$¢, neurastenia,
chwiejno$¢ emocjonalna, napady placzu,
bezsennos¢, niepokoj, stres oraz inne objawy
emocjonalne, takie jak senno$¢, uczucie zme-
czenia i depresja znikaly po 2-3 miesigcach
¢wiczen. W 100% przypadkow ustapit zespot
napigcia przedmiesiaczkowego (PMS), mi-
grena, a zespot stresu i paniki zanikal lub wy-

9. http://www.gundelfisch.de/yoga/ infohormony-
oga.pdf (dostgp 27.12.2010)
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raznie tracit na intensywnosci. Terapia joga
hormonalng reaktywuje nie tylko poziom
hormonéw, ale rowniez sprzyja uzyskaniu
emocjonalnej rownowagi, co wptywa na eli-
minacj¢ tych objawow. Praktykowanie ¢wi-
czen zatrzymuje wypadanie wlosow, jednak
w przypadku skory i paznokci potrzebna
jest dodatkowa pielegnacja. Skutecznosé¢
terapii wzrasta, jezeli uzupelnia si¢ ja wartos-
ciowym pozywieniem. Zaawansowany wiek
nie jest przeszkoda do stosowania terapii
joga hormonalng, gdyz u niektoérych ponad
70-letnich uczestniczek reaktywowaty sig
jajniki, wzrést poziom estrogenu, a przykre
dolegliwosci zostaty wyeliminowane. Takze
u mlodszych kobiet moga wystgpowac prob-
lemy hormonalne, takie jak przedwczesna
menopauza, ktéora wystgpujac przed 30 ro-
kiem zycia moze powodowaé nieptodnosc
i przysparza¢ wiele problemow psycholo-
gicznych. Przyczyny moga by¢ rozne, na
przyktad wstrzas emocjonalny, nadmierny
trening, bardzo niska waga itp. Dzigki terapii
joga hormonalna poziom hormonéw wraca
do normy, a co za tym idzie — przywrocona
zostaje plodnos¢.

Zauwazono takze bardzo dobre dziatanie te-
rapii w przypadku mtodych kobiety cierpia-
cych z powodu objawéw PMS (zesp6t na-
pigcia przedmiesiaczkowego). Innym, szcze-
goblnie czgstym problemem u mtodych kobiet
jest zespot policystycznych jajnikow. Po 3-4
miesigcach ¢wiczen tkanka jajnikow wraca do
normy a miesiaczka normalizuje si¢. Stwier-
dzono, ze po 4-6-ciu miesiacach ¢wiczen w
80% uczestniczki zachodzity w ciaze.
Rowniez i w Polsce w okresie od listopada
2006 roku do czerwca 2007 roku przepro-
wadzono pilotazowe badania w oparciu o
program jogi hormonalnej we wspolpracy
z lekarzami z NZOZ — Centrum Medyczne
Femina. Zajecia byly prowadzone jeden raz
w tygodniu przez pottorej do dwoch godzin
w Gornoslaskim Centrum Kultury przez in-
struktorke jogi hormonalnej — Lidie Machaj
— w grupie 64 kobiet w wieku 50-60 lat. W
okresie 8 miesiecy C¢wiczen u wszystkich
uczestniczek nastgpita obiektywna i subiek-
tywna poprawa ogolnego stanu zdrowia'.
Podsumowujac, ¢wiczenia jogi hormonal-
nej zostaly opracowane i zestawione tak, by

10. Rodrigues D., Joga hormonalna, op. cit., s.
15-30.

w naturalny sposob pobudzi¢ do pracy gru-
czoty dokrewne, zwtaszcza tarczyce, jajniki
i przysadk¢ moézgowa, a takze nadnercza.
Terapeutyczne dzialanie wykazuje joga hor-
monalna w wypadku wszystkich zaburzen
majacych zwiazek z niedoczynno$cia wy-
mienionych gruczolow Efekty ¢wiczen by-
waja spektakularne, gdyz na ich skutek po
czterech miesiacach ¢wiczen poziom estra-
diolu wzrasta 0 250%.

Nalezy wspomnie¢ takze o przeciwwskaza-
niach do ¢wiczenia jogi hormonalnej. Sa to'':
cigza, rak piersi, duze migsniaki, zaawanso-
wana endometrioza; przy lekkiej mozna ¢wi-
czy¢, operacje i cigzkie schorzenia serca, stan
zapalny wyrostka robaczkowego.

Energia poZywienia a zdrowie kobiety

Sposob odzywiania istotnie oddziatuje na
rownowage hormonalng. To co jemy, wply-
wa na wytwarzanie i wydalanie hormonow
plciowych, w  szczegolnosci  estrogenu'®.
Wiasciwie zbilansowana dieta niezwykle
skutecznie kreuje zdrowie. Jezeli positki
sq dobrze skomponowane, oparte na zalece-
niach specjalistow", z cala pewnoscia takie
pozywienie bedzie pozytywnie wplywalo na
prace gruczolow dokrewnych, a co za tym

11 http://www.jogahormonalna.pl (dostgp
3.01.2011)

12 Nocun T., Lepsze zdrowie dla kazdej kobiety,
op. cit., s. 75.

13 dr B. Ryszawska-Grzeszcak, wyktady Biome-
dyczne podstawy relaksacji — dieta, styczen-maj
2010 oraz zob. np.: Zak-Cyran B., Alchemia po-
zywienia, Galaktyka, £.6dz 2008; Pitchford P,
Odzywianie dla zdrowia, Galaktyka, £6dz 2010;
Nocun T., Lepsze zdrowie dla kazdej kobiety, op.
cit.; Dabrowska E., Cialo i ducha ratowaé zywie-
niem, Wydawnictwo Michalineum — CMM, Mar-
ki k/Warszawy 2009; Korzawska S., Prosta droga
do zdrowia, Wydawnictwo Michalineum, Warsza-
wa 2010; Gerson CH., Bishop B., Terapia doktora
Gersona, Wydawnictwo VICHARA, Pewel Mata
2008; Zak-Cyran B., Energia Zycia, energia po-
zywienia, Galaktyka, £6dz 2008; Strehlow W.,
Program zdrowia sw. Hildegardy z Bingen, Wy-
dawnictwo Esprit, Krakéw 2010; Gornicka J.,
Zwolinska-Kantoch S., Na zdrowie. Porady dr
Gornickiej, Agencja Wydawnicza AWM, War-
szawa 2008; Korzawska S., Budowaé zdrowie,
Wydawnictwo CORSAM, Warszawa 2010; Zak-
Cyran B., Odnowa na talerzu, Galaktyka, 1.6dz
2008.
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idzie — na gospodarke hormonalng i zdrowie
kobiety. Wartosciowe pozywienie stanowi
istotne zrodto energii, dlatego warto poswie-
Ci¢ szczegolng uwage tej kwestii. Bardzo wie-
le zalezy od produktow, ktore stosujemy w na-
szym menu, a takze od sposobu przyrzqdzania
potraw. Wiele kobiet w okresie klimakterium
uskarza sie na zle samopoczucie, ktore bar-
dzo czesto jest zwiqzane ze spadkiem energii,
co objawia sie np. znuzeniem, obnizonq sa-
moocenq, ospatosciq, apatiq etc. Co wiecej,
okres, w ktorym zaburzenie przejawia sie
tylko na poziomie energetycznym, jest dosc
dilugi, jest wiec czas na zareagowanie na taki
stan poprzez modyfikacje diety. Pani dr Bo-
zena Ryszawska-Grzeszczak zaleca, aby w
przypadku niepokoju, lgku, czy zmiennego
nastroju'* pod kontrolag utrzymywaé weglo-
wodany (cukier, stodycze, biale pieczywo),
ktore czynia najwigksze spustoszenie w or-
ganizmie kobiety. Zakwaszaja organizm, co
powoduje zmgczenie, sennos¢ i podatnos¢ na
infekcje. Stodycze i cukier ostabiaja nadner-
cza i hormony nadnerczy wspierajace nas w
radzeniu sobie ze stresem. Cukier wyplukuje
mineraty a przez to oslabia nasz system ner-
wowy. Czgsto zmieniajacy si¢ poziom cukru
we krwi powoduje hustawke nastrojow.

Kobiecy organizm ma okreslone potrzeby
zywieniowe. Potrzebuje takze cieptego, go-
towanego jedzenia na $niadanie, na obiad i
kolacje. Potrzebuje regularnego rytmu po-
sitkbw. Hormony kobiece sa wspomagane
przez produkty roslinne, np. warzywa, kasze,
orzechy a takze przez wysokiej jakosci na-
turalne tluszcze (np. olej Iniany, oliwa z oli-
wek, olej z wiesiotka). Zwazywszy na to, ze
hormony tworzone sg z cholesterolu, bardzo
wazne dla kobiet jest rozsadne podejécie w
tej sprawie. A poniewaz w okresie klimakte-
rium wzrasta energia jang u kobiet, warto ja
roéwnowazy¢ poprzez wprowadzanie do diety
ros§linnego pozywienia o energii jin (np. wa-
rzyw, zieleniny, ziol, kukurydzy, zyta, owo-
cow etc.). Nie zaleca si¢ jednak spozywania
pokarmow o skrajnych energiach, gdyz dla
organizmu proces rOwnowazenia przebiega
wtedy zbyt gwaltownie i wymaga wigksze-
go wysitku®. Istotna jest dbatos¢ o zrowno-

14. http://www.makrobiotyka.wroc.pl/woman_
only .html (dostgp 4.02.2011)

15 Zak-Cyran B., Energia Zycia, energia pozy-
wienia, op. cit., s. 73.

wazona, biotworcza!® i bioaktywna!” diete.
Najpowazniejszym problemem okresu prze-
kwitania jest spadek produkcji estrogenow
w organizmie, stanowiacy glowny powod
powstawania wszystkich objawow tej fazy
zycia kobiety. Jezeli te objawy wystepuja,
to rownolegle pojawia si¢ niedobdr witamin
i mineralow. Poniewaz wiele roslin stanowi
bogate zrodto nie tylko witamin i mineratow,
lecz takze substancji bardzo podobnych do
estrogenow (np. marchew, dynia, koper wto-
ski, czosnek, §liwki, jabtka, czeresnie, kietki,
ryz pelnoziarnisty, owies, kukurydza, sezam,
nasiona Inu i wiele innych), warto wpro-
wadzi¢ je do swojej kuchni i komponowac
z nich wspaniale positki.

Organizm ludzki ma wrodzong zdolnos¢
utrzymywania réwnowagi i dobrego zdro-
wia. Wystarczy, zeby mu nie przeszkadzac,
choc jeszcze lepiej jest wspiera¢ go w tym.
Stad zdrowe jedzenie powinno by¢ urozmai-
cone i roznorodne. Tak wigc w trakcie przy-
rzadzania positkow stosuje sig kilka istotnych
elementow'®:

- wykorzystujemy réine warzywa, zboza,
owoce, nasiona, kielki ifp.;

- zmieniamy style gotowania (duszenie, go-
towanie, gotowanie na parze itd.);

- pamigtamy o tym, by positek byl kolorowy (za-
wsze cos zielonego, czerwonego, biatego itd.);

- w positku powinny by¢ rézne smaki: stodki,
stony, kwasny, gorzki, ostry,

- stosujemy zamiennie rozne techniki kroje-
nia warzyw.

Aby kobieta w okresie menopauzy cieszyta
si¢ dobrym zdrowiem i tatwiej radzila sobie z
r6znymi dolegliwo$ciami powinna takze sto-
sowa¢ odpowiednie proporcje w doborze
produktéw zywnosciowych: "

16 Biotworcza zywnos¢ to taka, ktéra tworzy
zycie, np. kielki, orzechy, nasiona stonecznika,
zboza, ro§liny straczkowe, ziota itp. Naturalnie
wysuszone ziarna zboz, fasolek, pestek, orzechow
po wlozeniu do ziemi i podlaniu kietkuja i rosna,
dajac poczatek nowej roslinie.

17 Bioaktywna zywno$¢ podtrzymuje zycie, np.
platki zbozowe, maki pelnoziarniste, oleje ttoczo-
ne na zimno, jaja itp.

18 dr B. Ryszawska-Grzeszcak, wyktady Biome-
dyczne podstawy relaksacji — dieta, styczen-maj
2010.

19 Opracowano na podstawie: dr B. Ryszawska-
Grzeszcak, wyklady Biomedyczne podstawy re-
laksacji — dieta, styczen-maj 2010
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Pelne, nierafinowane produkty zboZzowe
(kasza jaglana, kasza jeczmienna, platki jecz-
mienne, ryz naturalny, platki ryzowe, maka
ryzowa, kukurydza, kasza kukurydziana,
maka kukurydziana, ptatki owsiane, pszeni-
ca, peczak pszenny, ptatki pszenne, makaron
razowy, chleb pelnoziarnisty, kasza gryczana,
ptatki gryczane, maka gryczana, zyto, plat-
ki zytnie, maka zytnia, chleb zytni) powinny
stanowi¢ 30-40% produktow zywnosciowych.
Uwaga: Wszystkie pelne ziarna zb6z (oprocz
gryki) moczy¢ na noc w zakwaszonej wodzie i
gotowac w $wiezej wodzie.

Warzywa (lisciaste, ciemnozielone: brokuty,
Jarmuz, kapusta pekinska, liscie rzodkiewki,
liscie kalarepy i kalafiora, brukselka, kapusta
wloska, por, natka pietruszki, rzezucha, kietki
rzodkiewki i lucerny — zawierajq beta-karo-
ten, magnez, wapn, kwas foliowy, korzeniowe:
marchew, pasternak, pietruszka, biata rzod-
kiew, rzepa, rzodkiewka, _okragte, rosnqce na
powierzchni ziemi: dynia, kabaczki, ogorek,
cukinia, cebula, kapusta biata, buraki czerwo-
ne) powinny stanowi¢ 30% produktow zyw-
nosciowych.

Straczkowe (fasola biata, czarna, czerwona,
brqzowa, soczewica, ciecierzyca, groch) po-
winny stanowi¢ 5% produktow zZywnoscio-
wych.

Pestki, orzechy, nasiona (sfonecznik, dynia,
sezam, mak, siemie Inu, migdaty, orzechy la-
skowe i wloskie) powinny stanowi¢ 5% pro-
duktow zywnosciowych.

Pozostale produkty (owoce: jabtka, Sliwki,
gruszki, brzoskwinie, morele, jagody, truskaw-
ki, cytryny, oleje tloczone na zimno: sezamo-
wy, rzepakowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek,
olej Iniany; naturalne przyprawy ziolowe i
herbaty ziolowe; naturalny, niepasteryzowa-
ny nabial, w tym swieze maslo, ewentualnie:
ryby: m.in. karp, pstrqg, dorsz, sola, sledzie,
okon, szczupak, morszczuk, mintaj, makrela,
sardynka, tosos, drob i jajka hodowane natu-
ralnie) powinny uzupetniac¢ produkty zZywnos-
ciowe do 100%.

Poprzez odpowiednio dobrane produkty moz-
na takze lagodzi¢ objawy menopauzalne.
Wsrod dolegliwosci 1 wykazujacych najbar-
dziej lagodzacy na nie wplyw produktow
zywnosciowych, znajduja si¢ m. in.*:

20 Opracowano na podstawie doswiadczen wtlas-
nych oraz Rodrigues D., Joga hormonalna, op.

- uderzenia goraca — marchew, zielone jarzy-
ny, brukiew wodna, pietruszka, kietki, pytki
kwiatowe, morele, olej Iniany, olej z wiesiot-
ka;

- bezsennos$¢ — produkty zbozowe, nasiona i
otreby pszenicy, otreby ryzowe, kalafior, kietki,
orzechy, pomarancze, banany, olej Iniany;

- suchos¢ sluzowki pochwy — kielki pszenicy,
olej z nasion pszenicy, zielone jarzyny, soja,
pyiki kwiatowe, orzechy, olej Iniany, olej z
wiesiotka;

- oczy, skora, wlosy, paznokcie, blony §luzo-
we — petnoziarniste produkty zbozowe, kasza
Jjaglana, ryz petnoziarnisty, kietkujqace ziarno,
kapusta, marchew, pietruszka, brokuty, ogorki,
kalafior, zielone jarzyny, rzodkiewki, rukiew
wodna, czosnek, cebula, algi, kietki, soja,
grzyby, migdaly, orzechy, sezam, pestki dyni
i stonecznika, morele, borowki, pomarancze,
cytryny, grejpfruty, melony, arbuzy, maliny,
jaja, suszone owoce, miod, oleje tloczone na
ZImnoy

- objawy emocjonalne — ziarna zboz i pro-
dukty zbozowe, kietkujqce ziarno, algi, kapu-
sta, szpinak, buraki, inne warzywa, suszone
warzywa, suszone owoce, banany, jabtka, me-
lony, migdaty, orzechy, miod, pytki kwiatowe,
olej Iniany, olej z wiesiotka,

- béle glowy i migreny — congee z Zytem,
czarny sezam, seler, warzywa, glony,

- bole stawow — algi, awokado, pietruszka, li-
Scie sataty, warzywa, migdaty, cytryny, poma-
rancze, grejpfruty, czeresnie, suszone owoce,
miod, pytki kwiatowe, olej Iniany, inne oleje
tloczone na zimno;

- przybieranie na wadze — kasza jaglana, ryz
naturalny, zZyto, dynia, cukinia, kapusta, bro-
kuly, pietruszka, warzywa, glony, kietki, jab-
tha, grejpfruty, cytryny, olej Iniany, znamiona
kukurydzy,

- osteoporoza — algi, owies, dynia, marchew,
brokuly, kapusta wloska, warzywa zielone,
kietki, soja, migdaly, sezam, mak, inne nasio-
na, skorupki jaj, suszone owoce, miod;

cit., s. 248-254; Zak-Cyran B., Energia Zycia,
energia pozywienia, op. cit., s. 68-84; Pitchford
P., Odzywianie dla zdrowia, op. cit., s. 519-656;
Dabrowska E., Ciato i ducha ratowac zywieniem,
op. cit.,s. 151-153; Nocun T., Lepsze zdrowie dla
kazdej kobiety, op. cit., s. 122-125; Treben M.,
Apteka Pana Boga, Ex Libris Galeria Polskiej
Ksiazki, Warszawa 2010.
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- wysoki poziom cholesterolu i problemy z
naczyniami krwiono$nymi — platki owsiane,
Zyto, amarantus, petnoziarniste produkty zbo-
zowe, awokado, pietruszka, marchew, buraki,
cebula, kalarepa, warzywa, kietki stonecznika,
soi i inne, maliny, melony, jabtka, borowki, cy-
tryny, pomarancze, fasola mung i inne fasole,
soczewica, groch, migdaty, olej Iniany, olej z
wiesiotka, wodorosty.

Na fagodzenie wymienionych objawow wska-
zane jest takze picie herbatek ziolowych m.
in. z krwawnika, jemioty, przywrotnika, na-
gietka, skrzypu polnego, ziela owsa, przetacz-
nika, rzepiku, pokrzywy, babki lancetowatej,
$lazu, przytulii, mniszka, szatwi, pierwiosnki,
owocow kopru wiloskiego, owocow anyzu,
korzenia topianu, nawtoci, lisci brzozy, macie-
rzanki, melisy, ktacza perzu.

Scenariusz zajeé 7 jogi hormonalnej dla ko-
biet w okresie klimakterium

W praktyce na jogeg hormonalng sktadajg sig
trzy techniki: asany (¢wiczenia cielesne), pra-
nayamy (¢wiczenia oddechowe) oraz techni-
ki energetyczne®'. Przed przystapieniem do
zajg¢ jogi hormonalnej warto zbada¢ poziom
hormonéw FSH i estradiolu oraz wypetnic¢
kwestionariusz? (zatacznik).

Asany w jodze hormonalnej wykonuje sig¢
dynamicznie, dlatego zanim rozpocznie sig¢
wlasciwa sesj¢ nalezy przeprowadzi¢ kilka
¢wiczen na rozgrzewke, aby przygotowac
migénie i stawy (20-30 minut).

Po rozgrzewce przystgpuje si¢ do ¢wiczen
jogi hormonalnej. Istotne tutaj jest taczenie
prawie wszystkich wykonywanych asan z pra-
nayamami (bhastrika, ujjayi, suryabedhana),
mudrg jezyka (khecari mudra), zaciskaniem
zwieracza (moolabandha) oraz z koncentracja
(30-40 minut).

Na zakonczenie wykonuje si¢ ¢éwiczenia re-
laksacyjne, ktorych zadaniem jest rozluznie-
nie organizmu oraz energetyczne harmoni-
zowanie gruczolow dokrewnych, ktore byly
stymulowane w trakcie ¢wiczen jogi hormo-
nalnej (30-40 minut).

Zanim zostang omowione poszczegdlne cwi-
czenia, nalezy objasni¢ wymienione pranay-

21 Rodrigues D., Joga hormonalna, op. cit., s. 111.
22 Ibidem, s. 229 oraz http://www. imhierund-
jetzt. de/Web/index.php/was-ist-hormon-yoga
(dostep 3.01.2011).

amy, mudrg, bandh¢ oraz sposob koncentra-
cji:

1. PRANAYAMY:

Bhastrika (miech — oddech dynamiczny) - ta
technika oddechowa silnie pobudza energie
wewnetrzng. Usiqdz wygodnie na pigtach albo
ze skrzyzowanymi nogami, upewnij sie, ze
masz prosty kregostup. Wez glteboki wdech (az
do brzucha) i szybko wypus¢ powietrze wciq-
gajqc przy tym mocno brzuch (przyciqgasz
pepek do kregostupa). Powtorz 7-15 razy naj-
szybciej jak mozesz. Koncentruj si¢ na ener-
gicznym wydechu.

Ujjayi (oddech wyzwalajqcy) Usiqdz na pie-
tach lub ze skrzyzowanymi nogami, wyprostuj
kregostup. Rozluznij szczeki, ale nie otwieraj
ust. Przymknij glosnie i przez nos wciqgaj po-
wietrze do gornej czesci ptuc. Potem spokoj-
nie, takze przez nos, zrob wydech. Powietrze
wchodzqce przez przymknietq glosnie powin-
no wydawacé niski i jednakowej wysokosci
dzwiek.

Suryabedhana (oddychanie prawym noz-
drzem) Usiqdz, podobnie do poprzednich pra-
nayam, z wyprostowanymi plecami i lewq dion
poloz na kolanie. Srodkowym palcem prawej
dioni (to wazne, poniewaz palec srodkowy jest
zwiqzany z zywiolem ognia) zatkaj lewe noz-
drze i wez gleboki wdech przez prawe nozdrze.
Wypusé powietrze takze prawym nozdrzem.
Aby doktadnie oproznic¢ ptuca, przyciagnij pe-
pek do kregostupa.

Oddychanie prawym nozdrzem aktywizuje
energie solarnq — gorqcq i pobudzajqcq. Po-
prawia przeptyw prany i doskonale wplywa na
przemiane materii.

2. KHECARI MUDRA (zacisniecie jezyka)
Zegnij jezyk i cofnij go, naciskajqc tylng po-
wierzchnie podniebienia. Nalezy ostroznie
cofac jezyk i niezbyt mocno naciskac na pod-
niebienie, aby uniknq¢ nadwerezenia migsni.
3. MOOLABANDHA (napiecie zwieracza
odbytu) Wykonaj wdech, napnij krocze. Napie-
cie powinno by¢ skoncentrowane w obszarze
pomiedzy odbytem a narzqdami plciowymi.
Nastepnie przy wydechu rozluzniaj okolice
krocza.

4. Kierowanie przeptywem PRANY (energii
Zyciowej)

Cwiczenia jogi hormonalnej sq tak skuteczne
m. in. dlatego, ze przy prawie kazdej asanie
Swiadomie ,,ladujemy” pranq poszczegolne
narzqdy. Nalezy zapamieta¢ nastepujqce kro-
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ki kierowania przyplywem prany:

a) wez wdech i zatrzymaj powietrze w plu-
cach;

b)  koncem jezyka dotknij mickkiego podnie-
bienia (khecari mudra);

¢) skoncentruj sie na czubku nosa — stqd
zacznie plynq¢ prana;

d) mocno napnij miesnie krocza (moola-
bandha) — dzieki temu energia zostanie
skierowana ku gorze, by potem przestac
Jja w pozqdane miejsce;

e) skoncentruj si¢ na narzadzie, ktory
chcesz doenergetyzowac, np. jajnikach
i poslij tam zyciodajnq energie,

) kiedy poczujesz, ze prana dotarta do celu,
powoli wypus$é powietrze.

SCENARIUSZ ZAJEC%

I. ROZGRZEWKA

Rozciagniecie ku gorze

Rozciagniecie ku gorze z wychyle-

niem w bok

Hustanie biodrami

Fruwajace wlosy

Kot — Bidalasana

Rozcigganie n6g

. Powitanie slonca — Surya namaskar

I. JOGA HORMONALNA

1. Skrety ciala w pozycji siedzacej — Mat-
syendrasana

Ll

Ngmaw

23 Rodrigues D., Joga hormonalna, op. cit., s.
118-183; notatki z warsztatu jogi hormonalnej
prowadzonego w dniu 15.01.2011 r. przez instruk-
torke¢ jogi hormonalnej — Ireng Kertyczak; http:/
www.gundelfisch.de/yoga/infohormonyoga.pdf
(dostgp w dniu 27.12.2010); oraz opisy do niektd-
rych asan [za:] Kulmatycki L., Joga dla zdrowia,
Ksiazka i Wiedza, Warszawa 2004; Goérna J., Szo-
pa J., Joga. Ruch-oddech-relaks, Wydawnictwo
KOS, Katowice 2005; Iyengar G. S., Joga dosko-
nata dla kobiet, VIRYA, Warszawa.

w

Skilon do kolan — Janu sirshasana

Skrety w bok — Mahasan

Muzulmanska pozycja modlitewna
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Uwaga: Przeciwwskazaniem do wykonywania
tego ¢wiczenia jest nadczynnos¢ tarczycy!

8. Pobudzanie jajnikow — Sthambasana

9. Pobudzanie metabolizmu — Surabedhana

L M —

10. Stojka na ramionach — Viparita

A

I. RELAKSACJA

1. Energetyczne harmonizowanie jajni-
kow, tarczycy i przysadki mozgowej

2. Energetyczne harmonizowanie obu bie-
gundéw i nadnerczy

Jako uzupetnienie podanego zestawu C¢wi-
czen, w czesci relaksacyjnej, mozna zastoso-
waé nastepujqce techniki: joga nidra*, tech-
nika Alexandra®, masaz relaksacyjny®® czy

24 zob. Kulmatycki L., Joga nidra. Sztuka relak-
sacji, Ksiazka i Wiedza, Warszawa 2004.

25 zob. Schorowska 1., Somayog. Jak cofnaé
czas?, Wydawnictwo PURANA, Wroctaw 2010.
26 zob. Pawelec R., Szczuka E., Laber W., Me-
todyka masazu w odnowie biologicznej, Wydaw-
nictwo Agencja Ustugowo-Handlowa ,,AGIW”,
Wroctaw 2008.

refleksologia?’ i shiatsu®. Cwiczenia mogq
mie¢ dziatanie zarowno profilaktyczne, jak i
lecznicze, w zaleznosci od czestotliwosci ich
wykonywania.

Podsumowanie

Klimakterium to trudny okres w zyciu kobie-
ty. Szczegolnie wtedy, gdy nie ma swiadomo-
$ci, co sig z nia dzieje, a lekarz nie potrafi (Iub
nie chce) naprawde jej pomoc. Jeszcze 20-30
lat temu takim wskaznikiem wystapienia
menopauzy byt wiek matki, w ktérym u niej
wystapil catkowity zanik miesiaczki. Jednak
obecnie gwattownie obniza si¢ wiek wysta-
pienia menopauzy, czego jednym z gtéwnych
negatywnych czynnikow jest duzo wigksze
tempo zycia, a co za tym idzie — permanen-
tny stres. Wérdd najczesciej wystepujacych
symptomow zwigzanych z przekwitaniem
obserwuje si¢ uderzenia goraca (ktérym nie-
raz towarzysza kotatania serca, uczucie Igku
i paniki), rozdraznienie, niestabilno$¢ emo-
cjonalna, bole glowy, migrena, bezsenno$¢,
przybieranie na wadze, bole stawow, suchos¢
pochwy, obnizone libido, ogélne ostabienie,
osteoporoza, podwyzszony cholesterol, prob-
lemy ze skora, wlosami itp. Zaburzenia te
zmniejszaja jako$¢ zycia kobiet 1 aktywnosc¢
zawodowa. Wszystkie te dolegliwosci mozna
tagodzic¢ lub je catkowicie eliminowac w spo-
sob naturalny u znacznego odsetka kobiet.
Jednak wigkszos¢ lekarzy zapisuje sztuczne
hormony, ktére nie tylko nie pomagaja, ale
powoduja duzo wigksze ryzyko wystapienia
bardzo powaznych chorob. Jako bezpieczna i
skuteczna alternatywa dla HTZ zostata opra-
cowana joga hormonalna, ktéra w potaczeniu
z odzywcza 1 zrbwnowazong dieta w sposob
naturalny eliminuje lub znacznie tagodzi do-
legliwo$ci menopauzy bez narazania kobiet
na negatywne skutki uboczne. Cwiczenia jogi
hormonalnej moga mie¢ dziatanie zaréwno
profilaktyczne, jak ilecznicze, w zaleznos$ci
od czgstotliwosci ich wykonywania.

27 zob. Vennells D. F., Refleksologia dla poczqt-
kujqcych. Uzdrawiajqcy masaz stop, KDC, War-
szawa 2008.

28 zob. Rappenecker W., 5 zywiolow, 12 meridian:
shiatsu i akupresura, KDC, Warszawa 2004; Gor-
nicka J., Zdrowie przez dotyk — akupresura stop,
masaz shiatsu, inne formy masazu, Agencja Wy-
dawnicza AWM, Warszawa 2009.
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Cwiczenia zostaly opracowane i zestawio-
ne tak, by w naturalny sposob pobudzac
do pracy gruczoty dokrewne (tarczyce,
jajniki, przysadke moézgowa, nadnercza).
Terapeutyczne dziatanie wykazuje joga hor-
monalna w wypadku wszystkich zaburzen.
A efekty ¢wiczen moga zosta¢ wzmocnione
poprzez pelnowarto$ciowe i zroznicowane
odzywianie, bogate w witaminy i mineraly,
ktore spowoduja, ze w trakcie praktyki jogi
hormonalnej organizm kobiecy szybciej uru-
chomi cudowna zdolno$¢ samoleczenia.
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Katarzyna Koziot

Techniki
relaksacyjne w
treningach fitness

Prowadzg zajecia fitness we wlasnym Studio
Fitness, po szesciu latach praktyki réznych
form fitness poczutam, Zze powinnam rozsze-
rzy¢ wiedzg teoretyczna i praktyczna w innych
formach pracy z ciatlem, a przede wszystkim
pracy z umystem. Wtedy dzigki kolezance do-
wiedziatam si¢ o Studiach Podyplomowych
Technik Relaksacyjnych we Wroctawiu.

Z sukcesem 1 wielka rado$cia wprowadzitam
techniki relaksacyjne na swoich zajeciach.

Na poczatku przemycatam rézne techniki re-
laksacji (na poczatek lub na zakonczenie tre-
ningu fitness). Na zajeciach pilates jako roz-
grzewke zrobitam elementy Tai Chi, na koniec
zaje¢ masaz Tui Na. Zajgcia pilates Tub joga
zaczgtam konczy¢ joga nidrq, lub treningiem
autogennym Schultza, metoda Feldenkraisa,
technika Alexandra, treningiem progresyw-
nym Jacobsona, shiatzu, masazem relaksacyj-
nym. Klientki byly zachwycone, bylo to cos
nowego, ze styszenia znanego, zarazem niesa-
mowitego w przezyciach. Domagaly sig, aby
byt to staly element zaje¢ mentalnych, typu
pilates 1 joga. Tak tez sig stato, techniki relak-
sacyjne na state zagos$city jako element moich
lekcji. Wymienione techniki stosuj¢ zazwyczaj
na koniec roznych zajeé, przeznaczajac na nie
od 15 do 20 minut. Technike dobieram do ro-
dzaju zajec¢, biore pod uwage samopoczucie i
zapotrzebowanie pan ¢wiczacych.

W czgsci teoretycznej opisatam wybrane tech-
niki relaksacyjne, ktore najczgséciej stosuje
na swoich zajeciach: Tai Chi, Tui Na, trening
autogenny Schultza, hatha joge, technikg Ale-
xandra, shiatzu oraz wlasng, autorska techni-
ke: taniec relaksacyjny w rytmie muzyki %a.
W czgéci praktycznej przedstawitam szesc¢
scenariuszy zaje¢, dotyczacych wybranych
przeze mnie technik. Nastgpnie przedstawi-
tam wyniki z ankiety, przeprowadzonej wsrod

klientek uczestniczacych w zajgciach wedtug
scenariuszow.

Pragng przyblizy¢ wlasna technike relaksacyj-
na przedstawiajac jej charakterystyke.

Taniec relaksacyjny w rytm muzyki % stwo-
rzytam modyfikujac forme fitness, jaka jest
dance %, po zaczerpnigciu inspiracji tancem
relaksacyjnym podczas zaje¢ na studiach.
Renata Niemierowska napisata, ze taniec re-
laksacyjny to zabawa, ktorej istota jest Swiado-
mos¢ ciata w ruchu, koordynacja ruchu z od-
dechem, synchronizacja napig¢ i rozluznien.
Postaram si¢ opisa¢ wlasna definicje tanca
relaksacyjnego. Zajecia te sa potaczeniem
elementoéw tanca, pochodzacych z réznych
stron $wiata, medytacji w ruchu oraz ¢wiczen
muzyczno-ruchowych, ktoérych celem jest re-
laksacja, wyciszenie oraz osiagnigcie jak naj-
wigkszych korzysci dla zdrowia. Zajgcia te sa
forma pracy z cialem, umozliwiajaca catoscio-
we oddziatywanie i wspierajaca rozwoj czto-
wieka. Metoda ta jest wszechstronna, wieloza-
kresowa, oddzialywujaca zarowno na poziom
fizyczny jak i psychiczny.

Badania fizjologiczne potwierdzity tez, ze re-
zultaty ruchu w tancu sa podobne do objawow
uzyskanych w stanie przyjemnosci, gdyz uak-
tywnione zostaja hormony odpowiedzialne za
uwolnienie energii i uzyskanie zadowolenia.
Taniec ten stanowi trening calego ciata, po-
niewaz uruchamia niemal wszystkie migsnie.
Ruchy taneczne angazuja kolejno poszczegol-
ne partie ciata, doskonalac m.in.: rownowagg,
koordynacje, gibkos$c¢.

Dlatego z medycznego punktu widzenia, te-
rapeutyczne wiasciwos$ci tanca moga zostac
wykorzystane w procesie rehabilitacji. Wyko-
rzystywane tutaj spokojne i rytmiczne ruchy
dzialaja tonizujaco, sprzyjaja rozciagnigciu i
wzmocnieniu mig$ni oraz wptywaja korzyst-
nie na ruchomos$¢ stawow.

Moja modyfikacja tanca relaksacyjnego poma-
ga zadbac o prawidlowa postawg oraz szczup-
Ia sylwetkg. W trakcie zaje¢ wykorzystywane
sa podstawowe elementy tanca i ruchu, stuza-
ce osiagnigciu harmonii umyshu i ciala. Pod
wplywem tego tanca wyzwalane zostaja ne-
gatywne emocje i napigcia psychiczne, jedno-
cze$nie dodajac energii oraz sik.

W treningach fitness, dance % funkcjonuje w
obszarze form body & mind. Z catej gamy form
Body & Mind wlasnie low %4, jako najblizsze
obecnym formom fitness, stanowia element
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laczacy tradycyjny fitness z formami Body &
Mind. Podstawowa réznica polega jednak na
tym, ze ruch jest jakby energetycznie skierowa-
ny ,,do wewnatrz”. Dzigki temu zajgcia dance
%, dostarczaja uczestnikom nowych wrazen,
laczac odpregzenie, migkkos¢ i lekko$¢ ruchu z
treningiem aerobowym, ukierunkowanym na
»Spalanie” tkanki thuszczowe;.

Czlowiek jest istota niepojeta, drzemia w nim
niesamowite poktady energii, ktora nie zawsze
mozna uaktywni¢ ,,od zewnatrz”. I to daje
dance % , potrzeba pobudzenia fantazji, aby
przez zajgcia fitness mozna osiagna¢ harmonig
duszy i ciata. Dance % to forma, ktora nie jest
oparta na dyscyplinach dalekowschodnich,
ale na glebszym odczuwaniu i odprezeniu, w
czym pomocna jest muzyka — inna, spokoj-
na, relaksacyjna. Dzigki niej oraz catej gamie
krokow tworzone choreografie sgq oryginal-
ne, pobudzaja fantazje, pozwalajac reagowac
wszystkimi zmystami, pozostawiajac uczest-
nikéw na dlugo w pozytywnym nastroju.

Definicja Body & Mind
Cwiczenia »Body & Mind” zostaty sklasyfi-

kowane przez IDEA Mind — Body Fitness Co-
mitte w 1977, jako skierowane do ,,wngtrza”

lub zawierajace komponenty medytacji.

Lucia Schmidt w 1998 roku okresla ,,Body &
Mind”, jako te, przy ktorych cata uwaga skie-
rowana jest do wewnatrz oraz wykonywane
sa z pelna $wiadomoscia, oddziatywujac na
wszystkie zmysty.

Cechy charakterystyczne dla form Body &
Mind to: czgsto ruch wolnigjszy, spokojniej-
szy, niz w klasycznych formach aerobiku,
glowny nacisk kladzie si¢ na jako$¢ ruchu, a
nie na ilo$¢, orientacja skierowana jest na pro-
ces, a nie na cel, Swiadomos$¢ wilasnego ciata,
uczucie odprezenia i relaksu, koncentracja na
oddechu.

Dzialanie muzyki

Wszystkie dzwigki maja jednoznaczne i udo-
wodnione oddzialywanie na nasza zyciowa
energi¢. Wszystkie wolne od stresu i naturalne
dzwigki wzmacniaja energi¢ zyciowa.

Naleza do nich glosy zwierzat, brzmienie in-
strumentéw 1 naturalne glosy ciala, przede
wszystkim odgtos oddechu i bicie serca.
Muzyka nas relaksuje, uwalnia od stresu i
uzdalnia do ponownej wyrazistosci. Liczby
zawieraja odpowiednia dla siebie energig.
Symbolem 4 jest kwadrat: jasne, ograniczone,

zajgcia z hatha jogi
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strukturalne, katowe, twarde, ostre. Symbolem
3 jest okrag: okragly, migkki, ptynacy, wolny,
reprezentujacy jednos¢. Energia, ktora odpo-
wiada tej liczbie wplywa nie tylko na ruchy,
ale gdy tanczymy przy muzyce w takcie %
(np. walca wiedenskiego), to dziala rowniez
na plaszczyzng duchowa i emocjonalna.

Celem komunikacji w formach Body & Mind
jest odwotywanie si¢ do prawej potkuli moz-
gu, miejsca siedziby fantazji, kreatywnosci i
wyobrazni. Aby to osiggna¢, musimy komu-
nikowac si¢ za pomoca obrazow. W zyciu co-
dziennym, jak i w treningu, uzywa si¢ czgsto
jezyka, ktory silnie podkresla lewa potkulg
mozgu (Yang), co mozna scharakteryzowac
takimi okresleniami jak: szybciej, dalej, wy-
zej, wigcej. Okreslenia obrazujace element
Yin, a wigc formy Body & Mind to: wolniej,
blizej, glebiej, mniej. W lekcji mentalnej
chodzi zatem o to, aby stworzy¢ rownowagg
wobec codziennosci i to na wszystkich plasz-
czyznach istnienia. Obrazy, ktore si¢ wyko-
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rzystuje w komunikacji powinny by¢ z zycia
wzigte, angazowac mozliwie wiele zmystow,
powinny by¢ zwiazane z sytuacjami, w kto-
rych moze znalez¢ sig kazdy, ale ktore budza
w nas zaufanie, w miare mozliwos$ci wiaczac
ruch, by¢ opisywane poprzez stownictwo po-
wszechnie uzywane, by¢ widziane i odczuwa-
ne przez prowadzacego.

Dance ¥a to praca z umystem, dajemy wyobra-
zenie danego ruchu, np.: fala morska, zbieranie
kwiatow, nie nazywamy kroku z fitness. Dajac
odczucie, wyobrazamy sobie, jak ta fala pach-
nie, np. ,,teraz wyobraz sobie jak ona pachnie,
jaki ma kolor”. Chodzi tu o muzyke, o jakos¢
ruchow, ktore wychodza z wnetrza.

Sala do zaje¢ mentalnych jest specyficzna, nie
powinno by¢ luster, jest w nigj ciepio Lustra
s niewskazane, gdyz ¢wiczacy powinien sku-
pia¢ si¢ na sobie, a nie obserwowac innych, po
to, aby nie bylo elementu rywalizacji: ,,musi
zrobi¢ co$ lepiej, niz osoba obok”. Nie moze
by¢ elementoéw rozpraszajacych, jesli sa lustra,
badz duze okna nalezy je zastoni¢. Powinien
by¢ odpowiedni klimat do tych zajec.

Dance % bazuje na duchowosci, zawiera in-
tegracjg ciata, duszy, emocji 1 $wiadomosci
$wiata zewngtrznego w istnieniu i dziataniu.
Dance %, oparte jest na prawie Yin — Yang.
Otaczajacym nas wszech$wiatem, jak rowniez
i nami rzadza dwie sily, ktore sa w nieustaja-
cym ruchu. Jedna z nich to sila Yin, a druga to
Yang. Oba te zjawiska wzajemnie si¢ przenika-
ja 1uzupetniaja, ale sq wspolzalezne od siebie.
Zadna z tych sil nie moze istnie¢ samodzielnie
bez drugiej. Yang to sita kierujaca, budujaca,
wzmacniajaca, dynamizujaca, za$ sita Yin — to
sita destrukcyjna, hamujaca, ostabiajaca. Z
jednej strony sity Yin i Yang ciagle walcza ze
soba i pozostaja w stanie wzburzenia, z drugiej
za$ strony wzajemnie si¢ przyciagaja i rowno-
waza, stanowiac jednosé przeciwier'lstw Aby
leplej uzmystowi¢ sobie wzajemne przenika-
nie i cykliczno$¢ ruchu tych sit, Chmczycy,
niezwykle obrazowo porownuja je do zjawi-
ska przyptywu i odptywu morza. Postugujac
si¢ terminologia bardziej wspolczesna, uktad
Yang — Yin mogliby$my opisac jako ,,stan wza-
jemnego pobudzania i hamowania” lub jako
»Stan rownowagi chwiejnej”. W przyrodzie
zadna z tych sit nie wystepuje samodzielnie i
nie jest ani czystym elementem Yang ani czy-
stym elementem Yin. Niebo i ziemia, dzien i
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noc, ciepto i zimno, stonce i ksigzyc, sila i sta-
bos¢, ruch i bezruch, ogien i woda to wzajem-
ne przenikanie si¢ zjawisk i sit Yang 1 Yin, to
dwie formy cyklicznego ruchu, to dwie formy
wiecznej transformacji. Obie te sity Chinczycy
opisali graficznie w postaci znaku TAO (patrz
strona 5). Jest on rownoczesnie symbolem tra-
dycyjnej medycyny chinskiej. Bez dnia nie by-
loby nocy, bez pobudzenia — uspokojenia, itd.
To symboliczne opisanie wzajemnej zaleznosci
wszystkich sit, energii i substancji, tworzacych
sktadowe calego wszechswiata. Takie tez sa na-
zwy krokow w dance 3/4, symbolizujace np.:
falg, wiatr, niebo, ziemig. Muzyka jest taka, ze
wpada si¢ w trans, gdy wykonuje si¢ dany krok,
mowi sig: czujg powiew wiatru lub widzg ston-
ce, nie nazywa si¢ kroku, tylko go opisuje, od-
czuwa, za pomocg zjawisk natury, zywiotow.
Metodyka nauczania tej choreografii jest nie-
skomplikowana, ¢wiczacy nie moga intensyw-
nie mysle¢ nad jej nauka. Chodzi tu o odpreze-
nie umystu, odstresowanie, dzigki odnoszeniu
si¢ do tona natury, dlatego choreografie maja
by¢ proste, ptynne. Ruchy i kroki sa rowniez
ptynne, nieskomplikowane, balansujemy cia-
fem, poruszamy si¢ gora, dot, jest duzo ru-
chow rak. Ruchy sa migkkie, stawy ugicte, nie
ma sztywnych ruchow, po to by przeptywata
przez nie energia. Ruchy Yang, to te, w kto-
rych rece unosze w gorg, do stonca, otwieram
je szeroko na zewnatrz. Ruchy Yin sa w dot do
ziemi, do wewnatrz, to ruchy zamknigte. Kro-
ki sa delikatne, wiele z nich jest wykonywane
na palcach.

Nazwy podstawowych ruchow i krokow

Chustka na Wietrze — stoimy na szeroko$¢
bioder, stawy migkkie, stopy mocno zakorze-
nione z ziemia, wyobrazenie 16zy na czubku
glowy, ktora rosnie do nieba, unoszenie ramion
w przod do linii barkow i opuszczanie ich tak,
jakby glaskato si¢ powietrze — tzw. ,,glaskanie
Qi” lub puszczato chustke na wiatr,

Orzel — pozycja jw., unoszenie ptynne migk-
kich ramion w bok do linii barkéow, z wyob-
razeniem skrzydet ptaka, mozna wolno fruna¢
lub szybciej,

Rozsuwanie Chmur — pozycja jw., krzyzujg
rece unoszace je przed soba w gorg na wde-
chu, tak jakby zabierato si¢ chmury, w gorze
rozsuwa si¢ je na bok i na wydechu rece wra-
caja bokiem w dot,

Rozkwitajacy Kwiat — pozycja jw., dlonie
kieruj¢ zewngtrznymi krawedziami do siebie,
unoszg¢ rece w gore, nastgpnie dlonie imituja
rozkwitanie kwiatu i rece bokiem opuszczam
w dot wraz z wydechem,

Nabieranie Wody — z pozycji jw., wysuwam
jedna stope w przod i wykonuje lekki opad tu-
fowia, imitujac r¢kami nabieranie wody, opad
wykonuje si¢ co raz nizej, tak samo wysuwa-
jac druga stopg,

Nacigganie Luku — pozycja w szerszym roz-
kroku, stopy i kolana skierowane na zewnatrz,
jedna reke wyciagam w bok, druga imituj¢ na-
ciaganie tuku,

Zuraw — pozycja stania na szeroko$¢ bioder,
wykonuje krok w bok 1 nosz¢ 1 nogg go gory,
kolana do linii biodra, w tym czasie r¢ce uno-
simy w bok, jak skrzydta,

Wiatr — pozycja stania na szerokos$¢ bioder,
rece uktadam przed soba prostopadle do siebie
i wykonuj¢ rekoma wraz z poruszaniem tuto-
wia ruchy imitujace wiatr,

Wokét Stonca — pozycja stania na szerokosc¢
bioder, jedna reka (nastgpnie tak samo druga)
wykonuje ,,6semke” najpierw przenoszac reke
wkoto gltowy, potem robiac koto reka przed
soba,

Wokol Ksiezyca — pozycja jw., rdwniez reka
rysuje ,,0semke”, najpierw na zewnatrz, potem
wokot glowy,

Horyzont — pozycja jw., rece wykonuja ruch
od $rodka na zewnatrz rozchodza sie wskazu-
jac jak wielki jest horyzont Swiata,

Drzewo — to ¢wiczenie z jogi, wyglada tak
samo jak asana z jogi, chodzi tu bardziej o wy-
obrazenie siebie jako drzewa, dlonie zlozone
przed soba lub nad soba.

Kroki zaczerpnigte z tanca i aerobiku, do two-
rzenia choreografii dance 3/4:

flow

samba

mambo

mambo break

rock step

pivot turn

wave = fala

knee lift = kolano w gore

repeater = trzy kolana w gorg
grapevine = krok skrzyzny

walk = marsz

step touch = krok odstawno dostawny
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Oto dwa przyktadowe, stworzone przeze mnie
scenariusze zajec:

Scenariusz lekcji flowtonic 1 shiatzu

Temat: Cwiczenia z wykorzystaniem flow-
tonic i masaz shiatzu.

Cele gléwne: wzmocnienie migs$ni postural-
nych i glebokich ciata, zwigkszenie ruchomo-
sci w stawach, rozluznienie mig$ni poprzez
masaz shiatzu.

Czas zaje¢: 60 minut.

Srodki dydaktyczne: maty, podktadki do ¢wi-
czen flowtonic, specjalna muzyka do zajec.
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Scenariusz zaje¢c z tanca relaksacyjnego w
rytm muzyki %

Temat: Taniec relaksacyjny w rytm muzyki
Y4.

Cele glowne: odczucie odprezenia, zrelakso-
wania poprzez prosty taniec w rytm muzyki
Ya.

Czas zajeé: 60 minut.

Srodki dydaktyczne: muzyka dance 3/4.
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Przeprowadzona przeze mnie ankieta doty-
czyla wplywu technik relaksacyjnych na
stan umyshu i fizyczno$¢ ciala. Ankiete prze-
prowadzitam wsrod 24 kobiet, uczestnicza-
cych na zajecia typu body & mind, czyli na
tak zwanych zajeciach mentalnych, typu: pi-
lates, joga, flowtonic, ktore prowadz¢ w studio
fitness. Oto wyniki ankiety.

Na pierwsze pytanie, dotyczace oceny swoje-
20 ogoblnego stanu zdrowia (chodzi o kondycje
fizyczna, psychiczng i wagg), 17 pan srednio
ocenito swoj stan zdrowia, 6 pan bardzo do-
brze i tylko jedna pani ocenita stan zdrowia
zle. Bardzo zly stan zdrowia nie zostat wybra-
ny.

Nastepnie zapytatam, czy panie obserwuja
popraw¢ samopoczucia po zajeciach. 16 pan
zawsze obserwuje poprawe¢ samopoczucia, 6
czgsto, a 2 czasami. Cieszy mnie brak odpo-
wiedzi rzadkiego zaobserwowania poprawy
samopoczucia po zajgciach.

W trzecim pytaniu zastosowatam skalg od 1 do
10. Pytanie dotyczy wptywu technik relaksa-
cyjnych na zmniejszenie stresu. W skali cyfra 1
0znacza, ze poziom stresu nie ulegl zmniejszeniu,
dzigki stosowanym technikom relaksacyjnym, a
cyfra 10 oznacza wptyw technik relaksacyjnych
na redukcje stresu. Zadna z pan nie stwierdzita,
ze techniki relaksacyjne nie pomagaja w zmniej-
szeniu stresu, natomiast dwie panie wybraty
poziom 2 w skali, jedna pani wybrala cyfre 3 w

fre 5, dwie wybraty cyfie 6, najwigcej, bo pigé
pan wybrato cyfre 7, trzy wybraly cyfi¢ 8, dwie
wybraly poziom 9 i trzy stwierdzily, ze staty si¢
bardziej odporne na stres.

Na podstawie kolejnego pytania cheiatam dowie-
dzie¢ sig, czy poznane ¢wiczenia, techniki relak-
sacyjne, swiadomos¢ wilasnego ciata, pomagaja
w zyciu codziennym. Zdecydowana wigkszo$¢
odpowiedziala twierdzaco, bo az 14 pan. Siedem
pan stwierdzito, Zze czasami pomagaja, a 3 panie,
7e rzadko. Zadna nie wybrala odpowiedzi: wcale.
W piatym pytaniu zastosowatam ponownie
skalg od 1 do 10. Panie oceniaty stan zrelak-
sowania na poczatku i na koncu zaje¢, gdzie
1 oznacza taki sam stan zarowno na poczat-
ku, jak i1 na koncu zajec, a 10 oznacza wyraz-
nie wigkszy stan zrelaksowania po zajgciach.
9 pan stwierdzito, ze stan zrelaksowania po
zajeciach jest wyraznie wigkszy, dwie panie
wybraty poziom 9 w skali, rdéwniez wysokie
noty otrzymata ,,6semka” w skali, wybrato ja
8 pan, dwie panie wybraly poziom 7 w skali
oraz po jednej z nich wybraty: ,,dwojke, trojke
1 czworke”.

Szdste pytanie dotyczy umiejetnoscei catkowi-
tego rozluznienia si¢ podczas relaksacji. Oto
wyniki: zdecydowana wigkszo$¢, bo 15 pan
wybrata odpowiedz twierdzaca, 7 pan stwier-
dzito, ze $rednio potrafi si¢ rozluzni¢ i po jed-
nej stwierdzity, ze trochg 1 wcale.

W smdmym pytaniu panie zaznaczaly kolej-
no$¢ umiejetnosei najszybszego rozluznienia
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poszczegblnych czgsci ciala. Zdecydowana
wigkszo$¢ pan nie ma problemu z szybkim
rozluznieniem stop, rowniez spora wigkszos¢
zaznaczyla, ze nogi potrafi szybko rozluznic.
Polowa pan ma problem z rozluznieniem po-
sladkow, a druga polowa potrafi je szybko
rozluzni¢. Jezeli chodzi o tutéw, to nieznaczna
wigkszos$¢ potrafi w miarg szybko rozluznic.
Wigkszo$¢ pan ma problem z rozluznieniem
si¢ w barkach. Z ramionami i twarza wigkszo$¢
nie ma klopotu, aby szybko je rozluznic.

W pytaniu otwartym, o to, co dzieje si¢ z umy-
stem podczas relaksacji, panie podawaty takie
odpowiedzi:

- mys$le o przyrodzie: morzu, drzewach, $pie-
wajacych ptakach;

- odptywam (tak napisaty 3 panie);

- m6j umyst jest catkowicie wytaczony;

- mysle o roznych rzeczach;

- odprezam sig, potrafi¢ si¢ wylaczyc¢;

- uspokajam sig;

- nic, myslg o rzeczach codziennych;

- odczuwam psychiczny luz;

- stucham polecen osoby prowadzacej i staram
si¢ oderwac od rzeczywistosci;

- przysypiam;

- odplywam w inny $wiat;

- odpoczywam, mam skojarzenia z przyroda,
widzg zjawiska przyrody, drzewa, ich szum,
morze, strumyczki, ptaki;

- wylaczam sig catkowicie, przestaj¢ mysle¢ o
codziennosci ( podobnie napisaty 3 panie);

- staram si¢ o niczym nie mysle¢ i odptynaé
gdzies;

- moj umyst spowalnia (tak samo napisaty 2
panie);

- moj umyst odpoczywa, odlatuje, ale z prze-
rwami;

- mysle o przyjemnych rzeczach, podrézach,
wypoczynku;

- z moim umystem jest r6znie, bywa, ze odpty-
wam, bywa tez natlok i gonitwa mysli;

- rozluzniam sie.

Dziewiate pytanie dotyczylo szybkiego po-
wrotu do rzeczywistosci po relaksacji. Naj-
wigcej pan, bo 17, odpowiedziato, ze potrafia
wroci¢ do rzeczywistosci, ale po chwili; 5 pan
odpowiedziato, Ze nastgpuje to bardzo szybko,
a 2 panie potrzebuja na to wigcej czasu, poda-
jac, ze jest od 10 do 15 minut.

Kolejne pytanie dotyczy wptywu stosowanych
technik relaksacyjnych na relacje interperso-
nalne. Najwigcej, bo az 15 pan odpowiedziato,

ze czasami maja wptyw, 4 panie, ze rzadko, 3
panie odpowiedzialy, ze zawsze maja wplyw,
a 2 panie, ze wcale nie majq wptywu.
Ostatnie, otwarte pytanie, dotyczy powodu
wyboru zajec¢ o charakterze mentalnym (cho-
dzi o pilates 1jogg).

Oto podane przez panie odpowiedzi:

- gdyz sa odpowiednie dla mnie (tak odpowie-
dzialy 2 osoby);

- poniewaz zalezy mi na wysmukleniu ciala,
jak rowniez bardzo lubig tego typu ¢wiczenia;
- lubig spokojne ¢wiczenia i rozciaganie;

- dla zdrowia, poprawy kondycji fizycznej i
koncentracji (podobnie odpowiedziaty 3 pa-
nie);

- z przypadku, sa stosowne do mojej kondy-
cji;

- przypadkowo, ale dobry wybor;

- dla checi poznania wlasnego ciata;

- poniewaz zajecia te w doskonaly sposob
ksztaltuja sylwetke i wzmacniaja si¢ mig$nie
glebokie ciata;

- poniewaz czujg si¢ Swietnie i mam tadnie
wzmocnione cialo;

- s dostosowane do mojej osoby;

- ze wzgledu na stan mojego zdrowia;

- z powodu wewngtrznej potrzeby;

- poniewaz bardzo mi odpowiada tempo i ro-
dzaj ¢wiczen;

- aby wyciszy¢ sig;

- gdyz fajnie wzmacniajg i rozciagaja migsnie
kregostupa;

- poniewaz preferujg tego typu ¢wiczenia, le-
piej wplywaja na samopoczucie;

- zeby sig zrelaksowac i rozciagnag ciato;

- wybralam je, z uwagi na kondycje, aby po-
lepszy¢ rzezbg sylwetki, a takze z powodu
problemow z krggostupem.

Z metryczki wynika, ze wigkszo$¢ pan ankie-
towanych jest w wieku od 31 do 40 lat, parg
pan jest w wieku: 20- 30 lat, 41-50 lat, 51-60
lat. Nie ma pan w wieku ponizej 19 lat i po-
wyzej 61 lat. W zdecydowanej wigkszosci za-
wodowo zajmuja si¢ praca umystowa. 8 pan
¢wiczy systematycznie od 6 do 12 miesigcy w
studio, 6 pan ¢wiczy dwa lata lub wigcej, po
4 panie ¢wicza 1-3 miesigcy i 3-6 miesigcy i
tylko 2 panie ¢wicza powyzej roku.

Dzigki studiom i po napisaniu tej pracy uswia-
domitam sobie, jak wazne jest stosowanie
technik relaksacyjnych na moich zajgciach w
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studio fitness. Kiedys$ prowadzitam krotka re-
laksacje po zajgciach, ktora trwata okoto od 5
do 10 minut, w formie rozluznienia poszcze-
golnych czgsci ciata, zamknigcia oczu, skon-
centrowania si¢ na oddechu. Bylo to podobne
do techniki Alexandra lub metody Schultza.
Dzi$ wiem, jak wazne jest Swiadome, prawid-
towe stosowanie wybranych technik, ktore po-
znatam na studiach. Odzwierciedlaja to moje
klientki, ktore domagaja si¢ co raz to nowych
technik, jedne wola techniki masazu, rozluz-
nienie poprzez dotyk, inne za$§ typowe skon-
centrowanie si¢ na sobie.

Przeprowadzona przeze mnie ankieta dowo-
dzi, ze odpowiada paniom stosowanie technik
relaksacyjnych na zajgciach. Czuja sig lepiej,
bardziej odprezone, odstresowane, poprawia
si¢ ich samopoczucie. Potrafia tez §wietnie
wylaczy¢ si¢ z ,,bycia tu i teraz”, potrafig od-
ptyna¢ w inny $wiat, uspokoi¢ sig, bedac w
stanie relaksu wchodza w §wiat wyobrazni,
widza zjawiska przyrody. Na zajeciach stosuje
nadal poznane przeze mnie techniki i bede je
juz stosowac zawsze, gdyz idealnie wypetia-
ja zajecia, sa ich niecodzowna czgscia 1 mysle
sobie, ze panie nie pozwolityby mi ich zaprze-
sta¢ stosowac

studenci IV edycji w czasie zajec z tanca relaksacyjnego
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absolwenci 2011

tematy prac studentow

podyplomowych studidow technik relaksacyjnych

Robert Choinski

Przeciwstawne techniki relaksacji na przykta-
dzie treningu autogennego Schultza i progre-
sywnej relaksacji Jacobsona jako sposobu re-
dukcji stresu

Grazyna Czartoryska
Cwiczenia rozluzniajaco-wzmacniajace z za-
stosowaniem pozycji jogi

Teresa Domanska
Relaksacja misami dzwigkowymi w Zaktadzie
Poprawczym z Jerzmanicach-Zdroju

Barbara Ezman
Znaczenie jogi i sné6w na drodze osobistego
rozwoju

Malgorzata Gortel
»Re-akcja” wykorzystywanie technik relaksacji
do podnoszenia efektywnosci biznesowe;j

Izabela Gryszan
Zastosowanie wybranych technik relaksacyj-
nych w przedszkolu

Krystyna Hampelska
Moje doswiadczenia z joga nidra

Malgorzata Jecek
Szkolenie antystresowe dla nauczycieli - propo-
zycja warsztatow

Piotr Jodko

Wykorzystanie ¢wiczen relaksacyjno-rozcia-
gajacych gornych konczyn u osob pracujacych
przy stanowiskach komputerowych

Anna Jugo
Fantazja” program zajec relaksacyjno-logope-
dycznych dla dzieci w wieku przedszkolnym,

Magdalena Kasak
Wybrane techniki relaksacyjne w trakcie zdo-
bywania Aconcagua

Janina Kowalska

Wprowadzenie elementow technik relaksacyj-
nych na zajecia z wychowania fizycznego w
gimnazjum

Katarzyna Koziol
Techniki relaksacyjne w treningach fitness

Monika Lukaszezyk
Zyj zdrowo, odzywiaj si¢ ‘light’ — mity wspot-
czesnej dietetyki

Joanna Malinowska
Moje doswiadczenie z technikami relaksacyj-

nymi z perspektywy osobistej

Magdalena Marciniak

Poprzez samoswiadomos¢ do zdrowia — scena-
riusze zajgc relaksacyjnych w szkole podstawo-
wej

Ilona Molenda-Grysa
Wspomaganie dieta terapii joga hormonalna

Justyna Nowosielska
Tygodniowy program c¢wiczen relaksacyjno-
koncentrujacych dla oso6b 50+

Martyna Panczyk
Relaksacyjny masaz Schantala — do§wiadcze-
nie wlasne

Wioletta Paszek
Techniki relaksacyjne w stwardnieniu rozsia-

nym

Maria Podgorska
Propozycje technik relaksacyjnych dla senio-
row

Marta Tomczak
Moja Akademia Zycia

Dominika Wiktorko

Techniki relaksacyjne w programie aktywnych
metod uczenia si¢ dla dzieci z dysleksja rozwo-
jowa

Wieslawa Zagaja

Autorska propozycja zaje¢ z elementami ¢wi-
czen relaksacyjnych adresowana do grupy 40
plus
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RATUJ TYBET!

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

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

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

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

Dear Renata,

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

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

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

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

With thanks for all you do for Tibet,

Mary Beth Markey
President

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

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

Hi,

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

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

Thank you for standing with Tibet and the
Tibetan people!

Hi,

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

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

Przytacz si¢ do akc;ji:
Where is Jieme Guri?

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

Dzi¢gkujemy :)
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I Autorzy tego numeru

Barbara Ezman - ur. w 1973 r., absolwentka filologii polskiej na UMK w Toruniu, Szkolty War-
sztatu 1 Treningu Psychologicznego w warszawskiej INTRZE, a takze Podyplomowych Studiow
Technik Relaksacyjnych na AWF we Wroctawiu, certyfikowany nauczyciel somayog. Jej zaintere-
sowania koncentruja sig wokot tematyki psychologicznej, komunikacji interpersonalnej, asertyw-
nosci, stresu, terapii przez teatr, procesu grupowego, powiazan migdzy ciatem a emocjami, roli
marzen sennych w procesie rozwoju wewnetrznego. Systematycznie praktykuje joge, obserwuje i
analizuje sny. Pasje: tworzenie prozy poetyckiej oraz eksperymenty kulinarne. Kocha morze.

Malgorzata Gortel - trener technik relaksacji, architekt, manager, masazysta. Absolwentka studiow
podyplomowych Techniki Relaksacji na AWF we Wroctawiu, specjalizujaca si¢ w wykorzystaniu
technik relaksacji w biznesie do osiagnigcia wigkszej wydajnosci i efektywnosci. Przez lata praco-
wata w biznesie w migdzynarodowych korporacjach i prowadzita wlasna firme, §wietnie rozumie
jak potrzebne sa metody relaksacji w biznesie. Na wilasnej skorze wie co to znaczy stres, praca pod
presja czasu itd. Od 20 lat jej pasja byly systemy regeneracji ciata, radzenie sobie z napigciami
i stresem. W asramie w Punie (Meditation Resort) w Indiach uczyla si¢ tradycyjnych metod pracy
z ciatem. Swoja wiedzg¢ wykorzystuje w szkoleniach z zakresu metod regeneracyjnych dla biznes-
menow, warsztatow z masazu relaksacyjnego, jako metody samopoznania i pracy z cialem oraz
technik relaksacyjnych dla kobiet.

Krystyna Hampelska - ur.1958 zam. w Czgstochowie, absolwentka Wydzialu Ogrodniczego AR
Poznan, Studium Pedagogicznego Bielsko Biala, Podyplomowych Studiow Ochrony Przyrody AR
Krakow, Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych AWF Wroclaw. Instruktor rekreacji
ruchowe;j fitness-¢wiczenia psychofizyczne w oparciu o system hatha-jogi. Zainteresowania: filo-
zofia, psychoterapia,makrobiotyka, medycyna wielowymiarowa. Hobby: medycyna energetyczna,
projektowanie i urzadzanie ogrodow. Prowadzi zajecia 1 warsztaty z joga nidry, hatha jogi, zdrowe-
go odzywiania i zycia w harmonii z wszechswiatem.

Piotr Jodko - ur. 1974, absolwent Wyzszej Szkoty Bankowej w Poznaniu. Gtowny obszar zaintere-
sowan stanowi joga i masaz. Ukonczyt podyplomowe studia Technik Relaksacyjnych na wroctaw-
skim AWF-ie. Obecnie w trakcie treningu na kursie nauczycielskim vinyasa krama jogi. Prowadzi
rowniez zajecia w nurcie vinyasa krama jogi we Wroctawiu.

Magdalena Kasak - ur. 1981r. Absolwentka Wydzialu Nauk o Ziemi US w Sosnowcu (kierunek
geografia) oraz Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych przy AWF Wroctaw. Instruktor
rekracji ruchowej ze specjalnoscia fitness, dyplomowany instruktor pilates. Zainteresowana form-
ami pracy z ciatem i umystem. Kocha podroze i zwiedza swiat. Potowg swojego serca zostawita w
Himalajch. Najwigksze marzenie to zdobycie Lhotse.

Katarzyna Koziot —ur. W 1978 r. w Rybniku. Studiowata pedagogike resocjalizacyjna z wychowa-
niem fizycznym w Kolegium Nauczycielskim w Raciborzu, pedagogike specjalna w zakresie reso-
cjalizacji na Uniwersytecie w Katowicach, podyplomowo wychowanie fizyczne na Uniwersytecie
w Opolu oraz techniki relaksacyjne na AWF we Wroclawiu. Posiada instruktora sportu w pltywaniu,
fitness, z lekkiej atletyki, pitki siatkowej oraz gimnastyki korekcyjno-kompensacyjnej. Uczy wy-
chowania fizycznego w Zespole Szkot Ekonomiczno — Ustugowych w Rybniku oraz prowadzi r6z-
ne formy fitness we wlasnym studio. Odnajduje siebie w formach ruchowych, tanecznych, pragnie
rozwijac¢ si¢ w tym kierunku. Prowadzi warsztaty metodyczne z form fitness dla nauczycieli wycho-
wania fizycznego. W planach ma prowadzenie warsztatow z dziedziny relaksacji. Systematycznie
szkoli si¢ w formach fitness w Euro Fitness School w Bielsku-Biate;.
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Artur Krzyzanowski - mieszka i pracuje w Koninie. Psycholog, psychoterapeuta, doktorat w
dziedzinie seksuologii, absolwent Podyplomowych Studiéw Technik Relaksacyjnych. Praktykuje i
naucza sztuk walki i wschodnich systemow ruchowych. Wyktadowca akademicki. Zainteresowania
z zakresu psychologii transpersonalnej, odmiennych stanéw swiadomosci, hipnozy, pracy z cialem,
psychosomatyki.

Ilona Molenda-Grysa — ur. 1968 w Jedrzejowie. Doktor nauk ekonomicznych. Pracuje jako ad-
iunkt w Politechnice Swigtokrzyskiej. Absolwentka Wydziatu Ekonomii Uniwersytetu Ekonomicz-
nego w Krakowie oraz Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych AWF Wroctaw. Cztonek
Stowarzyszenia Jogi Akademickiej oraz Stowarzyszenia Treneréw i Praktykow Relaksacji ,,Prze-
strzen”. Instruktor rekreacji ruchowej fitness-¢wiczenia psychofizyczne w oparciu o system ¢wi-
czen hatha-jogi. Od ponad 20 lat zglebia tajniki zdrowego odzywiania oraz harmonii pomigdzy
sferami ciata i ducha. Od strony naukowej zajmuje si¢ problematyka rynku zywnosci ekologicznej
oraz rozwoju spoteczno-gospodarczego regionu swigtokrzyskiego.

Renata M. Niemierowska - ur. 1952 r. w Lodzi. Studiowata filologi¢ polska na Uniwersytecie
Wroclawskim oraz ukonczyta Podyplomowe Studia Technik Relaksacyjnych. Redaktorka kwartal-
nika ,,Promotor zdrowia”. Inspiratorka i cztonek zatozyciel Stowarzyszenia Treneréw i Praktykow
Relaksacji ,,Przestrzen”. Wspotpracuje z Zaktadem Technik Relaksacyjnych i Ekspresji Ruchowej
przy AWF Wroctaw. Poetka, opublikowata cztery ksiazki, cztonek SPP. Zainteresowana psycho-
logia, filozofia, duchowoscia i antropologia kulturowa. Od 1978 tworzy Teatr Jazni. Zajmuje si¢
pisaniem wierszy.

Wioletta Paszek — ur. w 1978 . w Siemianowicach Sl. Absolwentka wydziatu ekonomiczno-spo-
tecznego w SWSzZ im. gen. J. Zietka w Katowicach. Nauczyciel jogi. Praktyke jogi rozpoczeta w
2004 r. Uczestniczyla w wielu warsztatach jogi u polskich i zagranicznych nauczycieli. Instruktor
rekreacji ruchowej — ¢wiczenia psychofizyczne wg systemu hatha jogi, AWF Katowice. Obecnie re-
gularnie uczestniczy w seminariach i warsztatach prowadzonych w nurcie vinyasa (krama) jogi u
Macieja Wieloboba w Krakowie. Absolwentka Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych,
AWF Wroctaw. Ukonczyta wiele kursow: masaz klasyczny, masaz tajski, masaz dla kobiet w ciazy,
aktywnos$¢ fizyczna dla kobiet w ciazy, instruktor masazu niemowlat ,,.Shantala”, konchowanie i
Swiecowanie uszu, podstawy aromaterapii. Jest instruktorem nordic walking oraz posiada upraw-
nienia wychowawcy wypoczynku dzieci 1 mlodziezy. Uprawia rowniez aktywnos$ci outdoorowe:
ptywanie, jazdg na rowerze, trekking, wspinaczke skatkowa.

Dominika Wiktorko — ur. w 1981 r. Ukonczyta psychologie na Uniwersytecie Opolskim. Zajmuje
si¢ rozpoznawaniem przyczyn trudnosci szkolnych, w tym dysleksji rozwojowej we wroctawskiej
Poradni Psychologiczno - Pedagogicznej Nr 9. Absolwentka Podyplomowych Studiow Technik
Relaksacyjnych przy AWF Wroclaw. Zainteresowana technikami pracy z ciatem i umystem, szcze-
golnie tancem i joga.
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