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RELAKS JAKO ODPOWIEDZ NA STRES
— PRAKTYCZNY PRZEGLAD ZAGADNIENIA

Podobnie jak kazda grupa zawodowa, bezposrednio kontaktujaca
sie z otoczeniem, bibliotekarze sg narazeni na ciagle sytuacje streso-
we i wynikajace z nich konsekwencje. We wspolczesnym Swiecie stres
stal si¢ zjawiskiem tak powszechnym, ze juz prawie niezauwazalnym.
Jednoczesnie od dawna sa wykorzystywane okreslone mozliwosci ra-
dzenia sobie ze stresem, dzieki zastosowaniu konkretnych technik re-
laksacyjnych, koncentrujacych, lub prostych ¢éwiczen oddechowych
i fizycznych, ktérych pozytywne oddzialywanie potwierdzila moja wie-
loletnia praktyka instruktorska'. Na powiazanie relaksu z ukladem
przywspotczulnym (parasympatycznym) wskazuje oddzialywanie na
siebie ukladu hormonalnego i nerwowego, zgodnie ze znang prawda
o jednosci psychosomatycznej czlowieka (Antystresowy). Skoro trak-
tujemy organizm jako jednos¢, to stany psychiczne maja wplyw na
nasze zdrowie fizyczne, czyli w ciele koncentrujg i kumuluja sie na-
piecia, odzwierciedlajace nasza reakcje m.in. na stres.

Klasyczna definicja stresu Hansa Selyego jako ,nieswoistej reak-
cji organizmu na wszelkie stawiane mu zadanie” oznacza wielopla-
szczyznowa, czesto nieswiadoma, reakcje organizmu na leki, niepoko-
je, napiecia fizjologiczne, niezaspokojone potrzeby psychiczne, pobu-
dzajace do realizacji okreslonych zadan. Dochodzi do niej, gdy zaist-
niala sytuacja jest niezgodna z nabytymi przyzwyczajeniami, nawyka-
mi, Swiatopogladem, gdy zakléca funkcjonowanie organizmu na po-
ziomie fizjologicznym i doprowadza do dysonansu psychicznego. Stres

!Autor jest instruktorem I kategorii ¢wiczen relaksujaco-koncentrujacych wg indyjskie-
go systemu jogi. Od 1983 r. prowadzi zajecia, w tym liczne kursy instruktorskie (relak-
sacji, jogi i terapii) wg autorskich programow.
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zatem jest pojmowany jako relacja miedzy jednostka a srodowiskiem
(Lazarus i Folkman, 2008), jako reakcja na ,niekorzystne bodzce Sro-
dowiskowe, glownie zewnetrzne, dzieki ktorej organizm moze dostoso-
wac sie¢ do nowych warunkéw otoczenia” (Antystresowy). Méwi o na-
szym subiektywnym odbiorze okreslonych sytuacji, uswiadamia nam,
jak sobie radzimy w zyciu, najogblniej jest informacja o nas samych,
a zarazem moze wystapic¢ jako wynik obiektywnej rozbieznosci miedzy
wymaganiami otoczenia a mozliwosciami jednostki (Stres w pracy;
Strelau, 1996). W pracy stres to ,reakcja psychofizjologiczna na wy-
magania wynikajace ze struktury i norm (formalnych i nieformal-
nych) grupy spotecznej, w jakiej jednostka pracuje, przy czym wyma-
gania te przekraczaja mozliwosci/zasoby jednostki” (Stres w pracy).
Zroédlami stresu sg zaréwno czynniki fizyczne (np. klimatyczne, ha-
las, oswietlenie), jak i chronobiologiczne (np. rytmy dobowe, rytmy ul-
tradobowe), psychologiczne (zaklocenia, zagrozenia i przecigzenia),
zmuszajace nas do wzmozonego wysitku — na granicy naszych mozli-
wosci — oraz socjologiczne (struktura grupy i style sprawowania wla-
dzy w organizacji). W pracy sa to réozne czynniki, m.in. ,zwigzane
Z sama praca, z rola w organizacji, rozwojem kariery zawodowej, sto-
sunkami miedzyludzkimi, struktura organizacji i klimatem organiza-
cyjnym” (Stres w pracy). Czesto jest to brak poczucia kontroli nad
wykonywang praca, klopoty zwiazane z komunikacja, konflikty, nad-
mierne obciazenia, perspektywa kariery badz utraty pracy, a takze
samo Srodowisko: brak zachowania ergonomii stanowiska pracy (np.
miejsca komputerowego, dlugotrwalego utrzymywanie tej samej nie-
wygodnej pozycji ciala), czas pracy, oSwietlenie, temperatura itp.
Stres doswiadczany przez pracownikow oddziatuje na prace orga-
nizacji poprzez zwiekszona absencje, nizsza jakos¢ ustug, wzrost wy-
padkow czy wypalenie zawodowe (wyczerpanie emocjonalne, deperso-
nalizacje i poczucie braku osiggnie¢ w pracy) (Stres w pracy). Istotne
jest zatem uzyskiwane w miejscu pracy wsparcia emocjonalnego (np.
okazywanie zyczliwosci, przychylnos¢ otoczenia bowiem nie dopuszcza
do pojawienia sie stresoréw lub chroni przed ich negatywnym wply-
wem na samopoczucie), instrumentalnego (konkretna pomoc), infor-
macyjnego (o sposobie radzenia sobie w konkretnej sytuacji) i oceniaja-
cego (opinia) (Stres w pracy). Coraz czesciej pracodawca jest wprost zo-
bowiazany do ograniczania efektoéw stresu, zwiazanego z praca (Cieslak
i Luszczynska-Cieslak, 2001). Wykorzystuje sie zatem prewencyjne za-
rzadzanie stresem, w ktorym stosuje sie konkretne metody promocji
zdrowia, polegajace na usuwaniu potencjalnych przyczyn stresu, mo-
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dyfikacji reakcji jednostki na pojawiajace sie sytuacje stresowe oraz
obnizeniu negatywnych skutkéw pojawiajacego sie stresu. Programy
zarzadzania stresem, z precyzyjnie okreslonym, realistycznym celem,
sa ukierunkowane na jednostke i organizacje. W pierwszym przypadku
odnosza sie do czynnikéw psychologicznych, fizycznych/fizjologi-
cznych, zmiany zachowania i Srodowiska, w drugim do zamiany cha-
rakterystyki organizacji, rol i zadan (Stres w pracy).

Dotyczy to utrzymania zdrowia nawet w niesprzyjajacych warun-
kach zewnetrznych, przy czym zdrowie jest nie tylko brakiem choro-
by, lecz pozwala na wykorzystanie wszelkich mozliwosci tworczych
oraz osiggniecie szczesScia. Wazne jest rozpoznawanie i wzmacnianie
mechanizmow, sprzyjajacych zachowaniu dobrego samopoczucia, na-
wet w Srodowisku pelnym stresorow (koncepcja salutogeniczna Aaro-
na Antonvoskiego pokazuje, ze osoba z wysokim poczuciem koheren-
cji lepiej funkcjonuje) (Lindstrém i Eriksson, 2005). Na pierwszym
etapie reakcji na stres — alarmu - organizm mobilizuje swoje sily, wy-
stepuje np. koniec trawienia, przyspieszony oddech i bicie serca,
wzrost adrenaliny. Dzi$§ stres zdarza sie nawet przez wyobrazanie so-
bie sytuacji zagrozenia, czesto nieadekwatnej do realnego zagrozenia.
Drugi etap to stadium obrony/ucieczki, czyli przyjecie okreslonej po-
stawy wobec sytuacji postrzeganej jako zagrozenie. Walter B. Cannon
opisuje te reakcje (fight or flight response) jako serie biochemicznych
zmian w organizmie (m.in. wzmozone bicie serca, odplyw krwi z kon-
cowek, plytszy oddech, intensywne pocenie sie), ktore wspolczesnie
nie pomagaja w radzeniu sobie z sytuacja. Trzecia faza to regeneracja
sil. Szkodliwy jest przede wszystkim dlugotrwaly, chroniczny stres,
gdy stale utrzymuje sie faza alarmu (np. nie wiemy jak zareagowac
lub nie mozemy zareagowac), nastepuje wyczerpanie, czynniki szkod-
liwe sa zbyt intensywne lub trwaja zbyt dtugo. Dochodzi wéwczas do
rozregulowania funkcji fizjologicznych, utraty zdolnosci obronnych
organizmu (oslabienie systemu immunologicznego), a w efekcie do
nieraz powaznych schorzen, m.in. zaburzen krazenia (jak nadci$nie-
nie, zawal serca) choroby wrzodowej, osteoporoz, przeziebienia, a na-
wet grypy (psychoneuroimmunologia wskazuje wiele dolegliwosci, be-
dacych nastepstwem stresu).

Te same mechanizmy, ktore ,wlaczaja” reakcje obronne na stres,
moga je takze ,wylaczy¢”. Regeneracja organizmu odbywa sie najlepiej
w stanie zupelnego rozluznienia i relaksu. Potocznie relaks oznacza roz-
luznienie, odprezenie, jest zatem zmniejszeniem napie¢ miesniowych
oraz fizjologicznej aktywnosci organizmu w czasie czuwania. Relaks to
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odpowiedz na stresowa mobilizacje organizmu poprzez jej demobilizacyj-
na redukcje (Siek, 1990a, s. 48 i n.). Wspolczesnie relaks jest takze po-
strzegany jako optymalny stan psychofizjologiczny, jako rownowaga, ho-
meostaza organizmu, w ktorej swobodnie moga sie ujawnia¢ nasze pel-
ne mozliwosci. Chodzi o pewien ekonomiczny sposob zycia, wykorzysta-
nie minimalnej energii dla uzyskania maksimum efektow.

Techniki relaksacyjne, pomagajace w uzyskaniu czasowego stanu
optymalnego, sa jednym z elementéw stuzacych do uzyskania stalej
i pelnej rownowagi organizmu. Uzyskiwany dzieki nim relaks zmniej-
sza aktywno$¢ nerwowego ukladu sympatycznego, rozluznia miesnie,
zwalnia rytm oddychania i rytm pracy serca, zmniejsza zuzycie tlenu
i tempo przemiany materii oraz wplywa na wzrost fal alfa w pracy moz-
gu. W efekcie daje to rozne subiektywne odczucia, jak odprezenie, we-
wnetrzny spokgj i cisza, lekka euforia czy pogodzenie sie z soba i swia-
tem (Siek, 1990a, s. 50 i n.). Regularne stosowanie technik relaksacyj-
nych zmniejsza predyspozycje do ulegania nadmiernemu pobudzeniu
psychicznemu i fizjologicznemu, szczegolne w okresach oddzialywania
sytuacji stresowych (stresora) (Siek, 1985a).

Sposoby swobodnego osiagania uczucia psychicznego i fizyczne-
go odprezenia wywodza sie z Azji: z systemoéw prozdrowotnych Chin
lub indyjskiej jogi. Wazna role w nich odgrywa nabycie umiejetnosci
rozluznienia mies$ni, glebokiego i spokojnego oddychania, skupienia,
koncentracji i medytacji. Na ich podstawie psychologia wypracowala
techniki relaksacyjne, dostosowane do potrzeb czlowieka Zachodu,
jak relaksacja progresywna i trening autogenny.

Do czesto stosowanych nalezy relaks progresywny wg Jacobsona
oraz jego modyfikacje wg Morrisa i Colsona. Progresywnosé, czyli stop-
niowanie, oznacza, ze stopniowo wywolujemy efekt relaksacji i uczymy
sie jej doznawaé. Jacobson twierdzil, ze ,nauczenie sie¢ odczuwania
wrazen napie¢ wlasnych miesni stanowi podstawe uczenia sie relaksa-
cji” (Siek, 1990a, s. 55). W swojej technice wprowadza zatem celowe
napinanie mie$ni, m.in. przez wzniosy rak czy napiecie izometryczne,
czyli dociskowe, np. nég do poditoza lub do siebie, w celu doznania na-
piecia miesni, a nastepnie ich rozluznienia, po ,puszczeniu” napiecia.
Odczuwanie stanu napiecia na nauczy¢ rozrézniania napie¢ miesnio-
wych we wlasnym ciele, a doznawanie rozluznienia po napieciowego
uczy umiejetnosci samego rozluznienia, czyli jesli czujemy napiecie, to
potrafimy sie rozluzni¢. Na dalszym etapie tej praktyki chodzi o wzrost
odprezenia mie$ni. Relaks stopniowany mozna wykonywaé w pozycji
siedzacej i lezacej, z odpowiednim dostosowaniem ¢wiczen. Nauke na-
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lezy rozpoczac¢ od glownych, wyraznie odczuwanych grup miesni, np.
noég, a po opanowaniu ich rozluznienia, bedzie mozliwa praca z mniej-
szymi grupami, np. po nauczeniu sie rozluzniania bicepsow, tatwiej be-
dzie rozluzni¢ pozostate miesnie reki. W ten sposéb mozna opanowac
rozluznianie miesni szkieletowych, szkieletowych poézniej takze tych,
ktére sa poza naszg kontrola, np. trzewnymi czy wewnetrznymi klatki
piersiowej (Siek, 1990a, s. 57).

W technice Jacobsona kolejnym etapem jest zréznicowanie relak-
sacji, czyli osigganie sytuacji, w ktorej jakas grupa miesni moze byc¢
w stanie napiecia czynnosciowego, podczas gdy inna grupa pozostaje
rozluzniona. Grupa miesni aktualnie pracujacych ma by¢ minimalnie
napieta dla danego rodzaju wykonywanej pracy, a pozostale miesnie
powinny by¢ w stanie jak najglebszego rozluznienia. Ta metoda jest
Swietnym wprowadzeniem w techniki relaksacyjne, bowiem bezposre-
dnio oddzialujemy na miesnie, uswiadamiajac sobie ich stan, a zara-
zem mozna bezposrednio obserwowac efekt ich rozluznienia.

Innym sposobem radzenia sobie z napieciem jest trening auto-
genny wg Schulza. Wymaga on, podobnie jak inne techniki relaksa-
cyjne, w ktorych pozostajemy stale nieruchomi, przyjecia jak najbar-
dziej biernej pozycji ciala. Najczesciej jest to lezenie na plecach (takze
na brzuchu lub boku), ale jest mozliwe takze wykorzystanie fotela,
o szerokich i wygodnych oparciach (pozycja polsiedzaca). Wazne jest
bowiem, by cialo mialo jak najwieksza swobode, bez napie¢ wynikaja-
cych z samego ulozenia, z przybranej pozycji. W lezeniu na plecach
mozemy wykorzysta¢ walki lub poduszki odpowiedniej wielkosci,
umieszczajac je pod glowa, ramionami lub kolanami, uwzgledniajac
krzywizny szyi i tulowia. Powinno nam by¢ jak najwygodniej, by cialo
nie przeszkadzalo w dalszym treningu®. Rece powinny by¢ lekko od-
wiedzione w stawach ramiennych i delikatnie zgiete w stawach tok-
ciowych. Palce dloni sa swobodnie ugiete. Nogi rozsuwamy na ok. 20-
-30 cm, a stopy dodatkowo wspieramy na watku lub Scianie. W pozy-
cji siedzacej, np. na krzesle w pracy, mozna wykorzystac¢ tzw. siad do-
rozkarski. Nogi powinny by¢ swobodnie rozwarte (bez napiec), stopy
maja by¢ pewnie spoczywajace na podlodze, przedramiona opieramy

2 Dodatkowo w celu pozbycia sie niektérych napieé¢ proponuje w pozycji lezacej lekko
rozsunac¢ posladki i tagodnie Sciagnac topatki, w ten sposob ,otwierajac” klatke piersio-
wa. OczywiScie, nie moze to spowodowacé napiecia, a poglebienie rozluznienia. Wazne
jest takze proste ulozenie glowy, by pozycja nie powodowata napie¢ karku: w tym celu
powoli odwodzimy i przywodzimy glowe do mostka, az znajdziemy najwygodniejsze dla
nas ulozenie.
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o uda, z dlonmi zwroconymi do wewnatrz, kregostup jest wygiety
w tzw. koci grzbiet, a glowa swobodnie opada. Dobra pozycja, za-
mkniecie oczu pomaga w odcieciu zewnetrznych bodzcow.

Metoda treningu Schulza polega na poddawaniu sie wrazeniom,
ktére dobrze znamy, mamy z nimi do czynienia na co dzien, czyli glo-
wnie wrazeniom ciezaru i ciepta. Probujac je odtworzy¢, skupiamy sie
na sobie lub wshuchujemy w sugestie osoby prowadzacej relaks. Ro-
bimy to biernie, ,nie na sile¢”. Lagodnie koncentrujemy sie, otwieramy
sie i poddajemy tym sugestiom. W miare ¢wiczen wrazenia te jakby
naplyna same, bowiem cialo je zna i odtworzy w sobie.

Pierwszym etapem relaksu autogennego jest odczuwanie masy cia-
la. Poprzez wielokrotne powtarzanie sugestii, np. ,moja prawa noga jest
ciezka, jest bardzo ciezka”, stopniowo dochodzi do odczucia cigzaru,
bezwladu, a przez to zwiotczenia miesni szkieletowych (prazkowanych).
W trakcie treningu wrazenia te rozprzestrzeniaja sie na cale cialo.

Na drugim etapie powoli wzbudza sie w catym ciele odczucie ciepta,
podobnie wielokrotnym powtarzaniem sugestii, np. ,moja prawa reka
jest ciepla, coraz bardziej ciepla...”. Wrazenie ciepla stopniowo obejmuje
cale ciato, doprowadzajac do zwiotczenia miesni gladkich, a przez to roz-
luznienia napiec ukladu krwionosnego (rozszerzenia jego naczyn).

Trzeci etap to wyzwalanie wrazen ciepta w okolicy splotu slone-
cznego, czyli w miejscu miedzy konicem mostka a pepkiem. Zalecane
sugestie to ,splot stoneczny jest cieply, promieniuje cieptem, ze splotu
slonecznego plynie strumien ciepta”. Powstajace wrazenia pozwalaja
na zniesienie napiecia w narzadach jamy brzusznej, przez dzialanie na
splot trzewny (uklad nerwowy autonomiczny). Nastepnie wpltywa sie¢ na
zwalnianie oddechu, dzieki sugestiom jak np. ,mdj oddech jest zupet-
nie spokojny, miarowy, oddech podnosi sie i opada, tagodnie jak fala,
oddycham lekko i spokojnie”. W treningu oddziatuje sie takze na prace
serca, uspokojenie jego rytmu; wczuwajac sie w serce, wykorzystujemy
sugestie ,moje serce bije pewnie, miarowo, spokojnie”. Ostatnim ele-
mentem relaksu jest uzyskiwanie wrazen chtodnego czola. Pomocne sa
sugestie ,moje czolo jest chlodne, przyjemnie chlodne”. Odczucia te
wplywaja na regulacje naczyniowo-ruchowa w obrebie glowy. W trakcie
wszystkich etapoéw relaksu sugeruje sie takze spokoéj i wyciszenie (,je-
stem spokojny/a, wyciszony/a, odprezony/a”)®.

3 Z mojego doswiadczenia wynika, ze uzyskiwanie wrazen w relaksie autogennym z po-
wodzeniem mozna poglebi¢ przez sugerowanie lub wizualizacje cieplej wody, optywaja-
cej ciato i splywajacej w dol, wraz z napieciami lub cieplego powiewu wiatru, tagodnie
otaczajacego cialo i lekkiego, chtodnego podmuchu na czole.
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Wychodzenie z relaksu autogennego, podobnie jak innych, w kto-
rych dhuzszy czas pozostawaliSmy nieruchomo, nigdy nie powinno by¢
gwaltowne: przez chwile lezymy spokojnie, powoli powracajac do rzeczy-
wistosci, pobudzamy miesnie i stawy, przez przeciaganie calego ciala,
tak jakbysmy budzili sie ze snu, jednoczesnie pogltebiamy wdechy. Wsta-
jemy stopniowo, wolno, aby nie dopusci¢ do odplywu krwi z mézgu.

Trening autogenny polega na skupieniu na ciele i wrazeniach
z niego plynacych. Musimy by¢ przygotowaniu na pojawianie sie za-
klocen w postaci narzucajacych sie nam mysli. Nigdy z nimi nie wal-
czymy, lecz staramy sie nie da¢ wciagnaé w proces myslenia i anali-
zowania. Stale, lagodnie, bez napie¢ powracamy swiadomoscia do re-
laksu i odczuc¢ ciala. Zdarza sie takze, Zze mozemy zasnac. Relaks, aby
byl skuteczny, musi by¢ swiadomy. Zasniecie oczywisScie sugeruje, ze
nasz organizm potrzebuje takiego wypoczynku, jezeli jednak zdarza
sie to czesto, musimy podtrzymywac aktywna sSwiadomosc¢ (stuza te-
mu odpowiednie sugestie).

Inng metoda radzenia sobie ze stresem jest wizualizacja. Polega
ona na uruchomieniu wyobrazni, stad czesto okresla sie te technike ja-
ko ,sterowanie snem ja jawie”, ,projekcja umystu” lub ,zbiorem mysli,
przedstawionych w formie obrazu”. Wizualizacja, podobnie jak intuicja,
jest rodzajem myslenia nielogicznego. Dzieki niej docieramy do naszej
wewnetrznej, subiektywnej rzeczywistosci, podswiadomosci (Epstein,
1996, s. 11). Techniki wizualizacji umozliwiaja nie tylko uswiadamia-
nie sobie tresci zawartych w podswiadomosci, ale takze daja mozliwo-
Sci ich wykorzystania, integracji i zmiany (Paul-Cavallier, 1992, s. 58).
Wykorzystywane sg w psychoterapii, zajmujacej sie poznawaniem jezy-
ka wyobrazen, jego analiza i wplywaniem na tresci nieSwiadome w pro-
cesie terapii*. Najbardziej niezwykla cecha tej techniki jest to, ze moga
jej towarzyszy¢ zmiany fizjologiczne, co sie wykorzystuje w terapiach
wspomagajacych leczenie. Mozliwo§¢ wplywania na cialo poprzez od-
dzialywanie obrazu mozna wykorzystaé¢ réwniez w relaksac;ji.

Odbywa sie to przede wszystkim przez tworzenie kojacych obrazow,
np. przyrody, miejsc, w ktéorych mozemy sie poczuc bezpiecznie, przy-
jemnie i spokojnie. Moga one by¢ podawane przez prowadzacego relaks
albo wynikac z wlasnego doswiadczenia. Wowczas sa to realne miejsca,
do ktérych sami chetnie wracamy lub wroécilibySmy lub obrazy miejsc
przez nas wymarzonych, wynikajacych z naszej podswiadomosci. Obra-
zy, wzmocnione przez odpowiednia muzyke, doskonale wprowadzaja

* W ten sposéb wizualizacja jest wykorzystywana w sporcie.
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w stan odprezenia, lekkiej euforii. Odprezenie nastepuje dos¢ szybko
(odmiennie niz w technikach progresywnych i autogennych), lecz nie jest
az tak glebokie, jednak odczucia sa bardzo przyjemne.

Medytacja (tac. meditatio — rozwazanie) jest aktywnoscia intelek-
tualna, majaca cele poznawcze, ktorych przedmiotem sa ogolniejsze
zagadnienia metafizyczne, etyczne, estetyczne czy religijne® (Podsiad
i Wieckowski, 1983). W tym rozumieniu jest znana w systemach religij-
nych i filozoficznych na Wschodzie i Zachodzie. Techniki medytacyj-
ne jako forma relaksacji zostaly zaadoptowane ze wschodnich syste-
mow, jak joga, zen, medytacja buddyjska. Mahabharata (3, 294.16) tak
opisuje ten stan ,umysl niczego sobie nie wyobraza, niczego nie prag-
nie i jak kloda drewna nie mysli”. W tym ujeciu medytacja jest prakty-
ka systematycznego oprozniania i jednoczenia swiadomosci. Jest inna
od stanu jawy, a mimo to cechuje sie niezwyklym stopniem przytom-
nosci. Na Wschodzie jest pojmowana jako naturalna kontynuacja, po-
glebienie czy ostateczny efekt koncentracji. Ten element — przykucie
uwagi — jest powszechnie wykorzystywany w technikach relaksacyj-
nych. Medytacja w tym zakresie ma pomoéc w skupieniu umyshtu. Na co
dzien nasz umyst jest bombardowany nadmiarem wyobrazen, natto-
kiem informacji (telewizja ze swa mnogoscig programéw, Srodowisko
Internetu, wielo§¢ zadan podejmowanych w pracy, natlok i gwar w oto-
czeniu), zmysty sa przeciazone, umyst przyjmuje wiele bodzcow jedno-
cze$nie. W konsekwencji ,produkuje” coraz wiecej mysli i emocji, za-
gluszajac stan wewnetrznej ciszy, rownowagi. Zwiekszona, wymuszona
aktywnos¢ umystu prowadzi do niezdrowego pobudzenia naszego ciala,
stalego, wewnetrznego podenerwowania. Coraz trudniej jest sie skupic,
poby¢ w ciszy, odprezajac umyst.

W technikach medytacyjnych wazna jest odpowiednia postawa.
Stosuje sie rozne typy siadow, ktorych istota jest dobre podparcie tuto-
wia (kregostupa) tak, aby mozna bylo bez wiekszych napie¢ wytrzymac
przez dluzszy czas. Najprostszym i najwygodniejszym jest zwyktly siad
skrzyzny: siadamy na dos¢ grubej poduszce, aby uniesienie spowodo-
walo lekkie wysuniecie brzucha (szczyt kosci krzyzowej pochyla sie nie-
co do przodu), technikach skrzyzowane nogi rozchylily sie i kolanami
opadly ku ziemi. Szczyt klatki piersiowej (szczyt mostka) wysuwamy
lekko w gore, tagodnie prostujac kregostup i rozluzniajac ramiona.
Dlonie kladziemy wnetrzem na kolanach, laczac kciuk z palcem wska-

5 Wérod bogatej literatury na tematy medytacji zob.: Thich Nhat Hanh, 2008; Walters,
2006; Enomiya-Lassalle, 2008; Przybylak, 2009; Kostkiewiczowa i Saganiak, 2010.
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zujacym (jest to latwiejsza wersja medytacyjnego ulozenia rak). Szyja
powinna by¢ wyprostowana, wraz z calym kregoshlupem, a broda tago-
dnie cofnieta. Glowa ma spoczywac prosto, bez opadania. Nalezy pa-
mietac¢ o tym, ze przyjeta pozycja ma nas prostowac, jednak nie two-
rzac napie¢. Wzrok kierujemy w doél, oczy sa lekko przymkniete tak,
aby ograniczy¢ pole widzenia. W przypadku medytacji technikach wi-
zualizacja, oczy powinny by¢ zamkniete. Cwiczenia medytacyjne moz-
na takze wykonywac siedzac. Stopy powinny by¢ woéwczas oparte na
podltozu, nogi sa rozsuniete, nie opieramy tulowia o oparcie.

Zanim rozpoczniemy medytacje, warto skupi¢ sie na swoim ciele
i prébowac je rozluzni¢, od czubka glowy do stéop. Mozna skoncentro-
wac sie na oddechu, podazac za fala wdechu i wydechu, czekajac az
oddech sie wyrowna, uspokoi i wydhuzy.

Poszczegdlne techniki medytacji zaleza od obranego przedmiotu
koncentracji. Medytacje z dzwiekiem, np. na samogloskach, polegaja na
dzwiecznym artykulowaniu poszczegolnych samoglosek, tak aby wibra-
cje, o roznej wysokosci dzwieku byly odczuwane w naszym ciele: samo-
gloska I w naszej glowie, E na poziomie gardla, A w klatce piersiowej,
O w brzuchu, A w dolnej czesci brzucha, U podstawy tulowia. Poza sku-
pieniem, ktére uzyskujemy w tej technice, pozytywny jest takze efekt
wibracji w naszym ciele, ,rozbijajacy” glebokie napiecia miesniowe i po-
budzajacy komorki naszego ciala. Podobny efekt mozemy uzyskac¢ po-
przez modulacje nosowg zgloski M. Dzwiek wydajemy przez nos, podno-
szac i opuszczajac wysokosé, tak aby powstata wibracja byla odczuwana
w calym ciele. Jednoczesnie poszukujemy takiej wysokosci dzwieku,
ktéra bedzie obejmowata wibracja jak najwicksza cze$¢ naszego ciala.
Ta technika jest fragmentem starej tybetanskiej medytacji nadabrahma.

Medytacja z wykorzystaniem mantry, slowa lub modlitwy polega
na skupianiu sie na bezglosSnym (w mysli) wypowiadanym slowie
lub zdaniu, plynnie zharmonizowanym z fazami naszego oddechu.
Taka mantra moze by¢ tzw. pranawa, wymawiana OM (AUM) lub
OM AH HUM, zrytmizowanie technikach oddechem (AM w trakcie
wdechu, AH w trakcie wydechu, HUM w koncowej fazie wydechu,
krotkiej przerwie przed wdechem). Oczywiscie, w naszych medyta-
cjach mozna wykorzysta¢ stowa lub zdania o waznym dla nas zna-
czeniu emocjonalnym czy religijnym. Przykladem jest chrzescijan-
ska medytacja hezychazmu (mnichéw z goéry Athos), tzw. modlitwa
Jezusa, zrytmizowania z oddechem.

Medytacja z wykorzystaniem obrazu stosuje jako punkt skupie-
nia tworzony w wyobrazni obraz, na Wschodzie sa to tzw. jantary,
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w sposob symboliczny przedstawiajace energetyczne centra ludzkie-
go ciala lub mandale, czyli symbolicznie przedstawione w formie
okregu filozoficzne koncepcje swiata. Te dos¢ skomplikowane obrazy
zajmuja umys! samym ich budowaniem i utrzymywaniem w czasie
trwania medytacji. Mozna wybrac¢ obrazy zgodne z naszym Swiatopo-
gladem lub tworzy¢ samemu proste formy, np. §wietlisty punkt, kto6-
ry pomoze w skupieniu umystu. Jezeli dojdzie do rozproszenia, pro-
ponuje wypracowang przeze mnie wizualizacje pedzacego kota: wow-
czas w umysle pojawiaja sie szybko zmieniajace sie krajobrazy, ob-
razy powstaja, a my je obserwujemy, podazajac za kolem, ktore od-
bija sie na nieréwnosciach, toczy, obija, podskakuje, czekamy az ko-
lo utraci impet i powoli zacznie zmniejsza¢ predkosé. Mozemy ro6-
wniez sami préobowac sterowac¢ nim, wplywac na ruch, wyhamowy-
wac, az do zupelnego wyhamowania. W efekcie dochodzi do opano-
wania natloku mysli i ich wyciszenia.

Trudniejszymi technikami medytacyjnymi sa koncentracje na
umys$le. Chodzi o obserwowanie mysli, patrzenie na mysl jako na cos$
zewnetrznego, jak chmury na niebie, wowczas stajemy sie jakby wi-
dzem, swiadkiem naszych mysli, podobnie jak w kinie. Wazne, by nie
zatrzymywac sie na jakiejkolwiek mysli, nie kontynuowac¢ myslenia,
niech mysli swobodnie przeplywajg jedna za druga, az okaze sie, ze
nasz wewnetrzny ekran jest pusty. Mozna tez czujnie (jak kot wypatru-
jacy myszy) obserwowaé¢ moment powstawania mysli, tego, skad mysl
»przychodzi”, nim ,ubierze” sie¢ w pelng tres¢ (np. od urywka mysli
przez skojarzenia kontynuujemy pelna opowies¢) wowczas bedziemy
umieli ja ,wygasi¢”, nie dopusci¢ do jej dominowania. Innym sposobem
jest skupienie sie na przerwach miedzy myslami, czyli obserwowanie
stanu umystu miedzy jedng mysla a druga. W efekcie te przerwy bedg
coraz dluzsze, a umyst bardziej wyciszony i uspokojony.

Do prostszych, ale efektywnych technik medytacyjnych zalicza sie
koncentracje na oddechu. Jej zaleta jest to, ze moze by¢ wykorzystana
do doraznej pomocy wszedzie, takze w chwili przerwy w pracy. Nalezy
obserwowac oddech, podazajac za fazami wdechu i wydechu. Skupia-
my sie na liczeniu wydechow, od 1 do 10, liczenie powtarzamy wielo-
krotnie. Skupiajac sie na wydechach, wydtuzamy je coraz bardzie;j.
Jest to szczegolnie istotne w pracy z oddechem, tzw. pranajame z hat-
ha jogi. Psychika wplywa na nasz oddech, jego rytm i jakoS¢ zmieniaja
sie wraz z charakterem naszych emocji: zdenerwowani, oddychamy
szybciej i bardziej ptytko. Przez zmiane oddychania oddzialujemy na
stan umystu, wydhuzony wydech dziata uspokajajaco i rozluzniajaco.
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W innych technikach relaksacyjnych takze stosuje sie poglebione
oddechy, bowiem gleboki, spokojny, plynny oddech, z wydhuzonym
wydechem, w ktorym istotng role odgrywa oddech przeponowy, ko-
rzystnie wplywa na nasz system nerwowy, uspokajajac i tonizujac go.
Oddech skorelowany z ruchem jest waznym elementem takich prak-
tyk, jak joga, Hui Chun Gong, Chi gong (Qigong) i Tai chi (te ostatnie
sa czesto okreslane jako medytacje w ruchu). Stosowanym w mojej
praktyce instruktorskiej prostym c¢wiczeniem, laczacym te elementy
jest pozycja, w ktorej stajemy w lekkim rozkroku (nogi na szerokosc¢
bioder), kolana mamy lekko ugiete (nie napinamy stawow),dlonie sg
swobodnie opuszczone. Wraz z gltebokim wdechem, powoli wznosimy
rece do gory, zataczajac okrag, jakbysmy obejmowali wielka kule,
znajdujaca sie przed nami. W szczytowym momencie wdechu dlonie
znajduja sie nad glowa, ale nie stykaja sie ze soba. Z wydechem roz-
luznione rece, z dlonmi wnetrzem skierowanymi do twarzy, powoli
opuszczamy przed soba, rownolegle do twarzy i tulowia. Na koncu
dlonie znajda sie z powrotem w pozycji wyjSciowej i wraz z wdechem
zaczynamy ,rysowanie” okregu.

Mozliwe sg takze medytacje w ruchu, np. tzw. bieg transowy albo
medytacyjny, a takze medytacja w trakcie rytmicznego spaceru.

W technikach relaksu progresywnego i autogennego przede wszy-
stkim wplywa sie¢ na odprezenie, rozluznienie ciala, a przez cialo uspo-
kaja sie umysl, w technikach wizualizacji i medytacji wplywa sie na
psychike, bezposrednio wyciszajac umyst, a przez to odprezajac ciato.

Techniki relaksacyjne nie sa antidotum na wszelkie problemy
wynikajace ze stresu. W celu wiekszego uodpornienia sie na stres
i zlikwidowania jego skutkow jest konieczna zmiana postrzegania sie-
bie i swoich relacji z otoczeniem. W nauce tego specjalizuja sie rozbu-
dowane systemy terapii, do ktérych m.in. naleza psychocybernetyka
Maltza i sofrologia Caycedo. Zawieraja one wiekszos¢ technik relak-
sacyjnych, a poprzez psychoterapie doprowadzaja do zmian osobowo-
Sciowych, przebudowujac stereotypy myslowe oraz umiejetnie usu-
waja wyparte przez umyst w sytuacjach stresowych tresci. Z technik
i metod relaksacyjnych korzysta réwniez hipnozoterapia, starajac sie
uzyskac dostep do ,zaleznych od stanéw systeméw pamieci, uczenia
sie i zachowan oraz wykorzystanie zakodowanej tam informacji w ce-
lu rozwigzywania problemow” (Rossi, 1995, s. 35) i dzieki temu uzys-
kiwanie efektéw leczniczych. W hipnoterapii i wizualizacji leczniczej
poprzez gleboka relaksacje stara sie dojs¢ do stanéw sSwiadomosci



ARTYKURY 81

miedzy jawa a snem, gdy powoli zaczyna dominowac¢ podswiadomosé
i latwiej mozna dotrzec¢ do jej tresci. Pozwala to wowczas na stymulo-
wanie komunikacji miedzy psychika a cialem.

Kazda z technik relaksacyjnych i wspomagajacych relaks pozwala
pozby¢ sie aktualnych napie¢ i blokow, wynikajacych ze stresu.
Umozliwia lepszy kontakt z cialem i jego potrzebami, jak réwniez uczy
wyhamowywania nattoku myslowego, wyciszajac i regenerujac umyst.
To metoda efektywnego wypoczynku, a zarazem dzieki temu efekty-
wnej pracy i pelni zycia®.
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R. Gwiozdzik
Relaxation in response to stress — the practical aspect of the matter
Summary

In the professional work, the main source of stress are the physical, biological and
sociological factors that afflict the work of individual and organization. The programs of
stress control concern the psychological, physical/physiological factors and they are
related with the change of organization’s characteristics, roles and assignments. Author
indicates the mechanisms of reaction to stress, as well as the specific relaxation
techniques that help to reach and maintain the organism’s equilibrium. He discusses
Jacobson’s progressive relaxation, autogenic training by Schultz, visualizations and
meditation techniques. Progressive relaxation and autogenic training techniques have
influence the body relaxation and consequently, relaxed body calms the mind. In
visualization and meditation, we can influence the psyche, calming the mind and
respectively, relaxing the body. In order to defend from stress and eliminate its effects,
one must change the perception of himself and his relations with others. Each of the
relaxation techniques allows to get rid of the tensions and blockades that are result of
stress. It enables a better contact with the body and its needs, as well as it teaches to
impede the thought rush, calming down and regenerating the mind.

Ryszard Gwiozdzik

Pracownik Bombardier Transportation (ZWUS) sp. z o.0. w Katowicach. Od 1975 r. zajmu-
Je sie jogaq i technikami relaksacyjnymi. Jest instruktorem I klasy ¢wiczeni relaksowo-koncen-
trujacych wg systemu indyjskiej jogi. Zajecia nieprzerwanie prowadzi od 1983 r., obecnie wg
autorskiego programu joga sadhana w Gérnoslaskim Centrum Kultury w Katowicach.

W latach 1994-1999 opracowat program i prowadzit zawodowe kursy instruktoréw re-
laksacji i instruktoréw ¢wiczen jogi (zezwolenie Kuratorium Oswiaty w Katowicach).

W latach 2000/2004 przygotowat program (zatwierdzony przez Urzad Kultury Fizy-
cznej i Sportu, Departament Sportu Powszechnego) i realizowat zajecia na ogélnopolskim
kursie instruktoréw rekreacji ruchowej o specjalizacji kinezypsychoprofilaktyka, na pod-
stawie systemu éwiczen hathajogi.

Jest autorem kilku artykutéw na temat jogi, relaksacji oraz duchowosci chrzescijan-
skiej. Prowadzi takze wyktady otwarte o tematyce m.in. geneza jogi, filozofia jogi klasy-
cznej, praktyka w jodze klasycznej, joga w aspekcie kulturowym, podstawy energety-
cznej teorii jogi, chrzedcijariska adaptacja sadhan Wschodu, podstawy teorii stresu i re-
laksacji, techniki relaksacji.



