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Ludzkie ciatlo w dziejach czlowieka wzbu-
dza Ludzkie ciato od wiekéw wzbudza skraj-
ne reakcje. Od sredniowiecznej pogardy
do wspotczesnej hedonistycznej afirmacji.
W roznych kulturach, wiekach, ale tez okre-
sach zycia, traktowanie ciala waha si¢ po-
migdzy skrajnosciami, od maltretowania po
dogadzanie.

Olbrzymia przestrzen pomigdzy tymi biegu-
nami mies$ci wiele przewrotnych sposobow
postugiwania si¢ cialem. Zmiennych, zalez-
nie od epoki, zwyczajow, religii, szerokosci
geograficznej. Ciatlo wymyka si¢ opisom i te-
oriom, zyje wlasnym rytmem. Raz opisane,
po czasie, a moze nawet po chwili, wymaga
ponownego opisu. Obecnie jesteSmy wyraz-
nie nastawieni na dogadzanie. Popularnosé¢
takich terminow jak przeptyw, dobrostan czy
jako$¢ zycia pokazuje, ze nie interesuje nas
wyrzeczenie czy asceza.

Fizyczno-zmystowa percepcja ciata a men-
talno-emocjonalne radzenie sobie z jego kon-
ceptem czy ideatem, to dwie roézne strony.
Wedtug P. Schindlera 6w idealistyczny obraz
nazywany bywa wizerunkiem ciata. Najczgs-
ciej jest reprezentatywna czgScia obrazu sa-
mego siebie. Co najwazniejsze, Ow konstrukt
zbudowany jest nie tylko z wymiernych da-
nych o ciele, jak waga czy wysoko$¢, ale ze
znacznie ulotniejszych elementéw, na ktore
sktadaja si¢ intuicyjne sposoby jego wyko-
rzystania w relacji z innymi ludzmi.

Wida¢ to bardzo wyraznie wsrod sportow-
coOw. W tej grupie wyrdznia si¢ kilka rodza-
jow problematyki zwigzanych z obrazem
wlasnego ciala. Osobne dylematy dotycza
mezczyzn, inne kobiet. Zespot triady u mez-
czyzn przejawia si¢ poprzez anorexia athle-
tica, kompulsywno$¢ ¢wiczen oraz dysmor-
fi¢ migSniowa (Igk przed niewystarczajaca
masa migsniowa). U kobiet natomiast do-
minuja zaburzenie odzywiania, zatrzyma-
nie miesiaczki oraz osteoporoza. Jak podaja

o cielesnosci

(zamiast wstepu)

Sundgot-Borgen i Torstveit (2004) w grupie
ryzyka znajduje si¢ 60 proc. sportowcoéw
najwyzszej rangi oraz 69 proc. tych, ktorzy
uprawiaja sport tylko dla sylwetki. W Pol-
sce z badan E Mandal na grupach studentow
wychowania fizycznego oraz uniwersytetu
wynika, ze studenci wychowania fizycznego
maja wyraznie lepszy obraz ciata niz pozosta-
li. Natomiast oddzielng grupg stanowia osoby
laczace sport 1 sztuke, czyli tancerze. W tej
grupie najczesciej spotyka si¢ osoby z zabu-
rzeniami odzywiania. Z badan wynika, ze 30
proc. wszystkich sportowcow - pacjentow
szpitali psychiatrycznych wywodzi si¢ z tej
grupy (Davis 2004). Rowniez wysoki stopien
uprzedmiotowienia ciat zaobserwowano u in-
struktorow fitness. Wiaze si¢ to z rodzajem
ubioru instruktoréw; celuja w tym instruk-
torki ubierajace si¢ w modne obciste stroje,
przy pomocy ktorych znacznie bardziej kon-
troluja siebie i poddaja si¢ samoobserwacji.
I. Prichard i M.Tiggemann (2005) nazywaja
to zjawisko ,,nadzorowaniem wiasnego cia-
1a” (self-surveillance).

W tym roku wiosna zapowiada si¢ bardzo
ciele$nie, treningowo 1 migdzynarodowo.
Dla zainteresowanych juz w kwietniu pojawi
si¢ szansa praktycznego poznania treningu
mindfulness, prowadzonego przez do$wiad-
czonych trenerow ze Szkocji. Nastepnie w
czerwcu odbeda si¢ dwie konferencje o mig-
dzynarodowym zasi¢gu. Pierwsza dotyczaca
$Swiadomosci ciata, druga bedzie poswigcona
jodze 1 ajurwedzie.

Te wydarzenia pojawily si¢ w kalendarzu
2014 w duzej mierze za przyczyna inspiracji
0sOb wywodzacych si¢ ze srodowiska ,,Prze-
strzeni”. Szczegoty prezentujemy w tym nu-
merze, a po obszerniejsze informacje zapra-
szamy na nasza strong dost¢pna od listopada
2013 - www.przestrzenrelaksacji.pl.

L.Kulmatycki
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Gabriela Joanna Ortowska-
Matuszewska

Genetyczne

i epigenetyczne
uwarunkowania
relaksacji

Epigenetyka to nowa gataz genetyki, ktora
thumaczy, jak bodzce zewngtrzne zmieniaja
aktywnos$¢ gendéw, czyli jak warunki
srodowiskowe moga wptynaé na realizacje
wegetatywnej roli informacji genetycznej.
Thimaczy zjawiska, ktére do niedawna
wydawaty si¢ niezmienne w trakcie zycia os-
obniczego, zdeterminowane w jednorazowym
akcie przekazania materiatu genetycznego od
rodzicow. O ile wplyw gendw wydaje si¢ oc-
zywisty, to ksztaltowanie osobowosci przez
srodowisko pozostawalo raczej w sferze in-
tuicyjnej. Wspodlczesne techniki badawcze
umozliwiaja wykazanie jak funkcjonuje sie¢
zaleznosci genom-§rodowisko-epigenom
i jak $wiadomie mozemy ksztattowaé nie-
ktore z tych relacji.

Praktyki relaksacji sa znane i wykorzysty-
wane od setek lat. Systematyczne badania
stanu relaksacji i wymiernych korzysci, jakie
z tego ptyna dla organizmu, prowadzone sa od
okoto 60 lat. Cwiczenia fizyczne dziataja szc-
zegoblnie dobrze na kondycj¢ i1 elastycznosc,
co z kolei wplywa na stan psychiczny, nato-
miast ¢wiczenia oddechowe, medytacje i
rozne praktyki relaksacji moga skutkowac
wigksza §wiadomos$cia ciata oraz dobrym
samopoczuciem 1 lepsza jakoscia zycia
(Biissing, 2012). Wspotczesne narzedzia
badawcze pozwalaja na poznawanie mecha-
nizméw molekularnych zwigzanych ze sta-

nem relaksu na poziomie genetycznym i epi-
genetycznym.

Udowodniono statystycznie istotny zwiazek
pomigdzy stresem a choroba. Podczas stresu
krotkoterminowego organizm mobilizuje sig i
zwigksza ogdlna odpornosc¢, podczas gdy pod
wplywem stresu dlugotrwalego dochodzi do
trwatego zaburzenia homeostazy organizmu.
Stezenie kortyzolu zwigksza si¢ tak znac-
znie, ze moze ttumi¢ uktad odpornosciowy,
a nawet przyczynia¢ si¢ do redukcji komoérek
moézgu wptywajac bezposrednio na zdolnos¢
zapamigtywania. Zachowania patologiczne
stymulowane stresem determinowane sa
genetycznie, ale modyfikowane zmianami
epigenetycznymi chromatyny w komorkach
moézgu (Crews, 2012).

Bazg do ksztattowania osobowosci, w post-
aci genow, uzyskujemy od przodkow. Geny
odpowiedzialne sa za stale cechy zachow-
ania i przezywania emocji, ktorych symp-
tomy sa widoczne juz u bardzo matych
dzieci. W przypadku cech determinowanych
wieloma genami, a do takich naleza cechy
osobowosciowe, trzeba uwzgledni¢ nie ty-
lko ich wzajemne zaleznosci, ale tez wptyw
srodowiska. Etiologia zachowan wiaze
si¢ z interakcja wielu genéw i1 wplywem
wielu czynnikdw zewngtrznych. Nalezy
pamigtaé, ze wplyw kilku gendéw nie jest
prosta wypadkowa dziatania pojedynczych i
zachodzamigdzy nimirézne formy zaleznosci.
Im wigcej gendow wspotuczestniczy w proce-
sie, tym trudniej wskaza¢ udzial i znaczenie
jednego konkretnego genu.

Umiejetnos¢ radzenia sobie w sytuacjach
ekstremalnych jest jedna z cech osobowosci
odziedziczana od rodzicow. Podatno$¢ na
stres, depresje 1 zaburzenia legkowe sa uwa-
runkowane genetycznie, chociaz w przypad-
ku cech osobowo$ciowych determinowanych
wielogenowo mozna mowi¢ jedynie o pre-
dyspozycjach genetycznych, a to ogromnie
utrudnia ich analizy. Liczne dowody wskazuja
na udziat r6znych alleli (odmian) wybranych
gendéw w tworzeniu osobowosci, a co za tym
idzie w osobniczej reakcji stresowej 1 dalej w
patogenezie zaburzen depresyjnych.
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W tabeli 1 przedstawiono kilka zaledwie
przyktadow genéw i ich odmian zwiazanych
z osobnicza reakcja na bodzce srodowiskowe.
Pozwala to uswiadomic¢ jak wiele kombinacji
aktywnosci genéw determinuje indywidualne
zachowania i reakcje.

Epigenetyka bada dziedziczne zmiany w
aktywnosci gendw, ktore wystepuja bez
zmian w sekwencji DNA, czyli zajmuje si¢
niezalezna od genomu kontrola ekspresji
genow. W przeciwienstwie do stalego ge-
nomu, epigenom jest inny w kazdym typie
komorek wewnatrz organizmu i dodatkowo
zmienia si¢ w czasie. R6znym epigenomem
tlhumaczy si¢ roznice w wygladzie i zach-
owaniu blizniat jednojajowych, ktéore maja
przeciez ten sam genom. Zmiany epigenety-
czne sa nieodzowne w regulacji aktywnosci
gendw i stanowia dlugo poszukiwany mech-
anizm posredniczacy migdzy informacja
genetyczna, a wybiorcza ekspresja genu
zalezna od Srodowiska.

Epigenom jest duzo bardziej plastyczny
i podatny na wptywy §rodowiska niz genom.
Zewngtrzne bodzce moga zmienia¢ poziom
i zasigg regulacji aktywnos$ci genow, czym
thumaczy¢ mozna zalezno$ci migdzy stylem
zycia a ryzykiem wystapienia choroby (Jirtle,
2007). Czynniki zewnetrzne, takie jak wy-
chowanie, mito$¢, pozywienie, gtod, stres,
poziom hormondw, terapie psychologiczne,

uzywki, trauma, klimat, sport zmieniaja epi-
genom wplywajac na zmienng aktywnosc¢
gendw. Zmiany te utrzymuja si¢ takze wt-
edy, gdy pierwotny sygnal wygasa. To
tlhumaczy, dlaczego do$wiadczenia wczesne-
go dziecinstwa, a nawet prenatalne, moga
ksztattowaé charakter i choroby dorostego
cztowieka.

U podltoza epigenetyki leza zjawiska zwigzane
zmodyfikacja biatek histonowych tworzacych
wraz z DNA chromatyng, jak i modyfikacje
samego DNA poprzez metylacje nukleoty-
dow. W tabeli 2 przedstawiono gtowne mech-
anizmy tych zmian W kazdym przypadku sa
to modyfikacje odwracalne, prowadzace do
zamiany dostgpnosci do genow (,,wlaczanie”
lub ,,wylaczanie”) na poziomie chromatyny
lub samego DNA, albo uniemozliwiajace
wykorzystanie gotowych juz matryc RNA
(jak w przypadku interferencji RNA). Re-
dagowanie RNA umozliwia powstawanie
r6znych izoform biatka kodowanych przez
ten sam gen. (Mehler, 2008). C — cytozyna; U
—uracyl; A — adenina; [ — inulina

Acetylacja i fosforylacja to modyfikacje mato
stabilne i pelia jedynie funkcje pomocnicze
w procesie krotkotrwalego wyciszenia gendw.
Metylacja natomiast jest stabilna i utrzymuje
si¢ takze w czasie podziatow komorkowych.
Wszystkie te procesy sa odwracalne i zmieniaja
sig zar6wno w czasie jak i typie komorek.

modylikacjc bialck metylacja powodujena ogdl wycizzenic gendw
histonawych acctylacja acetylacja histondw rdzeniowych
Tuzluinm sirukiurg chromeaiyny.
zwigksra dostcpnos do goou
Toslorylacga powodujerozlumeme sirukiury
chromatyoy
owdyfikacje nukleotydow mictylacja metylacja cytozyny {m*C) prowada
do unkerymmiena ckspresyi man
Toshorylaga stabea aktywacya penu
micricrencja RNA wicloctapowa degradacja mairycy brak produkiu bistkowego (mimo
aktywnadici transkrypoyjngj penn)
redapowanic RNA deaminacja (CwU;Aw T} miana kodcowepo produktu
baatkoweys

Tabela 1. Wptyw alleli wybranych genéw na osobowos$¢ (w tabeli umieszczono kilka genow,
ktérych wptyw na zachowanie jest dobrze udokumentowany)
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Zjawisko metylacji DNA po raz pierwszy
opisano w latach 70., ale dopiero w 2003 r.
odkryto, ze ma ono bezposredni wplyw na
aktywno$¢ gendw. Wzrost metylacji czgsci
regulatorowej genu moze wywota¢ zaham-
owanie jego ekspresji. W promotorach wielu
genow znajduja si¢ dwunukleotydowe se-
kwencje CpG 1 jesli wystepuja w licznych
powtorzeniach zwane sa wyspami CpG. W
genomie kregowcow okoto 70-80% dwu-
nukleotydow CpG ma grupe metylowa
przytaczona do cytozyny, co sprawia, ze
kodowane przez te sekwencje geny sa
niedostepne dla komorkowych uktadow tran-
skrypcyjnych (sa nieaktywne).

Naukowcy z Butler Hospital i Uniwersytetu
Browna (Rhode Island, USA) postanowili
zbada¢ na poziomie molekularnym wptyw sil-
nego stresu przebytego w dziecinstwie na za-
chowania lgkowe. Swoja uwagg skupili m.in.
na zmianach metylacji DNA pozwalajacych
dostosowac poziomekspresjiniektorych genow
do warunkow zewngtrznych. Po przebadaniu

probek krwi pochodzacych od 99 ochotnikow
ustalono, ze osoby, ktore w dziecinstwie byty
maltretowane, przezyly utrat¢ rodzica lub
mialy inne traumatyczne przezycia wykazuja
podwyzszony poziom metylacji genu recep-
tora glukokortykoidowego (GR). Receptor
GR jest kluczowym elementem biologicznej
odpowiedzi na stres, a zmiany w jego ekspres-
ji obnizaja st¢zenie kortyzolu i w rezultacie
powoduja nadwrazliwo$§¢ na nieprzyjemne
zdarzenia oraz podatno$¢ na zte samopoczu-
cie. Doktadne zrozumienie tych zalezno$ci
moze poméc w opracowaniu skutecznych
terapii. (http://www.e-biotechnologia.pl)

Jest oczywiste, ze zmiany epigenetyczne
sa krytyczne w wyjasnieniu jak czynniki
srodowiskowe, ktorenie zmieniajac sekwencji
DNA, moga mie¢ tak gleboki i trwaty wptywy
nareakcjg osobnicza na poziomie zachowania
i fizjologii. Przed rewolucja epigenetyczng
uznawano, ze wptywy $rodowiska takie jak
brak mitosci, kultura, czy wyzywienie tylko
doraznie ingeruja w zachowanie, psychike

Tab. 2 Gtowne mechanizmy zmian epigenetycznych
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czy system hormonalny. Nowe spojrzenie
na t¢ kwesti¢ jest odmienne: komorki maja
pamigc, ktdra za pomoca trwatych zmian w
aktywnos$ci genow zapisuje reakcje na otoc-
zenie (Spork, 2011).
ZespotBensonaprowadzitpionierskiebadania
dotyczace relacji umyst-ciato i wykorzystania
tej relacji w medycynie. W laboratorium Ben-
sona wykazano, ze za pomocg technik relak-
sacji mozna skuteczne niwelowaé zaburze-
nia zwiazane ze stresem takie jak niepokdj,
fagodna i umiarkowana depresje, agresjg i
gniew, bezsenno$¢, wysokie cisnienie krwi,
stan napigcia przedmiesigczkowego i skur-
cze menstruacyjne czy reumatoidalne za-
palenie stawow, a nie jest to pela lista
dolegliwosci, ktore mozna leczy¢ relaksem.
Liczne badania zaprojektowano specjalnie
po to, aby wykaza¢ korzystne efekty prak-
tykowania roznych technik relaksacji, od me-
dytacji, praktykowania tai-chi, jogi po bierne
stuchanie muzyki.

Naukowcy badajacy wptyw medytacji na roz-
wojmiazdzycy w populacjiafroamerykanskiej
wykazali, ze pacjenci, ktorzy praktykowali
medytacj¢ przez 6-9 miesigcy potencjalnie
mieli o 11% zmniejszone ryzyko zawatu ser-
caido 15% ryzyko udaru. Oddzielne badania
wykazaty, ze pacjenci chorzy na raka, ktorzy
praktykowali medytacjg, juz po 7 tygodniach
byli znacznie mniej depresyjni niz pacjenci,

ktorzy nie medytowali.

Nikt nie ma watpliwo$ci, ze moézgi dzieci
sa niezwykle plastyczne i szybko reaguja na
dzialanie bodzcow zewngtrznych. Tworze-
nie dtugoterminowej pamigci jest ztozonym
procesem obejmujacym kaskadg sygnatow
biochemicznych, ktore poprzez modyfi-
kacje epigenetyczne prowadza do zmian w
ekspresji gené6w w neuronach. Do konca XX
wieku uwazano, ze neuronalne polaczenia
w mozgach osob dorostych sa ustalone, ust-
abilizowane i podlegaja jedynie matym zmi-
anom. Dopiero znalezienie dowodow na wz-
rost nowej tkanki w hipokampie dorostego
cztowieka zmienito podejscie do neurogenezy
i pozwolilo doceni¢ doswiadczenia zbierane
przez cate zycie. Spektakularnych dowodow
dostarczyly badania moézgow dorostych ludzi,
ktorzy doswiadczali przez dlugi czas specy-
ficznych praktyk. U skrzypkéw zauwazono
rozrost czegsci kory czuciowej zwigzanej z
¢wiczeniami muzycznymi, podobnie jak u
osob, ktore zajmowaly si¢ zonglowaniem
(Dragonski, 2004). Kierowcy taksowek,
zapamigtujacy adresy i1 krete uliczki mieli
rozwinigty obszar mozgu zwiazany z widze-
niem przestrzennym (Maguire, 2000). Bada-
nia wskazuja, ze nowe do§wiadczenia moga
doprowadzi¢ do rozwoju tkanki mozgowej
w analogiczny sposob, jak ¢wiczenia fizy-
czne moga prowadzi¢c do rozwoju tkanki

(
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migéniowej, cho¢ podstawowe mechanizmy
sa rozne (Garland, 2009).

Zespot pod kierunkiem Zierath z Karolin-
ska Institutet w Szwecji, okreslit sposob, w
jaki gimnastyka wplywa na DNA osob zd-
rowych, ktore jednak prowadzg nieaktywny
tryb zycia. Ochotnicy zostali poddani biop-
sji migéni poprzecznie prazkowanych przed
wysitkiem, nastgpnie ostremu, jednora-
zowemu wysitkowi fizycznemu i ponown-
ie biopsji migsnia. W badanych probkach
oznaczono ogolny profil metylacji 1 jak sig
okazato — roznit si¢ on znaczaco pomiedzy
stanem przed wysitkiem i po wysitku. Wyni-
ki wskazuja, ze DNA migséni szkieletowych
0sob, ktore gimnastykowatly sig¢ nawet przez
krotki czas, ma mniej grup metylowych niz
przed rozpoczgciem C¢wiczen. Zniesienie
metylacji umozliwia czynnikom transkryp-
cyjnym dostgp do DNA 1 inicjacjg¢ pro-
cesu transkrypcji gendw wplywajacych na
zwigkszenie komorkowego metabolizmu
cukrow i thuszczow, co poprawia wydajnosé
migéni. Nastgpnie badacze ocenili poziomy
ekspresji  konkretnych gendéw opisanych
wczesniej jako majace duze znaczenie met-
aboliczne i dla ktérych poziom transkryp-
tu rosnie po aktywnos$ci fizycznej (m.in.
geny PGC-la (czynnik transkrypcji, ktory
zwigksza oksydacje migsniowa), TFAM
(regulator transkrypcji mitochondrialnego

DNA), MEF2A (regulator transportu glukozy
wewnatrz i zewnatrz komorki)). Zauwazono,
ze poziomy metylacji promotorow genow
0 znaczeniu metabolicznym byly nizsze po
wysitku, co wskazywato, ze ich ekspresja
ulegla wzrostowi (Barres, 2012).

Pozostaje kwestia, jak dlugo zmiany epi-
genetyczne utrzymuja si¢ w komorkach.
Do tej pory uwazano, ze po osiagnigciu
dojrzato$ci wzor metylacji nie zmienia sig.
Przedstawione przez Cedar (2009) badania
wykazaty, ze wysitek fizyczny indukuje zmi-
any, ktore wplywaja na ekspresje pewnych
gendw, ale wystarczy zaledwie kilka godzin
odpoczynku, zeby te geny odzyskaly swoj
poprzedni stan metylacji. Jednakze rdzne
badania wspieraja hipoteze, ze gromad-
zone w ciggu zycia zmiany metylacji DNA,
wywotane czynnikami $rodowiskowymi
utrwalaja si¢ 1 dlugoterminowo oddziatuja na
ekspresje¢ genow (Barres, 2012).

Na utrwalanie i dlugie utrzymywanie si¢ zmi-
an epigenetycznych zwrocono uwage, kiedy
analizowano wzor metylacji gendéw o0sob,
ktoére przetrwaly okres glodu. Analizy niek-
torych komorek krwi osob dorostych, ktore
przezyty gldd in utero, wykazaty zmiany epi-
genetyczne na genie, ktory koduje hormon na-
zywany ,,insulinopodobnym czynnikiem wz-
rostu typu 2” (FCI2). Stwierdzono sig, ze gen
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FCI2 oso6b, ktore ucierpialy z powodu glodu,
jest metylowany w sposob inny niz u 0sob,
ktore nie cierpiaty z powodu glodu. Mialo
to daleko idacy wplyw na ich doroste zycie.
U dzieci, ktore w okresie gtodu byty w trakcie
rozwoju ptodowego, pigcdziesiat lat pdzniej
stwierdzono zaostrzone ryzyko schizofrenii,
osobowosci asocjalne, a takze zaburzenia
psychiczne, zaobserwowano tez wigksze
zagrozenie otyloscia. Rodzaj ryzyka zalezy
od scisle okreslonego okresu, w ktorym ptod
doswiadczyt efektow glodu. Kobiety, ktorych
matki cierpiaty gtéd w pierwszym trymestrze

ciazy sa bardziej zagrozone zachorowaniem
na raka piersi; a w drugim trymestrze cigzy
— zaburzeniami pluc oraz nerek (Shulevitz,
2011).

Pierwsze badanie wptywu relaksacji na
roznice w ekspresji gendw dotyczyly 6 osob
praktykujacych Qigong i 6 niepraktykujacych
(Li, 2005). Grupa Qigong praktykowata co
najmniej 1 rok, 1-2 godzin dziennie. Stwierd-
zono, ze w badanej puli 12000 gendw, 250
wykazywalo systematyczne rdznice ekspres-
ji, w poréwnaniu z materiatem pobranym od
grupy kontrolnej nieuprawiajacej ¢wiczen

(132 geny zostaly wyciszone, a 118 bylo
aktywowanych). Wsrod gendéw ulegajacych
represji byty geny zwiazane z ubikwitynacja,
z biatkami rybosomalnymi i geny odpowiedzi
na stres komorkowy, ale ekspresja dwodch
bialek szoku cieplnego zostata podwyzszona.
Podobnie aktywowane byly geny zwigzane z
odpornoscia. Wykazano wzrost zywotnoS$ci
normalnych leukocytow obojgtnochtonnych,
a ilo$¢ zapalnych neutrofili zostala zm-
niejszona. Mimo malej proby badawczej
dane sugeruja, ze praktyka Qigong moze
wywiera¢ korzystny wplyw na odpornosc,

tempo metabolizmu i zmniejsza¢ apoptozg
poprzez modulowanie ekspresji genow. W
badaniu tym zwrocono tez uwage na wyzsza
aktywno$¢ genow zapobiegajacych degen-
eracji telomerow, co wydluza zywotnos¢
komorek (Ho, 2012).

W innym badaniu Dusek (2008) oce-
nia ewentualne zmiany ekspresji genow
zapoczatkowane przez relaks - stan ciata
charakteryzujacy si¢ zmniejszonym zuzyciem
tlenu, zwigkszonym wydychaniem tlenku
azotu 1 zmniejszonym napigciem psychic-
znym.
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Stan relaksu uzyskiwany byt r6znymi techni-
kami (vipassana, medytacja mantra i medy-
tacja transcendentalna, ¢wiczenia oddechowe
lub Kundalini Yoga i powtarzajaca si¢ mod-
litwa). Grupa badawcza obejmowata 19 osob
ze §rednim czasem praktyki ponad 9 lat (M) i
20 zdrowych os6b, ktére badano na poczatku
eksperymentu (N1) i po o$miu tygodniach
treningu relaksacji (N2). Do badania pobie-
rano krew i analizowano 47000 wariantow
réznych genow. Zmieniona aktywnos$¢ stwi-
erdzono w przypadku 2209 genéw w porow-
naniu grup M i N1, 1504 w poréwnaniu grup
M i N2 oraz 1561 w poréwnaniu grup N1 i
N2. Wydaje sig, ze 428 genow (rdznica pro-
fili grup M i N2), to geny charakterystyczne
dla zmian wywolanych dlugoterminowa
relaksacja. Autorzy sugeruja, ze zmiany
ekspresji genéw w grupach M i N2 moga
oznacza¢ wigksza zdolno$¢ do reagowania na
stres oksydacyjny i zwiazane z nim objawy
komoérkowe. Co wigcej, roznorodno$¢ sto-
sowanych technik relaksacyjnych sugeruje,
ze niezaleznie od wybranej metody, zmiany
w ekspresji gendow w komorkach krwi ob-
wodowej sa wykrywane (Dusek, 2008).
Kolejne badania obejmowaty ewentualne
zamiany W ekspresji genow wywolane
praktyka Sudarshan Kriya, ktora obejmuje
program jogi, ¢wiczen oddechowych i me-
dytacji. Grupa badawcza obejmowata 42
osoby praktykujace i 42 osoby z grupy kon-
trolnej. Badania skupity si¢ na aktywnosci
znanych genoéw zaangazowanych w stres
oksydacyjny, uszkodzenia DNA, kontrolg
cyklu komoérkowego, starzenie i apoptoze.
Na podstawie uzyskanych wynikéw autorzy
sugeruja, ze praktykowanie Sudarshan Kriya
powoduje popraweg reakcji antyoksydacyjnej
oraz korzystnie wptywa na wiek komorek
poprzez aktywacje telomerazy i geny anty-
apoptotyczne (Saatcioglu, 2013).
Przeanalizowano profil metylacji 60 wysp
CpG u kobiet praktykujacych tai chi przez
ponad trzy lata do ponad 40 lat (2370s6b) w
poréwnaniu z grupakobietniepraktykujacych.
Wybrano markery, ktore we wczesniejszych
badaniach wykazywaly zmieniony profil

zalezny od wieku. Sze§¢ markerow zloka-
lizowanych na trzech réznych chromosom-
ach wykazato istotne réznice (od 7-70%);
dwa mialy podwyzszona metylacjg, a cztery
obnizona, co sugeruje, ze praktyka tai chi
daje wymierne zmiany epigenetyczne. We
wszystkich szesciu przypadkach zawazono
spowolnienie zmian metylacji zwigzanych z
wiekiem. Jeden z wnioskow sugeruje zatrzy-
manie albo znaczne opdznienie nastgpujacego
z wiekiem pogarszania profilu metylacji.
Zwiazany z wiekiem spadek metylacji jest
przyczyna stopniowej utraty funkcji orga-
nizmu, co skutkuje pojawianiem sig chorob
i spadek samopoczucia. Liczne badania
wskazywaty na dobroczynny wptyw tai chi
na fizyczne, fizjologiczne i1 psychosocjalne
funkcje takie jak kontrola wagi, elastycznos¢,
sprawno$¢ uktadu sercowo-naczyniowego,
oddechowego, kondycje uktadu nerwowego,
migéniowo-szkieletowego i dolegliwosci
takie jak zapalenie kosci i stawow, reuma-
toidalne zapalenie stawow, nadci$nienie,
gesto$¢ kosci, reakcje psychologiczne, w
tym depresje, poczucie zadowolenia i jakosc¢
zycia. Mimo wielu doniesien, ze uprawianie
tai chi daje znacznie lepsze efekty zdrowotne
niz inne ¢wiczenia, to brak jest metodyc-
znych poroéwnan. Wyniki te sugeruja, ze tai
chi wptywa na organizm juz na poziomie
komorkowym, co daje holistyczny efekt
profilaktyczny, a nawet terapeutyczny (Ren,
2012).

Wykazano, ze dobrowolne ¢wiczenia fi-
zyczne zmieniajac profile ekspresji genow
moga zwigkszy¢ poziom czynnika po-
chodzenia mozgowego (BDNF), stymulujq
neurogenezg, zwigkszaja odporno$¢ na
zmiany i poprawiaja funkcje poznawcze.
Wplywaja wigc bezposrednio na struktury
mozgu poprzez zwigkszenie sprawnosci psy-
chofizycznej (Cotman, 2002).
Podsumowanie

Zarbwno praca terapeutyczna, jak i praca
polegajaca na $wiadomej zmianie zachowan,
moga by¢ czynnikiem wplywajacym na zmiany w
sposobie metylacji wybranych genow. Czyn-
nikiem regulujacym przebieg cyklu mety-
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lacyjnego moze by¢ zastosowanie relaksacji
w celu roztadowania probleméw emocjonal-
nych oraz konfliktéw interpersonalnych.
Aktywno$¢ fizyczna poprawia sprawnosc
uczenia si¢ 1 pami¢¢ u ludzi i zwierzat.
Prowadzac aktywny styl zycia, mozna zapo-
biec lub op6zni¢ utratg funkcji poznawczych
W procesie starzenia si¢ lub chorobach neu-
rodegeneracyjnych i somatycznych. Badania
wskazuja, ze ¢wiczenia fizyczne i wprowadze-
nie do diety produktéw naturalnych, takich
jak kwasy tluszczowe omega lub polifenole
ro$linne czy zastosowanie suplementow (wit.
B12, kwas foliowy) wyraznie poprawiaja
ogblny stan zdrowia poprzez wplyw na
wspolne komorkowe szlaki metaboliczne
wazne dla neurogenezy, plastycznosci syn-
aptycznej, funkcji naczyn krwionosnych i
przezywalnosci komorek (Praagvan, 2009).
Ze wzgledu na starzenie si¢ spoleczenstwa
w wielu krajach na catlym $wiecie ist-
nieje coraz wigksze zainteresowanie el-
ementami stylu zycia i dzialaniami, ktore
zwigksza zywotno$¢ i mozliwosci poznaw-
cze osob starszych oraz zmniejszaja ryzyko
zwiazanych z wiekiem zaburzen neurologic-
znych, poznawczych i somatycznych. Dane
literaturowe potwierdzaja tezg, ze aktywno$¢
fizyczna zwigksza poznawcze funkcje mozgu
i chroni przed rozwojem choréb neurodegen-
eracyjnych, a poprawiajac dziatanie uktadu
immunologicznego chroni przed chorobami
zakaznymi, chorobami wynikajacymi z au-
toagresji i wspomaga walke z nowotworami
(Kramer, 2007).

Przedstawione przyktady wyraznie wskazuja,
ze dhugoterminowe praktykowanie technik
relaksacji skutkuje wymiernymi zmianami
profilu ekspresji genow, co przeklada sig
bezposrednio na odczuwanie zadowolenia
i jakos$¢ zycia.

Regularna aktywno$¢ fizyczna podwyzsza
podstawowy poziom ekspresji genow, dzigki
czemu po ponownym pojawieniu si¢ bodzca
reakcja pojawia si¢ szybciej, co potwierdza
powstawanie trwatych modyfikacji epigene-
tycznych. Niektore zmiany moga by¢ na
tyle utrwalone, ze przekazywane sa nawet

na kolejne pokolenia. Myslg, ze w $wietle
przedstawionych przykladow nikogo nie
trzeba dlugo przekonywaé do potrzeby
podjecia trudu regularnego praktykowania
¢wiczen, ktorych efektem jest poczucie fizy-
cznego i psychicznego odprezenia. Ten stan
potrafi si¢ utrwala¢. Nalezy jednak pamigtac,
ze nie kazdy w identyczny sposob bedzie
reagowat i doswiadczal uczucia relaksu. Oso-
ba obciazona genetycznie, a takze epigenety-
cznie musi wlozy¢ duzo wigcej wysitku, aby
trwale przeprogramowac¢ aktywno$¢ swoich
genow we wilasciwym kierunku. Panujacy do
niedawna determinizm genetyczny spychat
na drugi plan znaczenie trudnych sytuacji
zyciowych oraz dobrych i ztych doswiadczen
zbieranych przez cale zycie. Dzisiaj prace
eksperymentalne dostarczaja coraz wigcej
wymiernych danych, ktore uzasadniaja
obserwowana od wiekow prawdg, ze za
pomoca ¢wiczen mozemy wyeliminowaé
chroniczne zmeczenie psychiczne, stan
napigcia i zwigkszy¢ ogdlna odporno$¢ na
sytuacje stresowe. Stan taki przenosi si¢ na
podatno$¢ na choroby zaré6wno psychiczne,
jak i fizyczne, czyli ogdlny stan zdrowia.
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L. Kulmatycki

Joga na
Z.achodzie

- ucielesniona
duchowos¢ czy
uduchowiona

fizycznosc¢?

przedmowa do ksiazki K Steca,
Dynamiczne Suryanamaskar,
powitanie slonca

Joga jest jednym z szesciu klasycznych syste-
mow filozoficznych Indii, gdzie wktad Patan-
dzalego moze by¢ poréwnywalny do roli Ary-
stotelesa dla mysli europejskiej. W tradycji
indyjskiej joga jest jednak przede wszystkim
metafizyczna filozofia, prezentujaca rzeczy-
wistos¢ w kategoriach uniwersalnej ducho-
wosci. W ciagu ostatniego stulecia przeszta
dramatyczna droge sekularyzacji odrywajac
si¢ od tradycyjnych rytualow i systemow re-
ligijnych. Pojawia si¢ wiele opracowan, kto-
re probuja opisac i zakwalifikowaé zjawisko
przenikania orientalnych praktyk do naszej
kultury. Dla socjologow i kulturoznawcoéw
to byt i jest to naturalny proces oswajania z
odmiennym. Za Elizabeth De Michelis z Uni-
wersytetu z Cambridge mozna wskazac¢ trzy
etapy adaptowania sig jogi w krajach zachod-
nich, tj. etap popularyzacji (1950-1975), kon-
solidacji (1975-1990) i akulturacji (1990- do
teraz). Jak pisze w swojej pracy ,,4 History of

DYMNAMICZNE
SURJANAMASKAR
Po

o Eanie slornca

=

Krzysztof Stec

Modern Yoga. Patandjali and Western Eso-
terism”, kazdy z tych etapow charakteryzu-
je si¢ pewnymi cechami. Etap popularyzacji
zaznaczyt si¢ przede wszystkim pojawianiem
si¢ pierwszych publicznych lekcji jogi oraz
publikacja podrecznikow jogi. Etap konso-
lidacji, w zaleznosci od miejsca, przejawiat
sig, 1 nadal si¢ przejawia szczegolnie w Pol-
sce, poprzez tworzenie stabilnych szkoét jogi,
wprowadzenie standaryzacji szkolenia na-
uczycieli jogi, proby regularnie wydawanych
pism poswigconych jodze czy wilaczanie jogi
do programéw terapeutycznych, wycho-
wawczych czy sportowych. Najbardziej za-
awansowanym etapem jest akulturacja, ktora
wiaze sig¢ z pelng akceptacja jogi w danym
srodowisku poprzez oficjalnie uznanie szkot
i oSrodkow jogi rowniez przez panstwowe
instytucje np. Ministerstwo Edukacji i co za
tym idzie, stworzenie okreslonych standar-
dow dla wiedzy i umiejgtnosci czy tez wpro-
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wadzenie zawodu nauczyciela jogi. W tej fa-
zie joga staje si¢ integralng czg$cia systemu
terapii czy rehabilitacji obowiazujacego w
danym kraju. Konsekwencja jest coraz czest-
sze rekomendowanie praktyk jogi przez leka-
rzy podstawowej opieki zdrowotnej. Wedtug
jednego z najbardziej opiniotworczych ma-
gazynoéw poswigconych jodze Yoga Journal,
rekomendowane ¢wiczenia jogi przez swoich
terapeutow lub lekarzy w roku 2008 miato po-
nad 14 milionow Amerykanéw. Oczywiscie
w Polsce zdarza si¢ to jeszcze bardzo rzad-
ko, niemniej $wiadomo$¢ profesjonalistow
zdrowia zmienia si¢ pozytywnie, glownie
za przyczyna pojawiajacych si¢ naukowych

doniesien na temat korzysci z praktykowania
niektorych form jogi. Najprawdopodobniej z
czasem wiazac si¢ to bedzie z uzyskiwaniem
grantéw na badania naukowe czy tez z powo-
tywaniem narodowych organizacji skupiaja-
cych szkoty jogi, na wzor Alliance of Yoga w
USA czy British Weel of Yoga.

Przy zachodnim dualistycznym podejsciu do
ciala i ducha, propozycja jogi wydestylowana
z jej duchowosci okazuje si¢ interesujacym
uzupehlieniem oferty ¢wiczen o charakterze
psychosomatycznym. Wciaz trwa dyskurs
na temat wartosci praktyk jogi jednak ,,wy-
jetych” z swego kulturowego $rodowiska.
Wystarczy siggnac¢ do tekstow na ten temat

Studenci Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych rocznikai2012-2013 w
czasie porannych praktych uktadu “powitanie stofica”,
sesja wyjazdowaldo Zielenca
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zarowno wybitnych humanistow poczatku
XX wieku, jak i badaczy wspotczesnych,
aby upewnic sig, ze zainteresowanie to byto
odbierane bardziej w kategoriach dziwactwa
czy rodzaju ,,pseudoduchowej gimnastyki”
niz w kategoriach powaznej oferty nowe;j fi-
lozofii zycia. Mircea Eliade, jeden z najwy-
bitniejszych znawcow ezoterycznych praktyk
Indii pisze, Ze joga przeniesiona do innej kul-
tury zostata pozbawiona swej duchowosci i
niewiele ma do zaoferowania. Carl Gustaw
Jung wielokrotnie wypowiadat si¢ na temat
mozliwosci adaptacji jogi w warunkach kul-
tury zachodniej. Rozroznial zagadnienia teo-
retyczno-filozoficzne, szczegolnie dotyczace
procesow $wiadomosciowych, ktore polecat
i praktyczne, wobec ktorych byt sceptyczny.
Oskar Schmitz w swojej pracy ,,Psychoana-
lyse und Yoga” jednak wyraznie wskazywat,
ze ze wszystkich szkot psychoanalitycznych,
kierunek obrany przez Junga byt najblizszy
metodom i praktykom jogi. Max Miiller, je-
den z najznakomitszych akademikow przy-
blizajacy mysl indyjska zachodniemu czytel-
nikowi byt przeciwnikiem praktyk hatha jogi.
W swojej pracy o systemach filozoficznych
Wedanty pisze, ze owszem joga na poczatku
byta glebokim filozoficznym systemem, kto-
ry jednak z czasem ulegl ,,degeneracji”’ za-
mieniajac si¢ w hatha joge, ktorej ¢wiczenia
fizyczne staja sig ,,swoista torturg”. W innym
miejscu Miiller z kolei wspomina, ze biorac
pod uwage ograniczenia, joga jest znakomi-
ta dyscyplina, i ze w pewnym sensie kazdy z
nas powinien by¢ joginem. Georg Feuerstein,
jeden z najbardziej znanych wspolczesnych
badaczy jogi, nie ma watpliwosci co do obec-
nego oblicza jogi na Zachodzie. Wraz z dotar-
ciem jej do w koncu XIX wieku, szybko re-
zygnuje ze swej duchowej orientacji na rzecz
fitnesowego treningu. Z kolei wedtug Sarah
Strauss, autorki analitycznej pracy ,,Positio-
ning Yoga: Balancing Acts across Cultures”
w ostatnich latach wyraznie wzrasta warto$¢
jogi jako spojnego systemu rozwoju osobi-
stego. Sarah Strauss jest zdania, ze obecnie
joga odchodzi od czysto fizycznych korzysci
i staje si¢ coraz bardziej indywidualng strate-

gia radzenia sobie z wyzwaniami zycia oraz
poszukiwania nieograniczonego rozwoju
jako formy samorealizacji. W jodze odby-
wa sig to glownie poprzez wiaczenia umyshu
na rzecz wzmocnienia potencjalu zdrowego
ciata. Wprawdzie w praktyce przez dziesig-
ciolecia joga zachodnia ograniczata sig tylko
do przyjmowania ekwilibrystycznych po-
zycji ciala, ale z czasem praktyki te stawaly
si¢ coraz bardziej kompleksowe i coraz pre-
cyzyjniej wychodzace naprzeciw potrzebom
wspolczesnego czlowieka.

Obecnie odbior jogi w krajach zachodnich
jest nastawiony szczego6lnie na zainteresowa-
nie ciatem. Cialo jest konkretne i wymierne,
dlatego tatwiej tez uzasadni¢ swoje zainte-
resowanie joga. Uczestnicy sesji ¢wiczen
jogi czesto wskazuja na precyzjg, estetyke,
uwaznos$¢ podczas pracy z ciatem. Cialo to
nie tylko bardzo znaczacy konkret i wartos¢
dla cztowieka Zachodu, ale réwniez w pew-
nym sensie namiastka czy substytut utraco-
nej duchowosci. W jodze klasycznej ludzki
organizm jest przedstawiany jako cialo bo-
skie, bez ktérego udziatu nie sposob dostapi¢
zrozumienia i wyzwolenia. Funkcjonuje jako
najdoskonalszy wehikul przezwycigzania
doczesnosci. Wedlug Gorakhnatha, jednego
z autorow traktatow o jodze ,,Goraksasata-
ka” sila cielesnosci jogi (hatha jogi) polega
nie tyle na przejeciu kontroli nad mig$niami i
trzewiami ciala, co na laczeniu i rownowaze-
niu dwoch przeciwstawnych subtelnych sit,
energii, ktore w osiagnigciu harmonii daja pet-
ni¢ i catos¢. Joga nie eksponuje ciata fizycz-
nego jako osobnego bytu. Holistyczna wizja
cztowieka daleka jest od szczegotowego po-
dzialu ciata, umystu i ducha. Przyktadem jest
podstawowy tekst ,,Jogasutr” Patandzalego,
ktory zajmuje si¢ opisem czysto fizycznych
praktyk dostownie na kilku linijkach tekstu.
Podobnie jest z praktyka suryanamaskar, kto-
ra we wspolczesnej postaci, o ile mi wiado-
mo, nigdzie w klasycznych tekstach nie byta
wspomniana przed XIX wiekiem. Owszem,
w wielu tekstach starozytnych Indii znaj-
dujemy odwotania do aktywnych praktyk z
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udziatem ciata podczas ceremonii czy rytua-
16w zwiazanych ze stoncem. Powszechnie si¢
uwaza, ze natha jogini uwazani za prekurso-
row praktyk hatha jogi stosowali takie prak-
tyki. Joseph Alter w ,,Yoga in Modern India”
oraz David Gordon White w ,,The Alchemical
Body: Siddha Traditions in Medieval India”
bardzo wyraznie pisza, ze z analizy tekstow i
dokumentow z XIV i XV wieku wynika, ze
wlasnie wowczas dokonywata sig¢ proba ukon-
kretniania zwiazkéw .filozofii 1 fizjologii”

Recepcja jogi w krajach zachodnich ulegata
i bedzie ulega¢ zmianom. Najpierw zmienit
si¢ do$¢ radykalnie stosunek do jogi wraz z
odkryciem wartosci wielu technik i ¢wiczen
jako strategii antystresowej. Zmiana ta miata
charakter profilaktyczny. Kolejna zmiana bar-
dziej promocyjna, to odkrycie potencjatu jogi
w pomnazaniu pozytywnych do§wiadczen i
dobrostanu w obregbie nie tylko cielesnych
doswiadczen. Oczywiscie idea poszukiwania
poprzez ¢wiczenia lepszego samopoczucia

v

Suryanamaskar jako potaczenie ruchu, eddychania i koncentracji jest praktykowane
w wielu indyjskich szkotach i asramach a w starozytnych Indiach uwazano je za
forme kriji €o taczyto si¢ z psychosomatycznymi procesami oczyszczajacymi
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nie jest w kulturze zachodniej czyms$ nowym.
Warto o tym przypomnieé, jako ze joga fi-
zyczna tworzona w Indiach z poczatkiem XX
wieku sama czerpala z wielu 6wczesnych
zachodnich systemow pracy z ciatem. Ponad
140 lat temu Gustaw Zander, szwedzki lekarz
zaproponowal urzadzenie majace na celu
pomoc w ¢wiczeniach cielesnych dla celow
zdrowotnych. Analogia do dynamicznych
ruchow suryanamaskar byta i jest oczywista.
Stawna maszyna nazywana F2 to rodzaj sy-
mulatora do jazdy konnej wykonujacej 180
ruchow na minutg. W Niemczech jeszcze
przed 1 wojna $wiatowa byto kilkadziesiat
Instytutéow Zandera, a liczba pacjentow sig-
gata 100 tys. Jak na owe czasy liczba catkiem
pokazna. Warto tez wspomnie¢ o dziatalnosci
pochodzacego z Krolewca Friedricha Miil-
lera znanego tez jako Eugen Sandow. Przez
badaczy ¢wiczen fizycznych uwazany jest za
ojca wspoélczesnego fitnessu i to jego ksiazka
»Body Building or Man in the Making” byta
inspiracja dla szeregu nowatorskich rozwig-
zan w tej dziedzinie. Zaczat od londynskiego
klubu Physical Culture Studio i byt osobi-
stym trenerem krola Jerzego V. Byt tez auto-
rem wielu urzadzen montowanych w salach
do ¢wiczen bardzo podobnych do tych, ktory
poOzniej zastosuje lyengar. Miiller uwazany
jest tez za prekursora rehabilitacji ruchowe;j
i obecnie wiele szkot terapeutycznych na-
wiazuje do jego koncepcji. Wedlug profesora
Josepha S. Altera z Uniwersytetu w Pittsbur-
ghu najwigkszy wplyw na ksztattowanie sig
»howych form” jogi miat ojciec wspotczes-
nej kulturystyki, Eugene Sandow i jego au-
torska koncepcja bodybuilding. Alter w swo-
jej badawczej pracy ,,Yoga in Modern India:
The body between Science and Philosophy” z
antropologiczno-historyczna pasja przedsta-
wia kolejne etapy powiazan jogi w szeroko
rozumiang kulturg fizyczna. Wedlug Altera,
to wiasnie Miiller, wprowadzit tak rozumia-
na kulturg fizyczna do YMCA (Young Men's
Christian Association), ktére w owym czasie
byto dobrze znane i uznane w Indiach. Szerze;j
na temat wptywow zachodnich form aktyw-
nosci fizycznej i klasycznej jogi pisze Elmer

L. Johnson w pracy ,,The History of YMCA
Physical Education”. Roéwniez calkiem za-
sadne jest pytanie o wzajemne wplywy sy-
stemu gimnastycznego Linga oraz ,primary
gimnastics” Nielsa Bukha na zestaw ¢wiczen
nickwestionowanych ojcow jogi fizycznej
Sri Tirumalai’a Krisnamacharya’iego czy
Swamiego Kuvalayanandy, a poprzez nich na
dobor szereg asan przez B.K.S. Iyengara i K.
Pattabhi’ego Jois’a. Takie pytanie postawic
nalezy tym bardziej, ze tego rodzaju wymia-
na w zakresie kultury fizycznej intensyfikuje
si¢ w zwiazku z udziatem po raz pierwszy
Indii w igrzyskach w Paryzu 1924 r. To w
tym mniej wigcej czasie jednym z pomystow
Krishnamacharya’i podobnie jak Swamiego
Kuvalayanandy bylo upowszechnienie jogi
poprzez wprowadzenie jej do wychowania
fizycznego.

Wiadomo obecnie na podstawie wielu badan,
ze w krajach naszej kultury joga zajmuja sig
przede wszystkim kobiety. Jest to niezmier-
nie ciekawy watek, ktore swoimi korzeniami
sigga lat 20. 1 30. XX wieku. Mozna $ledzi¢
szereg zwiazkow zachodnich form ruchu
typowych dla kobiet oraz powiazan ich z
indyjska joga. W odniesieniu do hatha jogi
stosowany byl przez Amerykanki Genevieve
Stebbins i Cajzoran Ali termin ,,harmonial
gymnastic” lub ,spiritual streaching”. Steb-
bins byla inspirowana przez francuskiego
nauczyciela ruchu i glosu Francis Delsarte
znanego w Europie w II potowie XIX w. Od-
notowuje si¢ wielkie zainteresowanie metoda
Dellarte, czego efektem jest masowe zakla-
danie ,,Klubow Delsarte” wraz z catym prze-
mystem ubioréw, przedmiotéw codziennego
uzytku. Z atmosfery zainteresowania cialem
wyrasta ruch ,,tanca orientalnego” z inicjaty-
wy Teda Shawn’a i tancerki St. Denis oraz
Maud Allen. Metoda byta kompilacja trans-
cendentalizmu, teozofii, wedanty oraz jogi.
Stebbins probowala taczy¢ pozycje jogi jako
sekwencje ruchowe i prawdopodobnie taka
forma ¢wiczen mogtaby by¢ okreslona jako
prototyp ,.flow yogi”. Podobne podejscie re-
prezentowata Annie Payson Calls stosujac
swoja tagodna gimnastyke (gentle gimna-
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stics), okreslana jako ,relaxationism” lub
mistyczng pracg z oddechem ,,mystical bre-
ath-work”. Cajzoran Ali natomiast propono-
wala treningi okreslane jako ,.breath culture”
wprowadzajac pracg z energia przepltywajaca
przez centra (czakramy). W Londynie w roku
1929 swoje treningi harmonijnej gimnastyki
rozpoczeta Mollie Bagot Stack. Byly to proby
feminizacji sfery dotyczacej ciala dotychczas
zdominowanej przez mgzczyzn. Oparla je o
wczesniej poznane podczas pobytu w Indiach
techniki relaksacyjne oraz asany. W swojej
propozycji koncentrowala si¢ na higienicz-
no-kosmetycznym celu ¢wiczen dla kobiet,
ale tez wskazywata na mozliwos¢ uzyska-
nia rownowagi migdzy cialem, umystem i
uniwersum. Inaczej do ¢wiczen inspirowa-
nych Delsarte podchodzita Hede Kallmeyer
z Niemiec. Proponowala forme gimnastyki
nastawiong na $wiadomos¢ ciata. Byla jedna
z pierwszych prekursorek holistycznego uj-
mowania organizmu ,,the spiritualization of
the flesh”. Propozycja Kallmeyer byta oparta
na koncepcji zyciowej energii przenikajacej
ciato. Somatyzacja energetycznych doswiad-
czen byla pdzniej kontynuowana przez zna-
nych terapeutow inspirowanych nurtem psy-
choanalitycznym, takich jak Wilhelm Reich i
Alexander Lowen. Obaj wiele czerpali z jogi.
Tony Crisp w swojej pracy Yoga and Rela-
xation podkresla szczegdlne zwiazki Reicha
z joga. W latach 30. filozofia ,,Health and
Strength” (rowniez ukazuje si¢ takie pismo)
zostaje stopniowo zastgpowana ,.streach-
and-relax”. W tym tez czasie we wspomnia-
nym ,,Health and Strength” ukazuje si¢ sporo
fotografii ,.indian physical culturist yogis”.
Obok fotografii ,,muskularnych joginow”
ptci meskiej, proponuje si¢ rowniez zestawy
dla pan, ktoére sa oparte na ¢wiczeniach fa-
godnego rozciagania, gdzie bez trudu mozna
odnalez¢ klasyczne pozycje jogi. Warto za-
znaczy¢, ze juz wowczas nastgpowato wyraz-
ne dzielenie na joge meska i jogg zenska. W
odréznieniu od zestawu meskiego opartego
na ¢wiczeniach rownowaznych, akrobatycz-
nych, sitowych pojawiaja si¢ zestawy asan
preferujace tagodne pozycje siedzace i medy-

tacyjne. W tym tez czasie w Wielkiej Brytanii
powszechnie znane byly zdjgcia pigknej Al-
donie Wallach, ktora mozna uzna¢ za prekur-
sorkg wspolczesnej jogi posturalnej. Podobna
role w Polsce w nieco pozniejszym czasie lat
60. odegrata tancerka Malina Michalska.

Przelom wiekow XIX i XX rowniez w In-
diach szczegoélnie byt znaczacy dla rozwoju
jogi fizycznej. Prawie wszystkie teksty od-
wotuja si¢ domyslnie lub wprost do wielu
praktyk na réznym poziomie obejmujac ¢wi-
czenia gimnastyczne czy fizyczny trening,
zabiegi higieniczne, praktyki kriya czy od-
dechowe. W bardzo interesujacym opraco-
waniu wydanym w Bangalore raz pierwszy
w 1989 r. ,,Yogic Physical Culture or the
Secret of Happiness”. Yogacarya Sundaram i
K.V. Iyer wprowadzili co$ na wzor jogi spi-
rytualnej dazacej do religijnej pelni poprzez
ascetyczna perfekcyjnos¢ ciata, okreslajac ja
dostownie jako ,,Physical Culture Religion”.
Dwaj wielcy prekursorzy pupularyzowania
jogi Sri Yogendra i wspomniany juz Swami
Kuvalayananda deklarowali, ze ich nauka
pochodzi od Paramahamsy Madhavdasa Ma-
haraja, blizej nieznanego Bengalczyka, ktory
miat z kolei poznaé tajemnicg jogi w drugiej
potowie XIX wieku udajac si¢ w Himalaje.
Swami Kuvalayananda byt pod duzym wpty-
wem Sri Aurobindo, ale tez jeszcze bardziej
pod wptywem sugestii Rajratana Manikrao,
wielkiego zwolennika sprawnosci fizyczne;j,
prostych ¢wiczen oraz fizycznego treningu w
skali masowej. Nie jest zatem przypadkowe,
ze naukowa wiedzg na temat jogi fizycznej
w najwigkszym stopniu zawdzigczamy Insty-
tutowi Kaivalyadhama, gdzie joga stala si¢
uniwersalng metoda rekreacji fizycznej. Dru-
gi z wielkich nauczycieli jogi terapeutyczne;j,
Sri Yogendra najpierw byt zapasnikiem oraz
zwolennikiem gimnastyki, aby p6zniej zostac
joginem. Kuvalayananda i Yogendra dobrze
si¢ znali, pracowali nieopodal kreujac nowe
miejsca badan nad joga. Wplyw obu na obec-
ng recepcje jogi w Indiach i na Zachodzie
jest nie do przecenienia. Yogendra zatozyt
pierwszy instytut jogi na $wiecie, natomiast
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Kuvalayananda potrafit dla swoich badan
zjedna¢ wielkie osobistosci. Kaivalyadhamg
odwiedzili miedzy innymi Mahatma Gandhi,
Pandit Jawaharlal Nehru czy Indira Gandhi,
gdzie zapoznawali si¢ z terapeutycznymi
warto$ciami jogi. Nie ulega watpliwosci, ze
ta faza w pozniejszym okresie rzutowata na
rozw0j obecnie szeroko znanych i popular-
nych szkot jogi.

Obecnie fitness stat si¢ potgznym rynkiem,
dlatego menadzerowie tego biznesu bacza na
nowe opakowania kolejnych wcielen dla sta-
rych-nowych ¢wiczen. Skalg i tempo zmian
wida¢ m.in. na przyktadzie filmu ,,Pumping
Iron” dokumentujacego przygotowania sita-

e
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czy-kulturystow do zawodow w latach 70.
i poréwnujac dzisiejsze ,,menu” oferowane
przez Sama Pribila, jednego z wlascicieli sie-
ci fitness clubow, oferujacych ponad 120 roz-
nych kurséw w ciagu jednego tygodnia. Mato
tego, wymyslny system indywidualnego co-
achingu czy transponderow umozliwia trak-
towanie klientow indywidualnie, biorac pod
uwage ich preferencje i mozliwosci, dobor
obciazenia, dni i godzin treningdéw, miejsca
na sali. Ciato fit musi mie¢ jeszcze co$ poza
wygladem, na to sklada si¢ dobre samopo-
czucie lub prestiz w srodowisku. Same migs-
nie, bez mozliwosci ich zastosowania w kon-
tekscie spolecznym, nie maja racji bytu. Nie

Magdalenia Kasak podczas praktyki suryanamaskar w czasie zdobywania Aconcagua (podr(')z opisana w nr 4/2011)
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znam aktualnych danych dotyczacych Polski,
ale na rynku niemieckim funkcjonuje ponad
6 tys. klubow fitness, ktore moga liczy¢ na re-
gularne optaty z karnetow 7 milionéw czlon-
kow. Duza cze$¢ klientow poszukuje takich
form pracy z cialem, ktore moga by¢ rowniez
przydatne w radzeniu sobie z napigciami psy-
chicznymi. Dlatego oferta klubow ciagle jest
aktualizowana i dostosowywana do potrzeb
klientow. Powstaje coraz wigcej réznego ro-
dzaju miejsc i centréw oferujacych ¢wicze-
nia o bardzo szerokiej gamie oddziatywania.
Poczawszy od sieci klubow o jakze wiele
mowiacej nazwie McFit liczacych juz setki
tysiecy cztonkow, gdzie mottem ich dziatania
jest ,,po prostu dobrze wyglada¢”, do bardzo
wyrafinowanych i ekskluzywnych hoteli ofe-
rujacych luksusowe ustugi spa. Dominujace
na rynku sg sieci osrodkow i klubow propo-
nujacych szeroki wachlarz ¢wiczen dostoso-
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wanych do mody lub trendu. Przyktadem no-
wych ofert moga by¢ o nazwie Body Street,
ktérym z kolei przy§wieca¢ ma slogan ,,naj-
szybsze treningi, jakie kiedykolwiek istniaty™.
Cwiczenia te uprawia si¢ w celowo zattoczo-
nych salkach dodatkowo begdac podtaczonym
do specjalnych kamizelek przewodzacych
prad pod niskim napigciem, co ma przyspie-
sza¢ spalanie tkanki thuszczowej. Oto kilka
innych form mogacych nawiazywac do tego,
co oferuje joga dynamiczna. Wskaza¢ mozna
na: Woyo jako rodzaj kombinacji prostej jogi
fizycznej z ¢wiczeniami migSniowymi; Juka-
ri, czyli prawie cyrkowe ¢wiczenia na pod-
wieszonym trapezie; BodyArt, okreslane jako
metodyczne pracowanie z grupami migsni z
wykorzystaniem ¢wiczen jogi fizycznej; Pi-
lardio - rodzaj mariazu ¢wiczen pilatesu z
treningiem Cardio; Body Combat, okresla-
ne jako prawdziwie meska sztuka walki z
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wlasnymi stabosciami ciata, bardziej rodzaj
musztry z wykorzystaniem ¢wiczen rodem ze
sportow walki, glownie orientalnych; Core,
oferta treningowa ukierunkowana na mig$nie
tutowia, gtéwnie wokodt brzucha i plecow, czy
wymys$lne urzadzenia okreslane jako ,,wibra-
cyjna platforma”, kiedy wchodzimy na nig i
si¢ poddajemy trzgsieniu.

Rozmaitos¢ praktyk jogi stata si¢ czyms
oczywistym. Cielesni jogowie usiluja ukon-
kretnia¢ joge sprowadzajac ja do ¢wiczen
fizycznych z jednej strony, a filozoficzni
medrey szukaja jogi w praktykach powscia-
gania zjawisk §wiadomosciowych z drugie;j.
Ci ostatni postugujacy si¢ konceptami at-
mana, prany czy samadhi sa bardzo dalecy
od bycia zaakceptowanym przez zachodnia
racjonalnos¢ i wspotczesna nauke. Poki co,
trudno wyobrazi¢ sobie praktykujacych joge
w Europie jako sposob metafizycznej trans-
cendencji. Znacznie tatwiej zajmowac sig nig
jako fitnessowa forma ukierunkowana na cia-
fo i zdrowie. Przypuszczenia te potwierdza
Mark Singleton w swojej pracy “The Origins
of Modern Posture Practice”, gdzie wykazu-
je, iz joga coraz bardziej staje si¢ przydatna z
medycznego i estetycznego punktu widzenia.
Cwiczenia suryanamaskar sa integralna prak-
tyk jogi i szczegdlnie moga by¢ interesujaca
grupa praktyk dla naukowych badan.

Z jednej strony determinowane sa konkretnos-
cia praktyk, struktura ruchu oraz wysitkiem
mierzalnym przez fizjologow i medykow, z
drugiej, ¢wiczenia odzwierciedlaja szerszy,
filozoficzny kontekst egzystencji. Cwiczenia
»powitania stonca” w swej symbolice maja
odzwierciedla¢ rytm natury i zycia, ale tez
zycia i przemijania. Sekwencja pozycji ciata
oraz taczacego go ruchu odzwierciedla rytm
por roku oraz aktywnosci calego kosmosu.
W wymiarze fizycznos$ci ¢wiczenia odnosza
si¢ do rytmu i cykliczno$ci procesow zacho-
dzacych w ciele fizycznym, rytmu czuwania
i snu, aktywnosci i bezruchu, odprezenia
i napigcia. Praca z ¢wiczeniami suryana-
maskar pozwala na odczucie dyskomfortu
sztywno$ci ciala oraz przyjemno$ci jego

elastycznosci i lekkosci ruchow. Nawet w
czasie krotkiej sekwencji powtdrzen mozna
by¢ obserwatorem zmieniajacego sig rytmu
pracy serca, gtebokosci oddechu, aktywnosci
umystu czy determinacji w utrzymaniu kon-
centracji. Tylko podczas praktyki mozesz sig
przekonac, ze sam jestes rytmem, twoje zycie
jest rytmem. W ,,Katha Upaniszadzie” przed-
stawiona jest metafora rydwanu ilustrujaca
poszczegbdlne wymiary czltowieka niezbed-
ne do wilaczenia w praktyke: cialo, zmysty,
umyst, rozum, duch. Z kolei w ., Swetaswa-
tara Upaniszadzie” znajdziemy wskazowke
do znalezienia miejsca dla podjgcia praktyki
»W miejscu czystym, wolnym od kamieni, og-
nia i piasku. W miejscu mitym dla umystu,
gdzie woda szemrze, I meczqcym dla oczu, W
takim miejscu tajemnym, ostonietym od wia-
tru, Niechaj praktykuje joge” (2.8-15).

W Polsce w zdecydowanej wickszosci ¢wi-
czenia suryanamaskar praktykowane sa jako
forma rekreacji i treningu antystresowego.
Takie tez byly intencje prekursoréw po-
pularyzacji jogi zarowno w terapii, jak i w
badaniach naukowych na Akademii Wycho-
wania Fizycznego w Warszawie. Pierwsze
badania naukowe nad joga zawdzigczamy
profesorowi Wiestawowi Romanowskie-
mu, z wyksztatcenia lekarzowi i fizjologowi
oraz Tadeuszowi Paskowi, niezmordowa-
nemu popularyzatorowi kultury indyjskiej.
To z ich inicjatywy ukazat si¢ w 1975 roku
pierwszy akademicki podrgcznik dotyczacy
¢wiczen jogi ,, Teoria i metodyka ¢wiczen re-
laksowo-koncentrujacych”. Natomiast dzigki
zapatowi i organizacyjnym wysitkom Paska
podjete zostaly pierwsze proby ksztalcenia
instruktoréw jogi. Pomimo tak znakomitych
poczatkow siggajacych lat 60., weciaz w Pol-
sce znajdujemy si¢ na etapie konsolidacji, a
by¢ moze z bardzo ostroznymi przejawami
charakterystycznymi dla etapu akulturacji.
Jednak przy rosnacym zainteresowaniu ¢wi-
czeniami jogi (szacuje sig, ze Polsce regular-
nie moze uprawia¢ ok. 40 tys. osob), brak jest
wielu podstawowych informacji dotyczacych
natury samych ¢wiczen oraz odniesien do
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tradycji czy szkot jogi. Niezbedne jest wy-
pracowanie nowego nazewnictwa nowotwo-
rzonych rodzajow ¢wiczen inspirowanych
joga, np. joga dynamiczna, joga posturalna,
joga psychosomatyczna, joga interpersonalna
czy joga holistyczna. Nalezy tez wskaza¢ na
wielopoziomowo$¢ zainteresowan joga, gdyz
brak jednoznacznie okreslonej motywacji po-
dejmowania tego rodzaju praktyk rodzi wiele
nieporozumien. Dla jednego poszukiwacza
wiasciwych klas jogi najwazniejsze bedzie
doswiadczenia odprezenia na poziomie czy-
sto mig$niowym, dla drugiego uzyskanie pet-
nego dobrostanu psychicznego, a dla trzecie-
go istotne bedzie powsciagnigcie wszelkich
przejawow swiadomosciowych lub koncowe
wyzwolenie rozumiane w kategoriach ducho-
wych.

Ksiazka Krzysztofa Steca dotyka istoty prak-
tyk jogi dynamicznej. Problem jednak lezy w
tym, ze jest to ksiazka adresowana nie dla teo-
retykow, lecz praktykow jogi. Jej sercem jest
praktyka, ktéra moze znalez¢ zastosowanie
zarowno w rekreacji 1 sporcie, jak i terapii i
rehabilitacji. Jeden z najwigkszych medrcow
hinduskich, Sankaracharya zwracat uwagg na
roznicg pomigdzy jrnana a vijnang. Ta pierw-
sza to przedpole wiedzy nabytej z ksiazek i
autorytetow, ta druga to prawdziwa wiedza
oparta o do$wiadczenie osobiste. Zycze Czy-
telnikom tej pracy dobrego zapoznania si¢ z
»przedpolem”, a nade wszystko osobistego
doswiadczenia.

Lestaw Kulmatycki
Wroctaw, sierpien 2012

Medytujmy tego swietlistego Stonca

najwspanialszy blask,
ktory niech o$wieci nasze umysty

Om bhur bhuwah swabh,
tat sawitur warenjam,
bhargo dewasja dhimahi,
dhiyo jo nah prac¢odajat

Rygweda I11.62.10
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Magdalena Klos

Medytacja
Ruchu
Anahat

— refleksje
nad ciszg
brzmiacg
w ruchu

,,Cialo jest srodkiem przekazu naszego we-
wnetrznego istnienia. Gdy tylko zacznie sie
ono poruszac ujrzymy jak na nowo tqczq sie i
ozywiajq energia i trwanie, jak bezdzwieczna
dotqd przestrzen staje si¢ ich dopelnieniem,
czas zas porzqdkuje to zespotowe dzialanie.
Coz jednak warte jest piekno harmonijnych
postaw ciala jezeli nie wyrazajq one harmo-
nii ducha?”

E. J. Dalcroze

Kolejny rok mam okazj¢ i szans¢ na obser-
wacj¢ 1 doswiadczanie, nawiazywanie kon-
taktu i poznawanie siebie, poprzez zajecia
wtorkowych Otwar¢?. Jednym z zapropono-
wanych byl cykl spotkan wokét Medytacji
Ruchu Anahat. Dla mnie szczegdlnie wspot-
grajaca z moim zainteresowaniem ruchem
intuicyjnym. Troche inna formuta ale osobi-
Scie zauwazam wiele powiagzan i podobnych
dos$wiadczen.

W ruchu intuicyjnym, tak jak ja go rozumiem
1 odczuwam, wychodzi si¢ od ciszy i bez-

ruchu. Stymulacja do rozpoczegcia ruchu jest
kontakt z soba podczas medytacji i odczucie
co, jaki ruch, ,,chce” uczyni¢ nasze ciato. W
ten sposob mozna przejs¢ do delikatnych ru-
chow czy nawet do tanca. Takze do zatrzy-
manych pozycji — asan. Tych znanych juz z
jogi badz tworzonych przez intuicyjny ruch
dlasiebiei z ... siebie. Czasem wydaje mi sig,
ze by¢ moze znane od tysigcy lat asany tak
wlasnie bywaly budowane. Byly wynikiem
nie tylko obserwacji przyrody - poruszania sig
i bezruchu zwierzat. Czy poczynan np. nie-
mowlat (cala galeria asan tworzonych przez
kilkumiesigczne dzieci). Ale takze tworzone
na bazie obserwacji siebie i dazen swojego
ciata do ruchu, a potem zatrzymania pozycji,
najbardziej istotnej z jakiego$ wzgledu dla
osoby medytujacej. Taki intuicyjny ruch wy-
zwala, w moim odczuciu, tancuszek innych
doswiadczen powiazanych ze sferg nieswia-
doma. Z refleksjami, wspomnieniami, obra-
zami, dzwigkami, barwami ale takze emocja-
mi. Co pozwala na poznanie zrozumienie i
transformacj¢ osobowosci.

Medytacja ruchu jaka jest Anahat wychodzi
od innego punktu — od ruchu. Ale sama do-
$wiadczytam praktykujac przez kolejnych
kilkanaScie wtorkoéw, ze mozna dotrze¢ w
niej do rodzaju ciszy, kontaktu z soba, wy-
lania si¢ materialu z nieSwiadomosci. A w
konsekwencji takze zaadaptowania narzuco-
nej struktury ruchu do swoich potrzeb, intui-
cyjnych odczu¢, na TERAZ. Czyli, wedlug
mnie, to po prostu inna forma ruchu intuicyj-
nego. Gdzie wyjscie jest nie od ciszy, bezru-
chu, medytacji i odczucia ruchu w sobie i w
konsekwencji tworzenia konkretnego ruchu
— o konkretnym kierunku, energii, ksztatcie,
przestrzeni. Tu zrédlem ruchu intuicyjnego
jest wyjscie od konkretnej struktury ruchu
pozwalajacej po pewnym, indywidualnie od-
czuwanym czasie praktyki, na rodzaj medy-
tacji, wewngtrznej ciszy, ustyszenie siebie. [
w konsekwencji zaadaptowanie narzuconego
ruchu tak aby byt kompatybilny z wewngtrz-
nym $wiatem medytujacego. Co wigcej — ka-
talizatorem tej adaptacji jest wtasnie, ogolnie
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pojmujac, ten wewngtrzny $wiat. Roznica
najbardziej zauwazalna to sam ksztatt ruchu
— nie tworzenie wlasnej jego struktury a ko-
rzystanie z juz wyuczonej.

Moje doswiadczanie

Ruch przetamuje opor przed ekspresja, a na-
Stepnie prowadzi w sfere coraz wigkszej inte-
gracji — zarowno tego, co nazywamy zyciem
psychicznym, jak i tego, co okreslamy dzietem
sztuki. Biorqc za punkt wyjscia odczuwanie
swojego ciala mozemy nauczy¢ sie doswiad-
czac siebie w Swiecie i stac¢ sie osobowosciq
zintegrowang.

E. J. Dalcroze (na podstawie)

Swoimi refleksjami z kolejnych praktyk me-
dytacji ruchu Anahat podzielg si¢ wykorzy-
stujac forme¢ dziennika, tak jak bylo to czy-
nione w oryginale. Jednak nie moge pominac
opisu samej struktury ruchu aby utatwi¢ oso-
bom, ktore nie zetkngly sig z tego typu me-
dytacja, wyobrazenie takiej praktyki. Od tego
wigc zaczng.

Opis medytacji

Struktura ruchu Anahat

Sekwencja obejmuje powtarzalny uktad ru-
chu reki 1 nogi, najpierw lewych, potem pra-
wych. Wykonywanych w 6 kierunkach: do
przodu-lewo (lewa reka i noga), przodu-pra-
wo (prawa reka i noga), w bok w lewo (lewa
rgka 1 noga), w bok w prawo (prawa rgka i
noga) oraz do tylu-lewo (lewa rgka i noga)
i tylu-prawo (prawa rgka i noga). Podstawo-
wy element sekwencji, kreowany przez rgkg
i noge jest liczony w rytmie na 4, gdzie na
raz zaczyna noga (krok w przod, bok badz do
tytu), na dwa reka (odpowiednio wyciagnig-
cie jej w przod, bok badz do tyhlu), na trzy
ruch powracajacy reki i na cztery powracaja-
cy ruch nogi do pozycji wyjsciowe;.

Jakos$¢ ruchu

Ruch moze miec, indywidualnie:

e r6zna dynamike,

e ukierunkowanie ,,0d-do” - w momencie

gdy reka jest wyciagnigta najdalej mozna
tworzy¢ ruch oddalania, odrzucania badz
odwrotnie — przyciagania,

e zakres — szerszy: gest reki w wigkszej
przestrzeni a krok dalej postawiony, badz
wezszy: ledwo zauwazalny gest dlonia i
niewielki ruch stopy.

e ksztatt - ruchy regki okragte badz ruchy
reki kanciaste, surowe

Oddech a ruch

Gdy sekwencja jest juz na tyle zapamigtana,
ze wykonywana plynnie bez nadmiernej kon-
centracji, mozna wprowadzi¢ pracg z odde-
chem. Zazwyczaj w momencie liczenia ,,je-
den” jest wdech a na ,,dwa” (wyciagnigcie
reki ) nastepuje wydech. W trakcie kilkunasto
—klkudziesigcio minutowej praktyki nastgpu-
ja okresowo fazy dynamicznego oddychania i
wtedy wydech jest glosny, rodzaj wyrzucenia
z siebie oddechu. Uzytam powyzej sformu-
fowania - ,,zazwyczaj” (wydech na ,,dwa”) -
poniewaz z wlasnego i innych os6b doswiad-
czenia wiem, Ze czasem wyraznie odczuwal-
ne jest iz fazie na ,,dwa” powinien towarzy-
szy¢ nie wydech a zdecydowany wdech.
Oddechowi moze towarzyszy¢, w bardziej
zaawansowanej praktyce, wypowiadany
(wykrzykiwany) dzwigk, ktorego brzmienie
zalezy badz to od samego medytujacego badz
ma narzucong strukturg¢ (mantra) . W cyklu
wykonywanym podczas Otwar¢ grupa pozo-
stawala przy pracy z oddechem.

Praca w grupie

W medytacji ruchu Anahat brata udziat kil-
kunastoosobowa grupa, ktéra pod koniec na-
turalnie zmniejszyta si¢ do stale uczestnicza-
cych 8-10 osob.

Medytacje prowadzi tzw. lider. Pozwala to,
gdy wypadnigcie z rytmu sekwencji, na ta-
twe powrdcenie do wspolnie wykonywanego
ruchu. Przede wszystkim jednak umozliwia
w ogole grupowe medytowanie ruchu, gdzie
odczuwalna jest czgsto przez uczestnikow
energia i jej ,,jakos¢”. Energia, atmosfera za-
lezace czgsto takze od energii samego lidera
podczas konkretnej sesji.
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W trakcie praktyki uczestnicy ustawiaja
si¢ rzedami, na przedzie z liderem, badz w
okregu. Ta druga wersja jest wprowadza-
na dopiero w dalszej fazie zaawansowania
praktyki.

Tlo

Ttem medytacji moze by¢ muzyka odtwa-
rzana z CD. W przypadku praktyki w ktorej
bralam udziat podczas Otwar¢ bylo to stale
nagranie (zlepek melodii), rézniace sig tylko
dlugoscia trwania (20, 30 min czy 50 min).
Zazwyczaj w fazie koncowej, gdy muzyka
cichnie, medytacja trwa nadal jeszcze kilka
minut a rodzajem podporki dla rytmu wy-
konywanych ruchow staje si¢ wtedy glosny
oddech, zwlaszcza wydech w fazie na ,,dwa”.

Bardzo naturalnym tlem jest towarzyszenie
medytacji gra na bebnach. Dodatkowym
bonusem, doswiadczeniem, jest wtedy do-
stosowywanie si¢ wzajemne z dynamika i
energia - wykonywania ruchéw/ dzwigkow
bebna. Czasem to bebniarze ,,ida za” energia
medytujacej grupy grajac raz to glosniej, dy-
namiczniej, raz to ciszej, delikatniej. Ale sa
i odwrotne momenty gdy to lider, a za nim

grupa, poddajac si¢ energii bgbnoéw tworzy
szersze, bardziej dynamiczne ruchy badz
subtelniejsze 1 w wezszym zakresie.

Praca z uczuciami, emocjami

Podczas medytacji mozna pracowa¢ nad
swoimi uczuciami, emocjami. Anahat to
nazwa jednej z czakr powiazanej z sercem,
z uczuciami. 6 kierunkow ruchu jest zainspi-
rowanych sze$cioramienng gwiazda (Shatko-
na), symbolizujaca wiasnie Anahat. Mozliwa
wigc jest praca podczas praktyki nakierowana
na symboliczne odrzucenie, pozbycie si¢ nie-
wlasciwych emocji, uczu¢ badz przeciwnie
na przyciagnigcie tych wlasciwych, dobrych,
pozadanych. To symboliczne odrzucenie czy
przyciaganie jest zsynchronizowane z ruchem
rak a takze wdechem / wydechem.

Osobiscie nigdy nie odczuwatam potrzeby
przemyslanej pracy z emocjami podczas me-
dytacji ruchu a ogniskowatam si¢ na odczu-
ciu tego co wewnatrz, takze pojawiajacych
si¢ podczas i w konsekwencji praktyki emo-
cjiiuczué. Ale z refleksji innych uczestnikow
wiem, ze $wiadoma praca z uczuciami pod-
czas tej medytacji (przyjgty motyw przewod-
ni konkretnej sesji) bywa bardzo owocna.

Opis doswiadczen (fragmenty z dziennika
wrzesien 2010-styczen 2011)

Spotkanie pierwsze

Sporo 0sob, 20? Podczas medytacji zamykam
oczy, i ,,plywam”. Jest tatwa, moja, nie jest
zadnym wyzwaniem, rodzaj tanca ktory za-
wsze czuje jako moj. Ale zaczynam z zamknie-
tymi oczami ,, plywac” troche szerzej po sali i
uderzam innych, zbyt mato miejsca

Spotkanie drugie

Jjest mniej 0sob (do 10-ciu) wiec moge spokoj-
nie z zamknietymi oczami wczué sie w ruch
bez obawy, ze kogos dotkne. Od czasu do cza-
su gdy cos mi nie gra na moment otwieram
oczy aby sprawdzic¢ czy jestem w rytmie zgod-
nym z innymi. Czasem wrazenie - przyspie-
szam, ze moj rytm jest szybszy.(....) Udaje
sie ztapac rytm — wyrazny mocny akcent gdy
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reka wysuwa si¢ najdalej a zanim powroci w
strone ciala. Gdy konczymy ja czuje ze do-
piero rozkrecam sig, moglabym tak medyto-
waé duzo diuzej. Stajemy i nogi drzq mi jak
listki osikowe. Jestem tym zdziwiona bo nie
odczuwatam naprezenia ciala w medytacji.
Wyraznie czutam rozluznienie, o tym bytam
przekonana. A wyglada na to zZe jednak mu-
sialy by¢ jakies napiecia w obrebie nog skoro
to drzenie. Chyba, zZe jest spowodowane czym
innym ale czym? Musze to poobserwowac na
kolejnym spotkaniu.

Spotkanie trzecie

Nie odczuwalam drzenia nog po medytacji
tak jak dzialo sie to tydzien temu. Moze wiec
dopiero teraz bylam w rozluznieniu mimo, ze
wczeSniej tego nie czutam. Tym razem medy-
tacja bez akompaniamentu muzyki a z towa-
rzyszeniem bebnow. (......... ) Po pierwszej i
teraz po kolejnej medytacji w ruchu odczu-
wam przyplyw energii, nie pozwalajqcy mi
np. zasngcé. Nie jest to zle, wyraznie odczucie
przyplywu sit i energii. Ale taka mysl idqca
za tym — czy te medytacje nie powinno sie
praktykowaé rano, w potudnie a w kazdym
razie nie wieczorem? Albo potrzebna diuzsza
faza wyciszania. O ile po medytacjach sie-
dzqcych czuje sie potem spokojna i wyciszona
to po tych w ruchu — petna energii , rodzaj tez
moze nawet podekscytowania. Porownuje
tez w pamieci — mojq osobista spontaniczng
medytacje w ruchu’ i te teraz i czuje wyraznq
roznice . W tych obecnie ide za czyms , daje
sie pociqgnq¢. Tam niby tez bo wczucie sie np
w rodzaj ruchu ktore ciato chce wykonac ale
jednak wrazenie jakbym w tamtej byta ,,do
wewngqtrz” bedqc rownoczesnie polqczona
maksymalnie z tym ,,na zewnqtrz” (rodzaj
petni) czyli z naturq, roslinami, drzewem,
stoncem etc . Tutaj nie mam tego odczucia,
moze jeszcze? Tamta na pewno jest indywi-
dualna, tutaj rzecz w byciu wspolnym w tej
energii, ta energia ma by¢ wyzwalana przez

grupe i fqczyc.

Spotkanie czwarte

.50 minut. Od poczqtku koreluje indywidu-

alnie swoj oddech z ruchem rqk i nog. Po
pewnym czasie wrazenie, ze widze (ale mam
przeciez zamkniete oczy) jakby wokot mojego
ciata pojawita sie linia niebiesko-seledyno-
wa. A ze jest wokot poruszajqcych sie rqk i
nog to wrazenie tanca tego swiatta w _formie
wstqzki? sznurka? — zapetlajacego sie tak jak
wykonuje kolisty ruch rekoma. I taki prze-
blysk mysli, ze to medytacja w grupie i rzecz
we wspolnej (laczqcej sie) energii a ja widze
wyraznie, ze moja krazy wokot mojego ciata,
jest z nim zwiqzana. Takze rodzaj odczucia
ciezkosci ciata. Ale plyne w tej medytacji.
Kiedy wszyscy za liderem zaczynamy robié¢
glosny wydech, wyrzucenie wydechu to nag-
le odczucie, ze cialo staje sie bardzo lekkie
i nie ma juz tej petli niebiesko-seledynowej
wokot mnie. I bardzo przyjemna faza medy-

F

tacji. Pomiedzy tq partiq gtosnych wspolnych
wydechow a nastepnq za kilka (kilkanascie?)
minut. Po drugiej fazie wydechow zauwazam
moje cialo zaczyna robi¢ bardziej zawezo-
ne ruchy, blizej ciala, nie takie szerokie jak
przedtem, wrecz odczucie checi zamykania sie
ruchu. Takze zwracam uwage w pewnym mo-
mencie, ze dionie robiq ciut inny ruch niz na
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poczqtku (same z siebie). Wezesniej jakby cos
odrzucaly ode mnie a teraz wyrazny rodzaj
Sciqgania czegos do siebie, jakbym ciqgneta
cos za sznureczki za kazdym wyciggnieciem
reki. Ciekawe doswiadczenie. Tto — muzyka,
bez bebnow. I odczucie po medytacji ze byta
kompletna, jestem wyciszona w odroznieniu
od poprzednich gdzie odczuwatam ,,noszqcq
mnie” energie. Faza wyciszenia to teraz nie
tylko przez moment stanie bez ruchu ale po-
tem i chwila w siadzie z zamknietymi oczami
i na koniec moment w lezeniu.

Spotkanie piate

(.....)przez pierwsze chwile nie mogtam wejs¢
w rytm, coS nie pasowalo, jakby trybiki ze-
garka nie mogly zaskoczy¢. Dzisiaj nie przy
muzyce a przy grze bebnow. Rytm dos¢ szyb-

ki. W koncu ,,zaskakuje” i juz moge zamknagé
oczy i poczuc to , ale nie od razu, to proces,
co ciato chce robi¢ w ten rytm. Dzis nie mam
ochoty oddycha¢ tak jak ostatnio, regularnie
i w koordynacji z ruchem rak, nog. Odczucie
pojscia za ciatem. A nowe to, ze nagle uswia-
domitam sobie rece chcq robic ruch bardziej

wertykalny anizeli horyzontalny.( .....).po-
czutam wyraznie ze wlasciwszy jest ruch do
przodu ale bardziej w gore, ruch w bok row-
nolegle i ruch w tyt — ale w dof(.......) Podob-
nie jak w ubieglym tygodniu wyrazne odczu-
cie gdy naturalniejszy byt ruch szeroki a gdy
lepiej bylo mi z subtelnym, takim przy ciele.
Wydech, tym razem nie pomagal zbyt wiele
tj wydech inicjowany przez lidera, momen-
tami nawet nie wspotgral z mojq checiq ma-
tych gestow, przy ciele i rodzajem zamkniecia
Jjuz. Ale o dziwo poczutam jakby to byt rodzaj
dopingu, zwlaszcza gdy rownoczesnie moc-
niejsze rytmy grane na bebnach. Takie ,,dasz
rade” i powoli rzeczywiscie gesty stawaty sie
szersze i energiczniejsze a do tego dochodzit
wydech. Po medytacji w pozycji stojqcej na-
gla karuzela w glowie, nie wiem czemu bo na

pewno nie od hiperwentylacji poniewaz nie
za wiele oddychatam tym razem. Ale z dru-
giej strony, gdy uspokoita sie karuzela w glo-
wie odczucie, ze stoje niesamowicie mocno,
Jjestem niezwykle silna, jakbym w wyobrazni
widziata jak moje nogi zagiebiajq sie w zie-
mie, podloze, coraz glebiej, jakby drazyly do
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Srodka ziemi. Dziwne i nowe uczucie. ....nag-
le tez dotarto do mnie, ze(......)oprocz napty-
wu energii(....)wyrazne odczucie LEKKOSCI.
Przyjemne. Jakbym mogta za chwile unies¢
sie i lewitowac.

Spotkanie szoste

Fatalnie dzis bylo. Moze dlatego, ze jakis
stres, bolala mnie tez gtowa, kark. Tlo mu-
zyczne mieszane — poczqtek przy muzyce,
rytm wolny, potem wchodzity muzycznie beb-
ny a potem zastqpione przez gre na Zywo na
bebnach. Grata m.in. osoba po raz pierwszy
—dla mnie rozbijajqce czy nie pozwalajqce na
rozluznienie i odplyniecie najpierw przeskok
muzyczno-bebnowy a potem wyczuwalny etap
dostrajania si¢ grajacych. W koncu gdy ‘za-
skoczytam” to miatam wrazenie, ze rytm jest
bardzo agresywny, odczucie jakby przygry-
wali do tanca wojennego, jakbym byta na wo-
Jennej Sciezce i udzielito mi sie to i wyraznie
czutam wyrzucangq z siebie agresje. Ale moze
to dobrze? Tak wiec niewiele okazji do wezu-
cia sie w ciato, tylko momentami i wtedy zno-
wu wiedza catq sobq jaki ruch powinnam wy-
konaé czy ,,wykonuje sie”. Potem katastrofa,
gdy otworzytam oczy w trakcie medytacji, bo
cos poczutam nie gra, zobaczytam- mam inny
rytm od liderujqcej a wiec i reszty grupy. Dla
mnie nie wspolgrajqce z rytmem(.....). I nie
mogtam na powrot zgra¢ sie z nimi, caly czas
odczuwatam dysonans pomiedzy bebnami a
grupq. Kakofonia. Nie wiedziatam co poczq¢
czy stangdé, czy probowac tj zmuszac sie do
czegos czego nie czuje czy ... wyjsé z sali. Zle
sig czutam. Ostatecznie po chwili stania uda-
to mi sie ponownie zlapa¢ rytm. Teraz wiem,
ze w takich sytuacjach mozna stanqc, wyci-
szy¢ sie czy nawet usiqs¢ na moment.

Spotkanie siodme

..dzisiaj odczuwatam podczas catej medyta-
¢ji spokoj. Nie wiem czy przysztam ze spoko-
jem czy pojawit sie w trakcie. Tto to muzyka,
wlasciwie kilka pozlepianych ale w roznym
tempie plus osoba grajqca rytm na bebnie.
Dla mnie muzyka zbyt wolna i stodka. (....)
W kazdym razie spokdj odczuwalny i jak-

bym obserwowata ciato co z jednej strony
ciekawe ale z drugiej to byta rownoczesnie
obserwacja ruchu a nie bycie w nim. Takze
odczucie momentami jakbym poruszata sie w
miodzie. W czyms gestym. Jakby moje ciato
byto niezwykle lekkie a powietrze mnie ota-
czajqce cigzsze i bardziej geste. Odczuwatam
wyraznie te gestos¢ przeszywajqc jq dioniq
gdy ruch. Sporo, taka byta sugestia, pracy
z oddechem. Gdy ruch na zewnqtrz wydech.
Potem zauwazytam, ze juz standardowo moj
ruch jest jakby odpychajacy gdy pierwsza po-
towa medytacji ale pod koniec robi sie wez-
szy, mniejszy, przy ciele i mam tendencje do
Sciqgania czegos ku sobie. Odczucie jakbym
pociqgata cos w swoim kierunku za sznurki.
A oddech wtedy dla mnie naturalny to wdech
w fazie gdy reka najdalej (gdy po cos “siega-
tam”) czyli odwrotnie anizeli lider i grupa.(
....). Wrazenie, iz reka sama plynie jakims
torem, ma wytyczonq trajektorie. W tej me-
dytacji rownoczesne skojarzenie z wstegami
gimnastycznymi, jakby moje rece to te wstegi
i odczuwalna tendencja w pewnym momen-
cie aby zataczaly spore kregi w ktorakolwiek
strone sie zwracatam. Po medytacji wycisze-
nie w siadzie a potem chwila lezenia. O ile we
wezesniejszych medytacjach wydtuzone wyci-
szenie przydatoby sie bo odczuwalna naptyw
rozwalajqcej mnie od srodka (ale pozytywnej)
energii, tu nie miato chyba znaczenia. Bytam
non-stop w spokoju.

Spotkanie dsme

Dziwnie bo totalna niezgodnos¢ pomiedzy
rytmem bebnow a ruchami ktore mielismy
wykonywa¢ za liderkq. Grajqcy na bebnach
nadali dos¢ energiczny rytm - bardzo moj, dla
mnie odpowiedni co do szybkosci. Liderka
prawdopodobnie uznajqc, ze zbyt szybko dla
grupy prowadzita wolniej ,,pomiedzy” ryt-
mami. (......... )Gdy probowatam patrzec i is¢
za jej ruchem to catq sobq odczuwatam opor
i meke bo nie godzito sie to z tym co stysza-
tam i odczuwatam catq sobq i za czym natu-
ralnie miatam cheé podqzyc¢. Gdy zamykatam
oczy to od razu moje ruchy szly za bebnami,
szybciej, w rytm, z akcentami reki za akcen-
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tem uderzenia bebna. Ale kazde otwarcie na
moment oczu upewniato mnie, Ze za to jestem
na opak z resztq grupy i liderkq. Dyskomfort
wiec i chaos w glowie co robi¢ w takiej sy-
tuacji? Is¢ za liderkq i meczy¢ sie ale za to
tworzy¢ cos wspolnego z grupq czy zamkngé
oczy i dac si¢ unies¢ rytmowi ale swiadomie
wylamujqc sie z grupy? Wybratam opcje nr 2,
bo nie bytabym w stanie podqza¢ za resztq na
opak rytmowi, skonczyloby sie to co najmniej
mocnym zdenerwowaniem... Gdy juz bez wy-
rzutow sumienia z zamknietymi oczami podq-
zytam za rytmem to naprawde bardzo komfor-
towe, mite odczucie. Naturalny ruch, jakbym
kroita, zagarniata rekq powietrze i mimo, ze

tempo dos¢ szybkie to bardzo lekko czutam
sig, nie zmeczona, tak ma byc¢. Po skonczonej
medytacji okazalo sie, ze zarowno grajqcy na
bebnach jak i liderka czy i ktos jeszcze z gru-
py czuli dysonans i rzecz do przemyslenia i
skorygowania na nastepny raz — czyli znale-
zienie rytmu i ruchu wspolnego — nie za szyb-
kiego, nie za wolnego. Natomiast kolejne dla
mnie potwierdzenie — zdecydowanie lepiej
mi z surowym rytmem bebnow anizeli z dos¢
stodkq muzykq w tle.

Spotkanie dziewiate

Drzisiaj niewiele 0sob. Tlem byta muzyka, zle-
pek melodii indyjskich. (....) zglositam sie do
liderowania. Czutam sie z tym dobrze ale nie
na tyle rozluzniona aby wejs¢ samej w me-
dytacje. Trudnosé, ale stosunkowo niewielka,
polegata w prowadzeniu na tym, ze nie kazda
melodia miata wyrazny rytm (jak dla mnie)
plus przejscie z jednej do drugiej czasem pra-
wie w ciszy. Ale datam rade.

Spotkanie dziesiate

Znowu niewielka grupa — w sumie 5 0sob. Y
grata na bebnach, najpierw wolniejszy rytm
a potem szybszy i na koniec mam wrazenie

znowu zwolnita. Innowacja w ustawieniu —
nie rzedami za liderem a wszyscy tworzylismy
okrag (4 osoby). Wolny rytm bebnow absolut-
nie nie jest ,,moj ", najchetniej poruszatabym
sie szybciej ale na szczescie wybijany rytm
nie dal mi tego zrobi¢. Niemniej potrzebowa-
tam wiecej czasu niz zazwyczaj aby wejs¢ w
medytacje. Po dobrych kilkunastu minutach
dopiero rozluznienie. Natomiast od same-
go poczqtku, za liderem, pracowatam z od-
dechem, wydychajqc glosniej powietrze gdy
rytm ,,2 " i reka szta do przodu, boku czy tytu.
Praktycznie nieomalze catq medytacje glos-
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no oddychatam. Gdy udato mi si¢ rozluznic¢
odczuwalnie i nie , denerwowac” zbyt wol-
nym rytmem to zauwazalne znowu wokot rqk
(wyobrazeniowo bo non-stop oczy zamkniete,
chyba po raz pierwszy prawie 100% czasu
medytacji) pojawiajqca sie kolorystyczna ob-
wodka, tak jakby zamiast rak te esy floresy
w przestrzeni wykonywala barwna wstega.
(... )tym razem byl to kolor rozowy, delikat-
ny. Ale potem przeszedt w bialy i odczucie
czy wyobrazenie jakbym ja i cala pozostata
trojka byli spowici rodzajem pajeczyny wokot
okregu i z przodu nas i z tytu a wiec przy ru-
chach wysuwajqcych reki jakbym rozciqgata
te bardzo elastycznq i nieprzerywalng paje-
czyne. Gdy rytm bebnow przyspieszyt wyraz-

dla mnie zadziwiajqce, jak mysle z dystansu
— nie wiadomo czemu zadziwiajqce. Kolejne
nowe to z dzwiekiem — oddychatam gtosno
(wydech) przez prawie caly czas nawet gdy
lider w tym momencie liczyt czy cisza z jego
strony. Po pewnym czasie odczulam, zZe po-
trzebuje aby dzwiek byt glosniejszy ( co nie
do konca udato si¢ tj jeszcze glosniej bo ja-
kis opor — czy nie dziwne) ale i aby zmienit
brzmienie. A to znowu bylo wyraznie zwiqza-
ne z ruchem i wyobrazeniem. Przy wydechu
wiec rodzaj ,, huuuu” (i ,,widzialam” rodzaj
waskiego tunelu — tj jak moja reka ) a dzwigk
konczyt sie “aaaa” bo byt konsekwencjq
rozszerzania sie ,,czegos” z tego tunelu . Je-
Sli thumaczy¢ to energiq (?) to jakby ze mnie

nie lepsze moje samopoczucie w sensie zani-
kania barier (myslowych — nie niepokoity, czy
ruchowych ) i juz swietna medytacja. Z za-
uwazalnych odczué to kolejno: niewyttuma-
czalne a na ten moment wywotujqce zdziwie-
nie- poczutam z jednej strony wielkq lekkos¢
siebie a z drugiej wrecz przeciwnie (wiec am-
biwalentnie), ze powietrza nie ma, jest pustka
i moja reka w zwiqzku z tym nie ma zadnej
podpory i opada, szybuje w dot a ja musze
troche wysitku w to wlozy¢ aby utrzymac jq
wyzej. To odczucie na moment ale wyrazne i

odczuwalne wychodzila przez reke energia
(waskie pasmo, dzwiek , huuu”) a potem
poza dioniq rozprzestrzeniata sie na boki, do
przodu, w kazda strone i szeroki wtedy (dla
mnie) dzwiek “aaa””. I jak zazwyczaj, pod
koniec medytacji w pewnej chwili odczutam
potrzebe zmiany ruchu reki z ,, odrzucajqce-
go”, energicznego na ,,przyciqgajqcy”, deli-
katniejszy, jakby pociqgania za jakies linki,
chwytanie za nie i przycigganie je do siebie.
To jest niezalezne ode mnie (mojego mysle-
nia ,etc) po prostu nagle odczuwam tendencje
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rak do zmiany ruchu a potem uswiadamiam
to sobie (taka kolejnosc). Tym razem gdy tak
sig zadziato to rownoczesna potrzeba zmia-
ny dzwieku. Poczqtek ten sam , huuu” ale
potem gdy przyciqganie ,,czegos’ wyrazne,
troche takie lapczywe, krotkie (rodzaj szczek-
nigcia), to: ,,ham”. I w nastepnej kolejnosci
wlasnie wyrazna cheé bardzo glosnego wy-
dawania dzwieku i nie wiem czy nie bytby to
inny — czyli nie dzwiek z oddechem wtedy ale
dzwiek przeze mnie wypowiadany, wykrzyki-
wany czy Spiewany (?). Ale jednak bariera
(jeszcze?) we mnie. [ trzecia (poza kolorem
,wsteg” oraz pracq z dzwigkiem) nowos¢ w
tej medytacji to trzy obrazy, ktore bardzo wy-
raznie pojawity sie. Gdyby nie wczesniejsze
moje doswiadczenie z nidrq to albo poczula-
bym sie z tym dziwnie (co to w ogole jest?!)
i gdyby nie praca podczas warsztatu mindel-
lowskiego lata temu — gdzie za ruchem szedt
pojawiajqcy sie obraz wiec WIEM i CZUJE,
ze tak bywa(.......... )% I tez, gdy pisze te reflek-
sje, przypomniato mi sie, ze zarowno ostatnia
medytacja jak i ta zakonczyly si¢ nie wraz z
muzykq czy bebnami ale w ciszy gdy ani mu-
zyki ani bebnow. Po prostu w ciszy wykony-
wany jeszcze przez kilka chwil ruch i styszal-
ne wydechy. Kapitalne momenty dla mnie.
Prawdziwa wtedy medytacja i mogtabym tak
dtuzej. I chyba wtedy najpeltniej tez czuje, ze
to jest wspolne, nie jestem sama w tym.

Spotkanie jedenaste

Medytacja przy muzyce, wersja, na zZyczenie
jednej z uczestniczek, ktora czuta sie zbyt
zmeczona na wersje dtuzszq — 26 minutowa.
Zaczynamy w kole ale jednak uczestniczka tez
woli w ustawieniu w rzedach za prowadzqcq
bo wtedy tatwiej is¢ za jej ruchami. Dla mnie
bez znaczenia — i tak mam oczy juz caly czas
zamkniete. Bardzo spokojna i dobra medy-
tacja. Odczuwalny przeze mnie SPOKOJ. A
Jjak i potem w rozmowie miedzy nami okazuje
sie, spokoj odczuwalny takze przez pozosta-
te osoby. Co do mnie to po niedtugim czasie
po raz drugi zaczynam widzie¢ obrazy pod
zamknietymi oczami. Ostatnia medytacja ty-
dzien temu — wtedy zdarzylo sie tak po raz

pierwszy. Teraz poptyneto(.....)dIugie obrazy.
Domyslam sie wiec ,ze podobnie jak i miato
to miejsce w przypadku mojej praktyki joga
nidry, zapewne przekroczytam jakqs bariere
we wnetrzu siebie i teraz juz takze medytacja
w ruchu pozwala mi na kontakt z nieswiado-
mosciq? Podswiadomosciq? Nie wiem, ale
czyms moim, ciekawym, intrygujqcym. Nie
przypuszczatam zaczynajqc we wrzesniu te
praktyke medytacji w ruchu, ze tez mogq by¢
takie konsekwencje, nie oczekiwatam tego
(chociaz generalnie zZadnych oczekiwan nie
miatam poza doswiadczaniem siebie). Ale
czemu po doswiadczeniu nidry nie dziwie sie
i nie niepokoje. Przyjmuje jako naturalne.
Zapewne takze wczesniejsze doswiadczenie
nidrowe spowodowalto, ze od razu ZAUWA-
ZAM. Gdyby nie to wczesniej zapewne nie za-
uwazatabym jeszcze, moze nawet dtuzszy czas
tych wytaniajqcych sie obrazow, wizji, reflek
SJi(eerannnn, P Wydaje sie skupiam sie na swo-
im ciele, zaciekawia mnie, ze nie odczuwam
phyniecia rak, co prawda wrazenie jasnych,
prawie bialych tasm wokol nich ale rece i
dlonie nie sq dzis wiodqcym elementem. Za
to niesamowicie przyjemne i kojarzqce si¢ ale
nie wiem z czym odczucie ptywania bioder i
ruchu nog gdy w uktadzie. Obserwuje to w
sobie z pewnym podekscytowaniem bo nowe
i przyjemne i coraz mocniejsze odczucie,
ze wszystko, ten ruch, wyplywa, tqczy sie w
moim brzuchu. Jakby tam bylo COS do cze-
go poprzyczepiane sq nogi, rece, cate ciato
i to nadaje to falowanie i plyniecie. A potem
Jjuz i widze to miejsce gdzies w brzuchu, wy-
raznie kolorystycznie — Srodek jasny, prawie
bialy i przechodzqcy w pomaranczowy a na
zewnqtrz czerwien mocna. Pomaranczowy i
czerwien sq dominujqce mimo, ze tej jasnosci
w srodku jest sporo. Na dzis to bardzo nowe,
po raz pierwszy. Odczucie CENTRUM mnie
ale i nie mnie. Obserwuje tez rece bo jakos
tak dziwnie, ze nie ide jak zazwyczaj to by-
wato za nimi. I dociera do mnie, zZe ich ruch
Jest dla mnie dzis niekomfortowy, cos nie tak.
Ciqzq mi. I puszczam je wolne bezwiadnie i
to jest to! Zaczynajq bezwtadnie wykonywac
bardzo okrqgle ruchy przede mnq, z mojego
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boku troche i amplituda wychylenia do tylu.
Tak jakby to byty liany i sita ruchu , bezwladu
nimi kierowata. One dzis mnie nie prowadzq
, one poddajq si¢ czemus. Tez nowe. Ogolnie
po medytacji odczucie spokoju i wyciszenia. [
nawet ,,stodkos¢” muzyki mnie dzis nie draz-
nita, jest odpowiednia do wszystkiego i nawet
sztam w jakis sposob za niq a nie jak to bywa
ze mngq, tylko za rytmem . Tj za rytmem tez ale
styszatam wyraznie muzyke.

Spotkanie dwunaste

W tym dniu zamiast Anahat eksperymental-
nie byla zainicjowana inna medytacja - Bau-
low. Stad brak refleksji wokot Anahat.

Spotkanie trzynaste

Diugo trwato zanim ,,wesztam w to . Tto mu-
zyka, 50 min. Nawet myslatam, ze bedzie to
tylko sekwencja ruchow bez odczué czy obser-
wacji, i jakos byfo mi to obojetne bo czutam
spokoj i catkiem przyjemnie sie ,,dreptato”.
Po kilkudziesieciu minutach jednak odczutam
brzuch i zauwazytam to—ponownie jak wczes-
niej — ze to centrum, nogi, rece przyczepione
tam i caly ruch ich stamtqd wyplywa. Zdziwit
mnie kolor ,,brzucha” byt bialy (ale potem
wrazenie ze czerwien i nawet dalsze zmiany
na moment np. nie wiem czemu zielen czy
nawet granat czy niebieski moze). Zaczetam
wiec od tego momentu obserwowac, wyraz-
nie ,,poddajqc si¢’. To jest odczuwalne takie
bierne ,,plyniecie i obserwacja”. Troche tez
nie do konca w takim razie moze byltam ,,w
tym” bo rodzaj obserwacji z zewnqtrz? Nie
wiem. Trudno to sprecyzowac i przekazac.
Wezesniej — poczqtkowe kilkanascie minut -
lekki dyskomfort z rekami, odczucie napiecia
przez moment i chec¢ puszczenia ich luzno jak
liany i aby wedrowaly dotem. Teraz, gdy od-
czucie brzucha takze rece mechaniczne (a ja
dopiero potem zaobserwowatam to) poszty w
tym kierunku. Na moment dotykajqc brzucha
(trzymajqc go) a gdy ruch rekq prawq czy
lewq druga dion pozostawata na brzuchu.
Potem wyrazna chec aby rece operowaty na
wysokosci klatki piersiowej. Od tego momen-
tu juz bardziej Swiadomie (?) i z zaintereso-

waniem obserwowatam czy nie pojdq wyzej
. Ale poniewaz to pytanie w glowie wiec tym
wieksze staranie aby nic nie narzucac a tylko
obserwowac. I rzeczywiscie ochota w nastep-
nym etapie aby rece operowaly przez dluzszq
chwile na wysokosci gardta, twarzy czy nawet
wyzej . Jakby cos byto nad mojq glowq i stam-
tqd dtonmi to Sciqgatam i rzucalam od siebie
Jjak najdalej (dawata?). (......... )To byt moment
‘dawania” ale juz standardowo odczuwalne
podczas medytacji takze fazy gdy cos ,,sciq-
galam” do siebie, takze roznice w amplitudzie
ruchow — szersze czy wezsze. Np. te na wyso-
kosci twarzy to rodzaj ,,baletu” dtoni w jed-
nym miejscu, bez zbytniego odsuwania ich do
przodu czy w bok. Bardzo przyjemne gdy po
medytacji przeszlismy od stania, poprzez po-
zycje siedzqcq do lezenia . [ wlasnie ta pozycja
lezenia bardzo przyjemna, che¢ prawie zrobie-
nia z rqk i nog gwiazdy, szeroko, od siebie wiec
chyba poczucie bezpieczenstwa.

Spotkanie czternaste

Nie tylko dzis znowu z anahat ale tez kilkana-
Scie (kilkadziesiqt ?) min z jajaru® wczesniej.
1w jednej i w drugiej liderowatam w cato-
Sci (anahat) czy czesci (jajaru). Jeszcze nie
Jjestem pewna siebie i jako siebie i jako oso-
by prowadzqcej w jajaru niemniej ta medy-
tacja jest dla mnie wyzwaniem i czuje moge
cos przez niq dla siebie zdziatac. Juz miatam
przedsmak, zbyt krotko jednak trwata — pod
koniec zaczelam odczuwaé swoj ruch, rytm
z rytmem , klapek” jako jedno. To trudno
wyttumaczalne ale przez moment naprawde
Jakby moj ruch stop i dzwiek kijkow to bylo
to samo (jedno zrodlo?). Sama sobie mnie
umiem wyttumaczy¢ tego odczucia. NOWE-
GO i opisa¢ w czym rzecz. W anahat bardziej
si¢ rozluznitam anizeli gdy prowadzitam po
raz pierwszy i momentami zapominatam o
liderowaniu, czerpatam przyjemnos¢ z medy-
tacji, niemniej nie udato mi sie ,,rozplynqc”,
czy czegos wiecej czy nowego doswiadczyc.

I jeszcze kila stow
Zdecydowatam si¢ podzieli¢ swoim osobi-
stym doswiadczeniem przypominajac sobie
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wlasne poczatki pracy z nieswiadomoscia
(praktyka joga nidry). Bariera wtedy dla
mnie bylo to co niezwykle i nowe podczas
praktyki. I dlugo trwalo zanim uznatam ,,w
sobie”, w duzej mierze wlasnie dzigki mozli-
wosci ustyszenia refleksji innych oséb z do-
swiadczenia nidry, ze wszystko to czego do-
znajg - odczucia, zmiana percepcji, przedziw-
ne obrazy, pojawiajace si¢ nowe emocje, jest
NATURALNE, NORMALNE i DOSTEPNE
WIELU. A nade wszystko przekonatam sig, ze
kontakt ze soba, swoim wewngtrznym $wia-
tem, mozliwos¢ dotknigcia tego co zazwyczaj
niedostgpne dla naszej $wiadomosci, jest bar-
dzo istotne dla wlasnego rozwoju i transfor-
macji osobowosci. Niezaleznie jaka droga (nie
szkodzac oczywiscie sobie 1 innym) dotknie-
my tego CZEGOS co jest glegboko w nas a
co jest bardzo prawdziwe i nasze i pomocne w
samopoznaniu. Ta droga moze sta¢ si¢ medy-
tacja ruchu, chociazby taka jak Anahat.

Wydaje mi sig, ze ujgcie moich refleksji w for-
mg dziennika pozwala $ledzi¢ rozwoj doswiad-
czenia. Od bycia tylko, nie majacej zadnych
oczekiwan co do praktyki (podstawa sukcesu!),
obserwatorki. Majacej po prostu przyjemnosé
z ,,ptywania’ w medytacji — tancu. Do doswiad-
czajacej i obserwujacej doswiadczajaca.

Magdalena Ktos

Przypisy:

1. Medytacja Anahat - nazwe t¢ nadat Leszek Kul-
matycki, znajacy i praktykujacy tg technikg medyta-
cyjna od wielu lat. Niestety nie dotart do zrodta po-
czatkujacego tg praktyke, chociaz spotkat si¢ znig w
roznych wersjach przy réznych okazjach, w réznych
szkotach i praktykach nawiazujacych do réznych
tradycji. Medytacja ta, jak mowi L.Kulmatycki, “nie
nalezy tylko do praktyk jogi, ale rowniez tanca czy
rytualnych praktyk grupowych o charakterze tera-
peutycznym. W wiekszosci sytuacji spotykatem sie z
tq medytacjq jako formq pracy uczestnikow ze swo-
imi negatywnymi emocjami. Zazwyczaj okreslana
byta jako ,,medytacja ruchu” (movement medita-
tion). Po czasie nadatem jej specyficznq nazwe jako
,,medytacja anahat” w nawiqzaniu do sanskryckiego
odpowiednika poziomu serca oraz centrum emocji”’
2. Zainicjowane przez prof. Lestawa Kulmatyckiego
, firmowane przez Zaktad Technik Relaksacyjnych i
Ekspresji Ruchowej, Podyplomowe Studia Technik
Relaksacyjnych , Stowarzyszenie Treneréw i Prak-
tykow Relaksacji a od roku 2012 takze Podyplomo-
we Studia Psychosomatycznych Praktyk Jogi. Zaje-
cia odbywaja si¢ w Zameczku przy ul. Rzezbiarskiej
we wtorkowe wieczory.

3. Ruch intuicyjny, moja indywidualna medytacja o
Swicie, na tace, podczas lata 2010 .

4. W tym miejscu sg opisy pojawiajacych sig obra-
76w, ktore pozostana w prywatnosci

5. Kolejne obrazy, pozostajace w sferze prywatnosci
6. Innego rodzaju medytacja ruchu
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Justyna Pecka

Analiza odczuc¢

plynacych

z ciala

w trakcie sesji
relaksacyjnych

jogi nidry

Wstep

O tym, zZe systematyczna praktyka jogi przy-
nosi wymierne korzysci nie trzeba przekony-
wac osoby ja uprawiajace. Mimo to, nadal u
wigkszosci polskiego spoteczenstwa stowo
»joga” wywoluje pejoratywne lub co naj-
mniej niejasne skojarzenia. By zmieni¢ ten
sposob odbioru, by ,,ucodzienni¢” jogg, nale-
7y ja poznawac, opisywac i analizowac przy
pomocy narze¢dzi naukowych Zachodu. Dro-
ga dotarcia jogi do szerszej rzeszy odbiorcow
jest uczynienie z niej przedmiotu badawcze-
go. Mam $wiadomos$¢ tego, ze nie kazdy jej
aspekt, ze wzgledu na indywidualizm odczu¢
i rodzaj do$wiadczenia, moze zosta¢ podda-
ny analizie, jednak w pewnych aspektach jest
ona jak najbardziej mierzalna.

W tym opracowaniu wzigtam na warsztat
joge nidre. Ta samodzielna technika prowa-
dzaca do fizycznej, psychicznej i emocjonal-
nej relaksacji jest stosunkowo mato znana
w naszym kraju, dlatego uwazalam, ze tym
bardziej warto przyjrze¢ si¢ jej blizej. Ze
wzgledu na nieliczng grupg badanych, bada-
nia miaty charakter pilotazowy.

Poglebiona relaksacja w jodze, czyli joga
nidra

By zrozumie¢ czego dotyczy to badanie, jak
i kontekst ktorego dotyka, nalezaloby na po-
czatku w kilku stowach wyjasni¢ etymologig
poje¢ ,,yoga” jak i ,,nidra”. Najbardziej zna-
nym wytlumaczeniem jest, odwotujaca si¢ do
sanskryckiego morfemu ,,yuj” jako zrodto-
stowia, koncepcja ttumaczaca termin ,,joga”
za pomoca wyrazow ,ujarzmienie”, ,,pola-
czenie”, ,,jednosc¢”. To zespolenie, zawarte w
rdzeniu znaczeniowym, stanowi podstawowa
wyktadni¢ praktyki tego systemu filozoficz-
nego. Samo za$ stowo ,,nidra” z sanskryckie-
go tlumaczone jest jako sen. Zestawiajac te
dwa wyrazy mozemy moéwié o ,,jodze snu”
lub ,,jodze $nienia”. Chciatabym jednak za-
uwazy¢, ze btedem byloby rozumienie tych
stow w potocznym znaczeniu, majac na my-
$li proces, ktory odbywa si¢ bez udziatu na-
szej $wiadomosci, gdyz zjawisko, o jakim tu
jest mowa, opiera si¢ w gldwnej mierze na
swiadomej obserwacji tego, co dzieje si¢ w
ciele 1 umysle osoby praktykujace;j.

W klasyfikacji hinduskiej joga nidra jest uwa-
zana za jedna z form radza jogi. Jej klasyczna
wyktadnia zostata spisana w ,,Jogasutrach”,
najstarszym nam znanym i traktowanym jako
kardynalny traktacie. Dzieto to wyraza istotg
tego systemu filozoficznego w réwnorzed-
nych, os$miostopniowych praktykach.

Joga nidra jest rozpoznawalna jako piaty sto-
pien zwany pratyahara

Patandzali w ,,Jogasutrach” opisat pratyahare
jako wycofywanie zmystow, uzywajac stow,
ze istota tego rodzaju jogi jest powsciaga-
nie zjawisk $wiadomosciowych. Koncept
ten polega na stopniowym ograniczaniu
udziatu percepcji w odbiorze najpierw $wia-
ta zewngtrznego, nastepnie wilasnego ciata,
procesu oddychania, §wiadomosci, a na ko-
niec nieswiadomosci. Wszystko to po to, by
uzyska¢ odczucie ciszy absolutnej, ktora jest
przynalezna kazdej jednostce ludzkiej, 1 za
ktora wszyscy tesknimy. Praktyka jogi nidry
opiera si¢ na zatozeniu, ze gdy nie ma prze-
szkod w postaci bodzcow dochodzacych ze
Swiata zewnetrznego, jak i z wngtrza ciata,
mozemy sami poznawac siebie lepie;j.
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Dla $wiata zachodniego, mimo iz nie tak po-
pularna i propagowana jak formy posturalne,
joga nidra jest przede wszystkim rozpozna-
walna jako metoda relaksacji. W ogoélnej jej
koncepcji za kazdg poprawnie wykonywana
praktyka jogiczna, stoja wymierne korzysci
dla jednostki, ktore mozna podzieli¢ na trzy
podstawowe grupy. Pierwsza z nich wiaze
si¢ z polepszeniem dobrostanu psychofizycz-
nego. Druga odnosi si¢ do poznania samego
siebie i pelniejszej integracji z otaczajacym
$wiatem. Ostatnia, trzecia, ma wymiar czysto
duchowy i moze korelowa¢ z transcenden-
tnym czy religijnym do$wiadczeniem osoby
praktykujace;.

Badanie, ktorego opisem jest ta praca, skupia
si¢ gtéwnie na aspekcie pierwszym, z wyzej
wymienionych, starajac si¢ wykazaé czy w
ogble mozna mowi¢, w przypadku badane;j
grupy, o doswiadczeniu relaksacji.

Badania wlasne

Projekt badawczy nad joga nidra zostat prze-
prowadzony od 21 lutego do 23 maja 2013

w Poznaniu. Sesje odbywaly sig co czwartek,
o0 godzinie 19. Podstawowym celem badania
byla analiza informacji dostarczonych przez
uczestnikoéw projektu, dotyczaca ich odczucia
siebie w aspekcie fizycznym i psychicznym,
w trakcie sesji jogi nidry. Nie ograniczytam
si¢ jednak tylko i wylacznie do tego, co dzia-
o si¢ podczas sesji, ale takze interesowaty
mnie zmiany, jakie mialy miejsce w zyciu
codziennym informatoréw, a ktére oni sami
rozpoznawali jako prawdopodobny wplyw
relaksacji.

Nie byt to jednak jedyny cel, ktory przyswie-
cal mi w trakcie realizacji tego przedsigwzig-
cia. Bardzo wazny byt tu takze sam czynnik

poznawczy. Obecnie w naszym kraju mozna
zauwazy¢ wyrazna dominacj¢ zaje¢ rucho-
wych, gdzie intensywnos$¢ wysitku jest wy-
ktadnia popularnosci. Dlatego w wielu kre-
gach pasywne techniki sg bardzo mato znane
lub $§wiadomie zaniedbane.

Dodatkowo chciatam takze pokazaé, ze ta
forma jogi, mimo iz swoj rodowod wywodzi
ze Wschodu, moze by¢ obserwowana i ana-
lizowana przy pomocy narzedzi badawczych
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nauki zachodniej. To badanie miato na celu
rowniez ,,odczarowanie” tej formy relaksacji
i przedstawieniu jej potencjalu naukowego,
jakim niewatpliwie dysponuje.

Narzedzia badawcze

Podstawowym narzgdziem badawczym uzy-
tym w tym projekcie byt formularz. Zawie-
rat on 3 strony. W sktad kazdego formularza
wchodzity 3 oddzielne arkusze kontrolne.
Pierwszy z nich to ,,Arkusz do§wiadczen re-
laksacyjnych i medytacyjnych”. Zawiera on
od 1 do 31 stwierdzen. Przy kazdym z nich,
po prawej stronie, znajdowala si¢ skala od-
czu¢ od 1 (najmniej) do 10 (najbardziej).
Osoba ankietowana poprzez zaznaczenie
okreslonego pola oceniata swoje doswiad-

czenia podczas sesji. Na dole arkusza znaj-
dowata si¢ metryczka uczestnika badania nad
joga nidra.

Drugi arkusz odnosil si¢ przede wszystkim
do badania w praktyce $wiadomosci ciata.
Zbudowany zostal podobnie jak poprzedni,
gdzie obok stwierdzen, dotyczacych gtownie
czesci ciala, umieszona jest skala odczu¢ od
1 (najmniej) do 10 (najbardziej).W tym tak-

ze przypadku osoba ankietowana zaznaczata
stopien, w jakim odczuwa siebie i ciato, sta-
wiajac krzyzyk w danej kratce. Tu rowniez na
dole umieszczona zostata metryczka.

Trzeci arkusz w polowie dotyczyl przebie-
gu calej sesji jogi nidry w bardzo ogdlnym
spojrzeniu, w drugiej za§ czgsci, w formie
dwoch pytan otwartych, prosit o opisanie,
tego co dana osoba odczuwala, a co nie zosta-
fo zawarte na poprzednich dwoch stronach.
Ostatnie pytanie z tego arkusza dotyczyto
wszystkiego tego, co w wyniku sesji jogi ni-
dry mogto si¢ zmieni¢ w zyciu codziennym
ankietowanego, pomigdzy cotygodniowym
spotkaniami. Warto takze w tym miejscu
wspomnie¢, iz uczestnicy wypetniali arkusze
anonimowo.

Przed rozpoczgciem catego projektu kazda z
0sOb uczestniczacych wylosowata numerek,
ktory zostat im przypisany na poczet tego ba-
dania i ktorym podpisywala swoje wypehio-
ne arkusze.

Do badan zaprositam osoby przejawiajace
zainteresowanie technikami relaksacyjnymi.
Z zaproszenia skorzystalo 12 osob. Przed
rozpoczgciem badan spotkatam si¢ z kazdym
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z uczestnikOw osobiscie i raz jeszcze opowie-
dziatam o tym przedsigwzigciu.

Warunkiem wlaczenia do grupy badawczej,
byta deklaracja cotygodniowej systematycz-
nej obecnosci na zajeciach oraz udziat an-
kietowanych w sesji jogi nidry przez okres
minimum dwunastu tygodni. Mimo to w wy-
niku réznych zbiegéw okolicznosci, proble-
moéw osobistych i zdrowotnych tylko szesciu
uczestnikom udato si¢ nie opusci¢ zadnego
spotkania i to wlasnie odpowiedzi tych osob
staly si¢ materialem badawczym dla tego
projektu.

Przebieg sesji

Ankietowane osoby uczestniczyly w sesji jogi
nidry lezac na ziemi, z glowa zwrocona ku
osobie prowadzacej. Narracje prowadzitam
osobiscie uzywajac wlasnych stow, wspiera-
jac si¢ tylko o ramowy uktad sesji jogi nidry
przedstawiony ponize;j.

Zajecia byly przeprowadzone wg ponizszego
schematu :

1. Ogdlne informacje (wstep)

- odpowiednia pozycja ciata (asana)

- odbior tego, co moze si¢ pojawic

- czym jest joga nidra

2. Sesja wiasciwa

- sankalpa (afirmacja)

- rotacja $wiadomosci (nyasa)

- $wiadomos¢ ciata (odczucie cigzkosci ciata,
temperatury etc.)

- $wiadomos$¢ oddychania w ciele (pranaya-
ma)

- $wiadomos$¢ wewngtrznej przestrzeni (chi-
dakasha)

- sekwencje wyobrazeniowe / zdarzenia / sy-
tuacje / centra energetyczne / podroze / sym-
bole (kazda sesja zabierala jeden z tych ele-
mentéw wymiennie)

- $wiadomos$¢ wewngtrznej ciszy (antar mo-
una)

3. Zakonczenie sesji wlasciwej

- powrdt z glebokiej relaksacji

4. Wypetnianie formularza badawczego

Poza przeprowadzeniem samej sesji, dla
mnie bardzo waznym elementem byta mozli-

wo$¢ dobrowolnego spotkania si¢ po kazdym
zakonczonym badaniu. Moja intencja byto
danie uczestnikom mozliwosci podzielenia
sig¢ tym, co czuli w trakcie jogi nidry, wystu-
chania siebie nawzajem oraz zadania nurtuja-
cych pytan. Miatam §wiadomos¢, ze dla ca-
lej grupy ten rodzaj pasywnej relaksacji jest
doswiadczeniem nowym, pierwszym i wigze
si¢ z brakiem do$wiadczenia i wiedzy na te-
mat wiasnej reakcji w trakcie tej introspekcji.
Dlatego podjetam decyzjg, by nie zostawiac
uczestnikow samych sobie zaraz po odbytej
sesji, ale da¢ im wentyl bezpieczenstwa, w
postaci mozliwosci bycia razem i rozmowy
przy herbacie.

Whioski koncowe

W wyniku analizy danych zawartych w kwe-
stionariuszach, jak i dzigki rozmowom prze-
prowadzonym z uczestnikami badania mozna
sformutowa¢ nastgpujace wnioski koncowe.
1. Relaksacja jest bardzo potrzebna w co-
dziennym zyciu. Kazdy z informatorow
potwierdzil, jak wazny jest moment zatrzy-
mania i pobycia samym ze soba, ze swoimi
emocjami. Dla wielu uczestnikow te wlasnie
badania byly jedynym takim momentem w
ciagu calego tygodnia. Swiadomos¢ relaksa-
cyjna zostata obudzona niewatpliwie u ws-
zystkich ankietowanych.

2. Raz w tygodniu to zdecydowanie za mato.
Uczestnicy badania zgodnie przyznali, Ze re-
laksacja odbywajaca sig tylko raz w tygodniu
to zdecydowanie za malo, by osiagna¢ trwal-
sze rezultaty. Pospiech i stres zycia codzien-
nego zasadniczo niwelowaty stan odprezenia
uzyskany w trakcie sesji jogi nidry. Dlatego
wielu uczestnikow po zakonczonym badaniu
deklarowato che¢ podjecia dalszej praktyki.
3. O wiele tatwiej jest odczu¢ cialo, niz kon-
kretne stany psychiczne. W wyniku badan za-
uwazylam, ze odczucie fizyczne i psychiczne
w wigkszo$ci wypadkow nie przystaja do
siebie i wida¢ wy