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Michat Dziadkiewicz

Negatywne konsekwencje stresu

Stres opisywany jest jako stan, w jakim znajduje si¢ organizm zagrozony utrata
rownowagi pod wplywem czynnikow lub warunkéw narazajacych na
niebezpieczenstwo jego mechanizmy homeostatyczne. Kazdy czynnik mogacy
zburzy¢ t¢ rownowage, bez wzgledu na to, czy jest pochodzenia fizycznego (zimno),
chemicznego (trucizna), infekcyjnego czy psychicznego (emocje) zwany jest
czynnikiem stresujacym. Stowo stres oznacza tutaj dziatanie czynnika uszkadzajacego
oraz reakcje ciata.'

Z punktu widzenia psychologii spolecznej stres jest identyfikowany z zywieniem
negatywnych uczu¢ i przekonan, ktdre pojawiaja si¢ w momencie braku mozliwosci
sprostania wymaganiom $rodowiska. *

Na potrzeby niniejszego referatu stres jest definiowany jako reakcja organizmu
zwiazana z odczuwaniem dolegliwych stanow emocjonalnych jak strach, Igk, ztosc,
agresja, co prowadzi do wytworzenia reakcji obronnej organizmu charakterystyczne;j
dla wystapienia realnego niebezpieczenstwa (tzw. distres).

W nauce dobrze opisano negatywny wplyw przewlektego stresu na organizm.
Ujmujac sprawg skrotowo, nalezy podkresli¢ wzajemne interakcje struktur moézgu
laczonych z odczuwanym nastrojem tj. platow czotowych, hipokampu i ciala
migdatowatego z ukladem odpornosciowym, ukladem wewnatrzwydzielniczym
regulujacym poziom hormonéw we krwi oraz z autonomicznym uktadem nerwowym.
Coraz bardziej szczegdétowo dokumentowane przez naukg wzajemne zaleznosci tych
uktadow dostarczaja bezposrednich dowodow na zwiazki migdzy umystem a ciatem
oraz wplywu umystu na zdrowie fizyczne i odwrotnie zdrowia fizycznego na stan
umyshu.

U osoby pozostajacej w przewlektym stresie wzajemne relacje migdzy o$rodkami
odpowiedzialnymi za odczuwany w $rednim okresie nastrdj oraz migdzy, ujmujac to
skrotowo, umystem a cialem ulegaja trwalemu zaburzeniu.

Przykladowo przy przewleklym stresie nastgpuje zjawisko przeceniania
niebezpieczenstwa, co prowadzi do zbyt czgstej i niepotrzebnej mobilizacji
organizmu. Przewrazliwiony system noradrenergiczny ignoruje §wiadoma perswazje,
wywolujac nadmierny i zbegdny wysitek. Moze to prowadzi¢ do nadmiernej
iuogodlnionej agresji obronnej skierowanej przeciwko otaczajacym ludziom
traktowanym jako zrodto potencjalnego zagrozenia; do szukania zagrozenia tam gdzie
g0 nie ma.

Aktywno$¢ hipokampa blokuje dziatanie kortyzolu. W warunkach przedtuzajacego
si¢ napigcia nastgpuje negatywne sprzgzenie zwrotne i nadmiar kortyzolu zaczyna

'Sillamy Norbert, Stownik psychologii, Wydawnictwo Ksiaznica 1994, s. 280.
2Aronson Elliot, Wilson Timothy D., Akert Robin M., Psychologia spoteczna. Serce i umyst.
Wydawnictwo Zysk i S-ka 1997, s. 597.



niszczy¢ komorki hipokampa. Z kolei hipokamp przechowujac wspomnienia
umozliwia wybor wlasciwych reakcji poprzez konfrontacje zapamigtanej przesztosci z
zastang sytuacja. Prawidlowe funkcjonowanie tej struktury zapewnia plastyczno$¢ i
zmienno$¢ reagowania na bodzce. Nadmiar kortyzolu uruchamia gléwnie reakcje
obronne niezaleznie od poziomu realnego niebezpieczenstwa. Reakcje te cechuje
sztywno$¢, kompulsywnos¢ i schematyzm.?

Przewlekly stres to nie tylko sztywno$¢ i schematyzm myslenia, ale rowniez
konkretne negatywne skutki dla zdrowia fizycznego. W powotywanych przyktadowo
na potrzeby opracowania badaniach wykazano, ze przewlektly stres a co za tym idzie
podniesiony poziom kortyzolu moze si¢ przyczynia¢ do wrzodéow zotadka i chorob
sercowo-naczyniowych.

Podniesiony poziom kortyzolu zwigksza podatno$¢ na uszkodzenia neurondéw
hipokampa powodujac ich obumieranie a ta struktura mézgu zaangazowana jest w
procesy pamieci, w mechanizmy motywacji i emocji.*

Z kolei badania przeprowadzone przez Sheldona Cohoena, Dawida Tyrella
i Andrew Smitha wykazaly, iz stres jest znaczacym czynnikiem ryzyka zachorowania
przy kontakcie z wirusem grypy. Na grypg zapada od 20 do 60 % zakazonych,
zgodnie z przeprowadzonym badaniem w grupie osob, ktore mowily o mniejszym
stresie (wskaznik stresu oznaczony jako 3-4) na grypg zapadlo 27 % badanych
natomiast w grupie osob mowiacych o wysokim stresie (wskaznik 11-12) zachorowato
50 % badanych. Zalezno$¢ migdzy wskaznikiem stresu a procentem zachorowan byta
proporcjonalna.’

Z powolywanych przyktadowo wynikow badan wylaniaja si¢ dwie tezy. Poziom
stresu przezywanego przez osobg jest istotnym czynnikiem majacym wplyw na
zdrowie psychiczne i fizyczne. Odczuwanie przewleklego stresu powoduje zmiany
w funkcjonowaniu moézgu, ktére rzutuja na przyszle zachowania niezaleznie od
wystgpowania bodzca, ktory powodowat uruchomienie reakcji obronne;.

Plastyczny moézg

Obecnie w neurobiologii przewazaja tezy o plastycznosci mozgu. Oznacza to
ciagla zmienno$¢ moézgu pod wpltywem zastanych doswiadczen. Wyzej przyktadowo
opisano negatywne konsekwencje odczuwania przewleklego stresu dla gestosci
komorek hipokampa. Jednakze istotne jest tutaj podkreslenie, iz kazdorazowe
doswiadczanie okreslonych stanéw emocjonalnych i umystowych prowadzi do zmian
w mozgu. Diugotrwata praktyka polegajaca na powtarzaniu pewnego doswiadczenia
np. skoku narciarskiego wywiera niezaprzeczalny wptyw na umyst i ciato.%’

*Herzyk Anna, Toksyczny mézg, Charaktery nr 9, 2003 r., str. 28-29

“Kalin Ned H., Neurobiologiczne mechanizmy leku, Swiat Nauki Wydanie Specjalne Nr 1 2003
r. str. 84-85.

>Cohoen Sheldon, Tyrell Dawid i Smith Andrew, Pssychological stress in humans and
susceptlibity to the common cold. “New England Journal of Medicine”, 325, 606-612 za
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Acquisition of Expert Performance, “Psychological Review” 100 (1993) str. 363-406,
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Gage F.H.,,Neurogenesis in the Adult Human Hippocampus”, ,Nature Medicine”, 4, 11 (1998),
s. 1313-1317 za Goleman Daniel, Emocje destrukcyjne. Jak mozemy je przezwyciezy¢. Dialog
naukowy z udzialem Dalajlamy, Dom Wydawniczy Rebis, Poznan 2003 s. 52.



Pod wptywem doswiadczenia zmieniaja si¢ rowniez wzajemne relacje oSrodkow
moézgu odpowiedzialnych za odczuwane przez nas nastroje, czyli ciala
migdalowatego, hipokampa i ptatéw czotowych. Dominujacy nastréj zalezy od
wzajemnego stopnia aktywacji tych struktur i w dtugim okresie ma niewielki zwiazek
z odnoszonymi przez osobg sukcesami czy porazkami. Odczuwanie pozytywnych
emocji takich jak entuzjazm, zapal, wigor i pogoda ducha taczy si¢ z dominujaca
aktywnos$cia lewego plata czotowego thumiacego aktywnos¢ ciata migdalowatego.
Poczucie dobrostanu zalezy od stosunku aktywnosci lewego 1 prawego plata
czotowego im wigksze wychylenie w lewo tym wigcej pozytywnych emocji odczuwa
dana osoba. Stosunek ten jest nazywany indywidualnym punktem szczescia, ktory
okresla dtugoterminowy stosunek dobrych do ztych nastrojow. Dotychczas uznawano,
iz ten punkt jest zdeterminowany biologicznie i nie ulega zmianom w trakcie zycia
osoby, jednak najnowsze badania prowadzone m.in. przez Richarda J. Davidsona
wykazaly, iz istnieje mozliwo$¢ przesunigcia tego punktu w kierunku zwigkszenia
intensywnosci odczuwania nastrojow pozytywnych. Badania te wykazaly zwiazek
migdzy praktykowaniem ¢wiczen medytacyjnych a dlugoterminowym nastrojem u
badanego, ktory wykazywat znaczna bieglo$¢ w technikach medytacji buddyjskiej.®

Na znaczne mozliwosci wptywu na funkcjonowanie mézgu przy zastosowaniu
technik medytacyjnych wskazuja badania osoby bieglej w medytacji opartej na
buddyzmie tybetanskim. W trakcie badan wykazano, iz technika okre$lana mianem
koncentracji jednopunktowej jest w stanie odizolowaé osobg¢ od tak znacznych
bodzcow jak huk wystrzalu, prowadzac do prawie calkowitej eliminacji reakcji
wzdrygnigcia (zaskoczenia). Reakcja ta opisywana jako odruch bezwarunkowy
uznawana jest za niezalezna od wptywu woli. Im gwaltowniejsze wzdrygnigcie tym
badana silniej odczuwa emocje negatywne w postaci strachu, ztosci, smutku czy
odrazy.’

Wplyw éwiczen umystu na stan psychiczny i fizyczny czlowieka

Z prowadzonych w coraz szerszym zakresie badan wynika, iz praca z umystem ma
korzystny wpltyw na osiagnigcie dobrostanu psychicznego czlowieka. Istnieje szereg
technik pracy z umystem okreslanych zbiorczym mianem technik medytacyjnych
prowadzacych do uzyskania pozytywnych efektow. Zalecenia podejmowania tych
¢wiczen oparte sa na tezie, zgodnie, z ktora ¢wiczenie uwagi za pomoca medytacji
prowadzi do wytworzenia si¢ ,,efektow wlasciwosci”, czyli dobroczynnych i trwatych
zmian psychobiologicznych.

Przykladowo w wyniku stosowania techniki medytacji opartej na wspolczuciu
(wywodzacej si¢ z buddyzmu tybetanskiego) obserwowano przy uzyciu fMRI znaczny
wzrost aktywnosci w zakrecie czolowym srodkowym lewej potkuli mézgu. Aktywnosé
tego obszaru wiaze si¢ z odczuwaniem uczué: szczgscia, entuzjazmu, radosci, czemu
towarzyszy przyplyw energii i rzeskosci. Jak wyzej wskazywatem nastrj zalezy od
stosunku aktywnosci lewej i prawej okolicy przedczotowej. Im wigksze wychylenie w
lewo tym wigksze poczucie dobrostanu u osoby, za$ zwigkszona aktywno$¢ prawej
okolicy przedczotowe;j jest taczona z epizodami depresyjnymi i stanami lekowymi.'

7 Rybakowski Janusz, Neurobiologiczne aspekty teorii i praktyki psychoterapii, Psychiatria
Polska tom XXXVI, nr 1, 2002.

8Goleman Daniel, Emocje destrukcyjne... jw., s. 485-491.

Goleman Daniel, Emocje destrukcyjne... jw., s. 45.

Goleman Daniel, Emocje destrukeyjne... jw., s. 38.



Kolejne z przedstawionych badan dostarczaja dowodow przemawiajacych za
stwierdzeniem, iz trening oparty na technikach medytacyjnych prowadzi do poprawy
kondycji uktadu odpornosciowego. W grupie pracownikdéw firmy biotechnologiczne;j
poddanej treningowi medytacyjnemu, ktory prowadzit przez 10 tygodni John Kabat-
Zinn zaobserwowano zmniejszenie poziomu stresu i wigksza aktywnos$¢ lewego ptata
czolowego w stosunku do grupy kontrolnej. Grupa poddana treningowi
medytacyjnemu wykazywala rowniez silniejsza reakcje¢ immunologicznag na
szczepionke przeciwko grypie. !

Wedhlug Daniela Golemana praktyka medytacji skutkuje powstaniem trwatych
efektow w postaci:

- wyostrzenia percepcji 1 wigkszej zdolnosci do zajmowania si¢
,bodzcem — celem” przy jednoczesnym ignorowaniu nie zwiazanych z tym
innych bodzcow;

- podwyzszona swoistos¢ korowa — tzn. pobudzenie korowego obszaru
zwiazanego z danym zadaniem i odpowiednie zahamowanie nie majacych z
tym nic wspoélnego innych stref korowych (wzor lezacy u podstawy fachowe;j
odpowiedzi);

- wzmocniona, specyficzna dla sytuacji korowa zdolno$¢ pobudzenia wraz
z zahamowaniem limbicznym;

- autonomiczng stato$¢ i obnizenie poziomu niepokoju;

- spokoj i jednostajnos¢ w odpowiadaniu na bodzce tadowane emocjonalnie
1 zagrazajace.

Medytujacy dotyka stresu w sposob, ktory przetamuje spiralg zagrozenie —
pobudzenie — zagrozenie. Rozluznienie nastgpuje znacznie szybciej niz u osoby, ktora
nie medytuje. Istnieje male prawdopodobienstwo uznania niewinnych zjawisk za
szkodliwe. Stan zagrozenia jest rozpoznawany w sposob prawidtowy a reakcja
obronna nastepuje tylko wowczas gdy jest to konieczne. Nastgpuje réwniez szybszy
powrdt do stanu normalnego niz u osoby niemedytujacej. '

Postulat higieny umyshu

Przewlekly stres utrzymujac organizm w stanie ciaglej gotowosci zmienia model
aktywnos$ci mézgu prowadzac do uposledzenia elastycznej i twdrczej postawy wobec
zaistnialego problemu. Zaczynaja natomiast przewaza¢ reakcje schematyczne i
kompulsywne. Odczuwanie negatywnych emocji zwiazanych ze stresem prowadzi do
ich nawarstwiania. Przyktadowo systematyczne odczuwanie ztosci prowadzi do
wyzwolenia stanu ciaglego napigcia. Na potegujaca si¢ ztos¢ sklada si¢ ciag
rozdraznien, z ktoérych kazde wyzwala powoli znikajaca reakcje pobudzenia. Kazda
kolejna wywotujaca zto$¢ mysl jest miniwyzwaleczem fal amin katecholowych. Fale
te nawarstwiaja si¢ jedna po drugiej powodujac systematyczny wzrost hormonow
bedacych pochodnymi tych amin. Prowadzi to do sytuacji, w ktorej btahy obiektywnie
czynnik wyzwala reakcje nazywana przez Daniela Golemana mechanizmem porwania
emocjonalnego, ktore w skrajnych przypadkach znajduje ujScie w akcie przemocy.
Podobnie rzecz ma si¢ z niepokojem, ktdry nawarstwiajac si¢ wymyka si¢

"Davidson R.J. i in. Alterations in Brain and Immune Functions Produced by Mindfulness
Meditation, “Psychomatic Medicine” za Goleman Daniel, Emocje destrukcyjne... jw., s. 491-
495

2Goleman Daniel, Medytujqcy umyst, Dom wydawniczy Limbus, Bydgoszcz 1998, s. 219, 237.



racjonalnemu umystowi rozwijajac si¢ w zespol zaburzen lgkowych, nerwicy natrectw
czy fobii."

Patrzac od strony wyzej wymienionych poj¢¢ stan relaksu jest zaprzeczeniem
stanu pobudzenia fizjologicznego, jakie osoba przezywa odczuwajac zto$¢. Co za tym
idzie systematyczne odtwarzanie tego stanu prowadzi do przerwania narastajacej
reakcji pobudzenia umozliwiajac adekwatng reakcje w momencie zetknigcia si¢ z
bodzcem. Waznym wnioskiem wysuwajacym si¢ z poczynionych wyzej rozwazan jest
postulat utrzymywania higieny umystu na ksztalt dbatosci o kondycj¢ ciala. Duze
znaczenie ma zatem ksztattowanie nawykow przywracajacych utracong rownowagg,
ktéra mozna utozsamiaé ze stanem relaksu, juz sama jego pami¢é wytworzona w
trakcie ¢wiczen powoduje instynktowne dazenie do odprg¢zenia i wyciszenia, co
powoduje zniesienie takich reakcji na stres jak przyspieszony i ptytki oddech czy
napinanie migs$ni.

Istnieje mozliwos$¢ opisania stanu umystu, ktory umozliwia przyjecie tworczej i
elastycznej postawy w konfrontacji z problemem i odnalezienie najlepszego sposrod
mozliwych rozwiazan. Stan ten cechuja relaks oraz niezmacona, odbiorcza
$wiadomos$¢, moze on by¢ opisany jako stan uwaznoSci i jest bliski tzw. pratyaharze
definiowanej w systemie jogi Patandzalego. Istota jest tutaj przynajmniej chwilowe
uwolnienie $wiadomego umyshu od wptywu doznawanych negatywnych emocji.

Stosowanie technik okreslanych ogolnie technikami pracy z umystem umozliwia
wytworzenie schematow myslowych umozliwiajacych szybki powrot do rownowagi.
Istotnymi zaletami tych technik jest poznanie stanéw fizjologicznych organizmu oraz
uzyskanie umiejgtnosci tatwego i1 przewidywalnego osiagania stanu relaksacji,
uwaznosci i koncentracji.

Proponowany ponizej przykltadowy trening umozliwia  wytworzenie
fizjologicznych schematdéw stanu relaksu i koncentracji. Wraz z postepujaca praktyka
odtwarzanie tych standw staj¢ si¢ latwiejsze, co powinno prowadzi¢ do zwigkszenia
odpornos$ci na przewlekly stres.

Jedna z mozliwych metod

W dotychczasowych rozwazaniach przedstawione zostaly skrétowo pozytywne
efekty praktykowania ¢wiczen umystu. Generalnie ¢wiczenia te okreslane byly
mianem medytacyjnych. W nastgpnej czgsci referatu zostana opisane pojgcia
niezbgdne dla zrozumienia czg$ci praktycznej opracowania. Nalezy jednak podkreslic,
iz proponowana metoda ma wyrazne granice, ktorymi jest osiagnigcie stanu relaksu
oraz krytycznego i uwaznego umystu. Celem proponowanych metod nie jest dazenie
do stanu o$wiecenia czy tez jakichkolwiek religijnych doznan.

Stan relaksu, relaksacja — relaks taczony jest tutaj z odczuwaniem ciata
fizycznego i rozumiany jako stan minimalnego napigcia migsni potrzebnego do zycia.
Mianem relaksacji okreslamy techniki prowadzace do osiagnigcia stanu relaksu. Sa to
przyktadowo metoda Jacobsna, trening autogenny Schultza w jego poczatkowej fazie,
czy tez pozycja trupa (savasana) w systemie hatha jogi.

Swiadomos$é - bezposrednia wiedza, jaka kazdy z nas posiada o swym istnieniu o
swoich odczuciach i o §wiecie zewngtrznym, stan uwagi, czuwania

Stan uwaznoSci (pratyahara) —wycofanie i wyzwolenie umystu spod dominacji
zmystow 1 zewngtrznych obiektow. W jogasutrach pojmowana jako oddzielenie
narzadow psychicznych (indriya, subtelnych zmystéw) od wihasciwych im

13 Goleman Daniel, Inteligencja emocjonalna, Media Rodzina Poznaf 1997 r., s. 107 — 115.



przedmiotow tj. wrazen zmystowych. Stan umystu, w ktorym $wiadomos$¢ jest
odbiorcza, krytyczna i obiektywna, zaré6wno pojawiajace si¢ mysli i emocje jak i
bodzce zewngtrzne sa rejestrowane przez S$wiadomy umyslt ale nie powoduja
podazania za nimi (przyklejania si¢ do nich). Stan ten cechuje brak
charakterystycznych ciagdw mysli, czyli stanu kiedy to mysl wyzwala skojarzenia i
kaskady mysli oraz swiadomo$¢ momentu powstania i znikania mysli.

Koncentracja (dharana) — rozumiana jako stan w ktorym $wiadomy umyst
postrzega jedynie obiekt koncentracji (np. plomien $wiecy), opisywany jako stan
swiadomego umystu w ktorym istnieje tylko podmiot koncentracji i jej przedmiot.

Medytacja (dhyana, kontemplacja) - zjednoczenie podmiotu poznajacego,
procesu poznawania i przedmiotu poznania.'*

Wizualizacja — $wiadome tworzenie wizji, obrazow naznaczone intencjg."

MEDYTACJA
(dhyana)

T

KONCENTRACJA
(dharana)

]

UWAZNOSC
(pratyahara)

Zwykty stan umystu: ﬁ WIZUALIZACJA
swobodne snucie wizji, 1w

: > tworzenie wizji
mysli tworza tancuchy, nacechowanych

umyst podaza za my$lami intencja

SANNIVM ANAAGZAIN OV SV IAd

Proponowany trening taczy sesj¢ asan z technikami pracy z umystem. Prosty
zestaw asan ma za zadanie przygotowanie ciata, wytworzenie stanu rozluznienia, co
utatwia praktyke relaksacji, koncentracji i wizualizacji. W ten sposob nastepuje
wzmocnienie pozytywnych efektow technik pracy z umystem.

Opisane techniki pracy z umystem mozna wykonywac siedzac na krzesle
z prostymi plecami, jednak zaproponowane nizej pozycje zapewniaja wilasciwe
utozenie kregostupa, a po nabraniu biegloSci w ich wykonywaniu uzyskujemy
mozliwo$¢ przyjecia wygodnej i nieruchomej pozycji przez dhugi okres czasu.

Po zrelaksowaniu cialta w pozycji trupa (savasanie) mozna wykonywaé jedna
z opisanych technik tzn. koncentracj¢ lub wizualizacjg, albo obie jedna po drugie;.

Wykonywanie proponowanych ¢wiczen wymaga posiadania podstawowej
wiedzy z zakresu hatha jogi oraz relaksacji, koncentracji i wizualizacji , ktora
mozna uzyska¢ po przynajmniej kilkumiesigcznej praktyce pod nadzorem
nauczyciela.

4 definicje pratyahary, dharany, dhyany opracowane na podstawie Kulmatycki L., Joga dla
zdrowia. Podrecznik Cwiczen. Ksiazka i Wiedza, Warszawa 2000, srt. 11-13, Cyboran Leon,
Klasyczna Joga Indyjska, Panstwowe Wydawnictwo Naukowe, Warszawa 1986, str. XLVIII —
XLIX, B.K.S. Iyengar, Joga, Panstwowe Wydawnictwo Naukowe, Warszawa 1990, s. 17.

15 Epstein G., Uzdrowienie przez wizulizacje, Zysk i S-Ka. Poznaf 1996, str. 9 — 16.



Zestaw asan

Zaproponowany zestaw asan zostat ulozony tak by dziatat uspokajajaco i wyciszat
organizm. Praktykowanie wigkszosci z nizej wskazanych asan jest zalecane przy
klopotach z zasypianiem oraz w stanie wzmozonego napigcia wywotanego dziataniem
bodzca stresujacego.

T I Rys. 1 Supta baddhakonasana

e ; Usiadz na podtodze w tzw. motylku, otocz
paskiem tali¢ i stopy tak by przysungly sig
blizej pachwin; za soba uléz zlozony koc,
potoéz sig do tylu w ten sposob by krawedz
koca dotykata twoich posladkéow, rece luzno
opadaja do tylu lub leza wzdhuiz ciata
wngtrzami dloni do gory; oczy pasywne,
twarz rozluzniona (czas 3 min).

Rys. 2 i 3 uttanasana razem z przygotowaniem (wygiecie do przodu): stan z nogami na
szeroko$¢ bioder oprzyj dlonie na drabinkach lub na $cianie; otwieraj tyly noég i podciagaj
rzepki kolanowe; napigte uda rozciagaja krggostup i rotujq si¢ do wewnatrz (czas 1 min).
Nastepnie po szczeblach zejdz dtonmi w dot i dotknij podtogi; ztap sig za tokcie lub pozostaw
dlonie na podtodze (czas 1 min).

Rys. 4 adhomukha svanasana (pies z
Rys. 4” glowa w dol): klgknij i ut6z czoto na macie,
wyciagnij rece i doci$nij dlonie do maty,
podwin palce stop i rozstaw je na szerokos¢
bioder, wykonaj wydech i podnie$ ciato
ponad podlogg, podciagnij rzepki kolanowe,
rotuj uda do wewnatrz, tokcie proste, tyly
ndg otwarte, pigty poczatkowo w powietrzu,
rozciagnij cialo rozpoczynajac od ramion
poprzez barki i kregoslup, z wydechem
opus¢ pigty na matg; gtowa luzno zwisa w
dot, topatki rozszerzaja sig¢ (czas 1 min).



Rys. 5 i 6 utthita trikonasana (tréjkat rozciagniety) do asany wchodzisz prosto z psa
stawiajac prawa stopg migdzy dlonmi (rys. 5), wyciagnij krggostup i oprzyj prawa dlon na
goleni, wyciagnij lewa reke do gory, patrz na lewy kciuk, cialo powinno si¢ znalez¢ w jednej
ptaszczyznie; wro¢ w ten sam sposob do psa i pozostan przez 3 oddechy nastepnie powtorz

cykl na lewa strong (czas po 1
2 | ‘ Rys. 7‘1

min na strone).

Rys. 7 virabhadrasana II ( bohater II): po
zakonczeniu  cyklu trojkata wchodzisz
ponownie do psa (3 oddechy), nastgpnie
stawiasz prawa stopg mig¢dzy dtonmi (rys. 5)
zginasz prawe kolano tak by golen byta
prostopadta do stawu skokowego i opierasz
si¢ 0 nie lokciem roéwnoczesnie otwierajac
mostek, wchodzisz do asany, rozciagasz rgee
na boki, twarz obracasz w prawo, napinasz
migsnie nogi z tylu i dociskasz zewngtrzna
krawedz stopy; wracasz w ten sam sposob do
psa 1 pozostajesz przez 3 oddechy,
powtarzasz cykl na lewa strong (czas po
1 min na strong).

Rys. 8 prasarita padottanasana (namiot):
po zakonczeniu cyklu bohatera wejdz
ponownie do psa (3 oddechy) nastgpnie
postaw prawa stopg migdzy dlonmi (rys. 5)
iskrg¢ stopy tak by byly rownolegle,
wydhiz kregostup prostopadle do linii stop
tak by plecy staly si¢ wklgste, postaw dlonie
w linii stop zegnij tokcie i oprzyj czubek
glowy na macie, gdy glowa nie dotyka
podtogi opieramy ja na kostce lub ztozonym
kocu (czas 1 min).



Rys. 9 dandasana (kij): usiadZ na macie z wyprostowanymi nogami, oprzyj opuszki palcow
dtoni na podtodze za sobg i zegnij tokcie wyciagnij plecy i otworz mostek (czas 1 min).

Rys. 10 upavista konasana (kat siedzacy) siedzac w kiju rozsun nogi na boki jak najdalej
potrafisz, doci$nij do maty tyly nog, z wydechem sklon si¢ do przodu i oprzyj glowe na kocach
lub macie, pogleb wygigcie otwierajac mostek do przodu i starajac si¢ by plecy staty sig
wklegste, wro¢ z wdechem do kija (czas 2 min).

Rys. 11 paschimottanasana (intensywne rozciaganie tylu ciala): siedzac w kiju unies rece do
gory i weciagnij tyl plecow otwierajac mostek, z wydechem chwy¢ si¢ za paluchy stop,
poczawszy od miednicy uktadaj tutéw na udach, tyly nég mocno docis$nij do maty, jezeli tutdw
nie dotyka do ud podeprzyj glowe ztozonym kocem, uzyj paska jezeli nie chwytsz si¢ za palce
stop; wro¢ z wdechem do kija (czas 2 min).

Rys. 12 adhomukha vajrasana (embrion): uklgknij i usiadZ na pigtach; wyciagnij kregostup i
potéz tutéw na udach zaczynajac od miednicy, oprzyj czoto na ziemi tak by skoéra na nim
delikatnie zsuwala si¢ na oczy, rece utdéz wzdluz tutowia wnetrzami dloni do gory, rozluznij
barki i plecy (czas 1 min).



| S || ——— 1 Rys. 13 viparita karani: zi6z 3 koce tak by
= | —Y = | powstala podpora pod ledzwie, usiadz z boku na
E‘ — — kocach 1 przenie$ nogi na $ciang jedna po drugiej,
: : — ; zegnij kolana, oprzyj dlonie na macie i przysun
— | E— posladki do $ciany tak by koniec miednicy opadat
lekko z koca, wyprostuj nogi, otworz klatke piersiowa
i roztéz rgce po bokach tulowia, zamknij oczy i
zrelaksuj sig; (czas 4 min) asany nie wykonujemy w
trakcie menstruacji.

Rys. 14 savasana (trup): potdz si¢ na

macie lub kocu i zapewnij izolacj¢ od

zimna, utéz ciato symetrycznie prowadzac
0§ przez jego $rodek, zegnij nogi i wydhuz
ledZzwie, nastgpnie powoli prostuj je jedna
po drugiej, stopy opadaja na zewnatrz,
otworz klatke piersiowa, zlap si¢ za tyl
glowy i wydluz tyl szyi ukladajac go na
podwyzszeniu, roztdéz rece po bokach ciata
wngtrzami dloni do gory i pozwdl kciukom
opada¢ do ziemi, zamknij oczy uspokdj
oddech, zakoncz delikatnie przewracajac sig¢
na prawy bok i powoli siadajac (czas 4 -10
min).

Elementy technik pracy z umystem

Etapem przej$ciowym migdzy proponowanym zestawem asan a nizej opisanymi
technikami jest pozycja trupa. Wykorzystujemy ja dla osiagnigcia stanu relaksu.

Uwage zwracamy do wewnatrz, poszukujac i rozluzniajac napig¢ w ciele
i prowadzac do ich likwidacji. Jedna z mozliwych technik jest wyobrazenie rosnacego
cigzaru migsni, odchodzenia skory od migsni a migs$ni od kosci, ciepta rozchodzacego
si¢ po calym organizmie. Szczegdlng uwage zwracamy na migsnie twarzy oczy,
powieki, jezyk, gardto i kark bowiem czesto wystepuja tam nieuswiadomione
napigcia.

Wyjscie powinno by¢ spokojne, powolne, w tym celu przewracamy si¢ na prawy
bok powoli wstajac.
Pozycje do pracy z umysiem

Wtasciwa pozycja jest pozycja siedzaca, dajaca praktykujacemu komfort zblizony
do stanu relaksu. Istotne jest uzyskanie mozliwosci swobodnego utrzymywania
kregostupa w linii pionowej. Pozycja lezaca utrudnia praktyke opisanych metod,
prowadzi bowiem umyst do inercji i snu. Sugerowanymi pozycjami sa np. siddhasana,
svastikasana, virasana.



Istotnym warunkiem jest wygoda pozycji. W tym celu uzywamy pomocy
np. pianek, ztozonego koca, kostek oraz okrywamy si¢ kocem w celu utrzymania
ciepta ciala.

Nizej opisanych technik nie moga wykonywaé¢ osoby z zaburzeniami
psychicznymi.

virasana (bohater): uklgknij sidhasana (medrzec): usiadz swastikasana (siad
kolana trzymaj razem, w kiju, ztap lewa stopg skrzyzny): usiadz i skrzyzuj
siadajac odwiedz tydki w dot i umies$¢ pigtg w okolicy nogi zblizajac kolana do
i na zewnatrz, umies¢ krocza, nastgpnie zegnij siebie tak by stawy skokowe
posladki na takiej wysokosci, prawa nogg i umies¢ pigtg znalazly sig¢ pod nimi, jezeli
ktoéra zapewnia pelng wygodg,  przy kosci fonowej, pigty sa potrzebujesz usiadz na
dtonie spoczywaja na udach. w linii, uzyj pomocy pod podwyzszeniu i wyciagnij
posladki by pozycja stata si¢  posladki do tylu, uzyj koca by
wygodna. ustabilizowac¢ kolana.

Pierwsza z proponowanych technik jest prosta odmiana koncentracji polegajaca na
wpatrywaniu si¢ w plomien §wieccy tzw. trataka.

Koncentracja, technika:

— siedzisz z otwartymi oczami wpatrujac si¢ w nieruchomy plomien S$wiecy
oddalony okoto 50 cm od oczu i umieszczony na ich wysokosci;

— spojrzenie jest stabilne, bezwysitkowe, wpatrujesz si¢ w najjasniejszy punkt
$wiecy bez mrugania, wpatrywanie nie powinno trwa¢ dluzej niz 5 minut;

— wmomencie gdy oczy zaczynaja tzawi¢ zamykasz je i $wiadomie rozluzniasz;

— $wiadomy umyst jest celowo i delikatnie kierowany na przedmiot koncentracji,
istotne jest przy tym unikanie wysitku w celu skupienia mysli na przedmiocie
koncentracji;

— efektem jest przynajmniej chwilowe odcigcia umystu od dostgpu bodzcow
zewnetrznych i wewnetrznych. !¢

Druga z proponowanych technik jest wizualizacja.

Cwiczenia wizualizacyjne wykonujemy przywolujac w umysle obrazy

(wyobrazenia) podobne do marzen sennych. Jedna z mozliwych technik jest

wyobrazenia sobie biatego ekranu, umieszczonego 2, 3 metry przed nami, na ktorym

16 Swami Rama, Krélewska Droga, Dom Wydawniczy Llimbus, Bydgoszcz 2000, s. 81-91.



projektujemy nasze wyobrazenia na ksztatt filmu. Wizualizacja sktada si¢ z trzech faz:
wejscia do stanu relaksu, tworzenia wizualizacji i wyjscia ze stanu relaksu

Wskazowki, ktére ulatwiaja tworzenie wiasnych wizualizacji wedlug Geralda

Epsteina:

1.

3.

Poszukiwanie istoty problemu i stawienie mu czota. W technice tej istotne jest
pilnowanie stanu relaksu, bowiem wyobrazenie przykrej sytuacji moze
powodowac ,,wyrzucanie” z tego stanu.

Kazdy obraz, ktory si¢ zjawi jest dobry i prawidtowy. Wizualizacja jest forma
myslenia nielogicznego, dzigki wyobrazeniom docieramy do rzeczywistosci
wewngtrznej i subiektywnej. Przyklad: Kobieta bgdaca w glebokiej depresji,
czuta jakby byla na dnie studni. Co umozliwito stworzenie wizualizacji
polegajqcej na wychodzeniu ze studni.

Nalezy wierzy¢ zdolnosci do wykorzystania wlasnych wyobrazen."”

Zasady dobrych ¢wiczen wizualizacyjnych wedlug Francoisa J. Paul-Cavallier’a:

1. Nalezy pragna¢ osiagnigcia celu ¢wiczenia.

2. Wierzy¢ w efekt cwiczen.

3. Antycypowac rezultat ¢wiczen, tzn. uznac cel za juz osiagnigty nie troszczac si¢ o
sposoby, jakimi zostal zdobyty.

4. Sformutowac cel w sposob pozytywny unikajac formy przeczace;.

5. Wykorzystywac elementy, ktore sa przez nas dobrze opanowane.

6. Przezywac rados$¢ z wyniku.

7.  Wizualizowa¢ wynik wraz ze wszystkimi jego nastepstwami i okoliczno$ciami.'®

Mozna tez skorzysta¢ z gotowych schematow przedstawionych w powotanych

publikacjach.
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