DR ANNA GLINSKA — LACHOWICZ

TECHNIKI RELAKSACYJNE — CELEM JEST OBNIZENIE NAPIECIA NERWOWEGO, ZtAGODZENIE
OBJAWOW STRESU, DEPRESJI, LIKWIDACJA STANOW LEKOWYCH

W ponizszym materiale umiescitam szereg ciekawych informacji i materiatéw, ktére mam
nadzieje poszerzg panstwa sposob patrzenia i rozumienie czym jest relaksacja i w jaki sposéb
mozna jg osiggac¢. Na mojej drodze zawodowej siegam do réznych metod i technik, poniewaz
stale spotykam sie z klientami, ktorzy nie przepadajg za klasyczng relaksacjg — czyli stuchaniu
specjalnych nagran w pozycji lezgcej. Czasem jest to zwigzane z etapem rozwojowym, czasem
z nastrojem danego dnia, a czasem z dynamicznie zmieniajacg sie rzeczywistoscig, w ktérej
jednego dnia fantastyczne pomaga mi stuchanie muzyki, ale juz nastepnego dnia musze
wykona¢ dtuga sekwencje shakingu.....

Zachecam juz standardowo do wykonania wszystkich ¢wiczend najpierw na sobie, a potem
odpowiedniego doboru ich charakteru do Panstwa grup podopiecznych. Z pewnoscig czesc z
nich spotka sie z duzym zainteresowaniem, a moze nawet wspdlnie bedziecie wraz z
podopiecznymi tworzy¢ wiasne wersje relaksacji prowadzonych lub chociaz wspédlnie dobierac
muzyke — moze dzi$ z odgtosem szumu fal, a jutro ze $piewem ptakéw? Zycze dobrej zabawy!

Relaksowanie sie - czyli odprezanie, powracanie do wewnetrznej harmonii - i praca nad
pozbyciem sie wewnetrznych blokad, to jedna z wazniejszych umiejetnosci kazdego cztowieka.
Jednak nalezy podkresli¢ fakt, ze jest wcigz mato znana i mocno ,zaniedbana”. Konsekwencjg
tej sytuacji jest systematyczne gromadzenie niemal przez wszystkich ludzi obcigzen, traum,
streséw, problemdw, trudnych wybordéw, sytuacji konfliktowych i nieradzenie sobie z nimi w
sposob efektywny. Gromadzone tak napiecia w ciele wywotujg w konsekwencji znacznie
bardziej obcigzajgce choroby i w ten sposdb powstaje samonapedzajaca sie spirala. Warto
dlatego systematycznie robi¢ porzagdki w zakamarkach swojej osobowosci i relaksowac sie. Z
ubolewaniem stwierdzam, ze umiejetnosci te powinny by¢é powszechnie dostepne i
powinnismy sie uczy¢ ich w szkole i w rodzinach. Jednak wspétczesny swiat nie zagwarantowat
nam takiej edukacji i w zwigzku z tym poszukujemy tej wiedzy i umiejetnosci na wtasng reke.
Dlatego gorgco zachecam do lektury, ale wazniejsze jeszcze jest — wdrozenie tych propozycji
do codziennej praktyki wtasnej!

RELAKSACIA

Niezbednym elementem sesji arteterapeutycznej czy choreoterapeutycznej jest relaks,
dlatego pokrétce opisze tu wybrane techniki relaksacyjne. Warto réwniez zainteresowa¢ sie
masazem i mozliwosciami jego zastosowania oraz wtgczenia jako statego elementu kazdej



sesji, ze wzgledu na jego walory psychofizyczne — faczac dotyk i stymulowanie rozluznienia
ciata jako czes¢ pracy z napieciami.

Wybrane techniki relaksacyjne:

1. Psychocybernetyka wg Maltza — aparat psychiczny cztowieka dziata jak maszyna cyfrowa,
do ktérej mozna wprowadzi¢ okreslony program, a tym samym sterowac jego zachowaniem i
zmienia¢ jego mniemanie o sobie. Jednym z waznych elementow techniki budowania
pozytywnego obrazu siebie jest przypominanie sobie, wyobrazanie na nowo i
rozpamietywanie sytuacji, w ktérych dziatalismy z sukcesem.

2. Transformacja energii wg Laury Huxley — kiedy jesteSmy natadowani gniewem i ztoscig
powinniSmy rozpoczg¢ prywatna wojne z samym sobg : rytmicznie napinac i rozluzniac
miesnie, uderza¢ w pitke lub gruszke boksersky. Uderzajgc nalezy ztosci¢ sie na swoich
rodzicow, dzieci, znajomych. Dobrze jest gtosno i wyraznie wymawia¢, kogo sie bije i za co.
Technika dos$¢ kontrowersyjna, jednak ze wzgledu na charakter przeglagdowy niniejszego
materiatu -warto o niej wspomniec.

3. Technika relaksacji wg Jacobsona - napinanie i rozluznianie miesni stuzy wyuczeniu
zdawania sobie sprawy z rdéznicy wrazen ptyngcych z miesnia napietego i rozluznionego.
Nastepnym etapem relaksacji jest napinanie potrzebnej do jakiejS pracy grupy miesni,
pozostate sg rozluznione.

4. Trening autogenny wg Schultza — szerokie zastosowanie w leczeniu wspomagajgcym przy
réoznego rodzaju zaburzeniach psychosomatycznych, hormonalnych, w neurologii, foniatrii,
potoznictwie, stomatologii, przy drobnych zabiegach chirurgicznych. Stan autogenii jest
podobny do stanu hipnozy, $wiadomos$é jest zachowana , ale ograniczona do poczucia
istnienia i egzystenciji.

5. Relaksacja wg Wintreberta — jest najczesciej stosowanym ¢éwiczeniem opracowanym przez
tego znanego neuropsychiatre dzieciecego. Metoda nie postuguje sie sugestig, nie wymaga
zdolnosci koncentracji umystowej, co powoduje, ze jest ona szczegdlnie przydatna w pracy z
dzie¢mi nadpobudliwymi, o stabej koncentracji uwagi, a przede wszystkim z dzie¢mi
nerwicowymi.

TRENING AUTOGENNY SCHULTZA

Jedng z wymienionych powyzej technik relaksacyjnych, ktéra wedtug mnie wyjatkowo
zastuguje na uwage jest trening autogenny Schultza. Autorem tego treningu jest berlinski
lekarz prof. J.H.Schultz. Nazwa pochodzi od greckiego stowa "autos"- sam i "genos"- poczatek,
pochodzenie, réd. Autogenny znaczy wiec : éwiczacy wtasne EGO. Rdznica miedzy stanem
hipnotycznym a autogennym polega na tym, ze w pierwszym przypadku cztowiek znajduje sie
pod wptywem dziatania hipnotyzera, a w autogenii - pod wptywem samego siebie. Trening
Schultza ma bardzo szerokie zastosowanie w leczeniu wspomagajgcym przy réznego rodzaju
neurozach i zaburzeniach psychosomatycznych, dolegliwosciach hormonalnych, w neurologii,
foniatrii, potoznictwie, stomatologii i przy drobnych zabiegach chirurgicznych. Metoda
sprawdzita sie w wielu dziedzinach , m.in. w poradniach wychowawczych i matzenskich , w
sporcie ( przed startem) i sztuce aktorskiej (przy opanowywaniu tremy przed wystepami). Tak



wiec metoda treningu autogennego znajduje zastosowanie we wszystkich stanach
chorobowych, ktére majg zrédto psychogenne, a takze przed wykonaniem waznych dziatan,
wymagajgcych wysitku fizycznego i psychicznego. Dr Karel Vojacek - z oddziatu
psychiatrycznego FNsP | w Pradze podaje , ze obiektywne badania kliniczne (EEG, EKG)
dowodzg, ze metoda ta wptywa na tagodzenie, a nierzadko usuwa objawy chorobowe. Dr
Vojacek stosuje te metode przy nastepujgcych chorobach:

- nerwicowy czestoskurcz serca i nerwowe potykanie powietrza, choroba wrzodowa zotadka i
dwunastnicy, dtawica sercowa (potgczona ze stanami lekowymi), dusznica oskrzelowa,
nerwice narzgdowe ( dyskinezje drdg zétciowych, spastyczne stany jelit, zaparcie), meczliwos¢,
migrena i moczenie nocne, naczynioruchowe béle gtowy, nadcisnienie tetnicze, nadczynnos¢
tarczycy, pokrzywka i Swigd nerwicowy, ruchy przymusowe (tiki) i wymioty psychogenne,
wegetatywne zaburzenia krgzenia i przewodu pokarmowego.

Trening sktada sie z 6 elementdw, ktdre z siebie wynikajg i nastepujg po sobie:

- uczucie ciezaru, uczucie ciepta, regulacja pracy serca, regulacja swobodnego oddychania,
uczucie ciepta w catym organizmie, uczucie chtodu na czole.

Poczatkowo ¢éwiczenia nie powinny by¢ dtugie (3-5 minut- tylko uczucie ciezaru), pdzniej do 10
minut (uczucie ciezaru i ciepfa), finalnie 15-20 - wszystkie elementy. W swojej praktyce,
uzupetniatem trening autogenny modyfikacjami i postanowieniami zmierzajgcymi do
osiggniecia pozytywnego obrazu siebie oraz do twodrczego rozwigzywania probleméw
zyciowych. Vojacek i Kratochvil doradzajg wykonywanie treningu kilka razy dziennie: przed
podjeciem pracy, po potudniu i wieczorem - przed zasnieciem , z przerwami miedzy
¢wiczeniami - co najmniej 60 minutowymi. Cwiczenia przeprowadzamy w pokoju
przewietrzonym, cichym, z dobrg temperaturg powietrza (ok. 20 stopni C) tak , aby nie draznito
odczuwanie zimna, gorgca czy dusznosci. Trzeba rozluzni¢ kotnierzyk, pasek i inne krepujgce
ciato czesci garderoby. Nalezy potozy¢ sie na wygodnym tapczanie, lezaku przykrytym
materacem lub na materacu na podtodze. Pod kark podtozy¢ watek lub twardg poduszke .
Poniewaz na poczatku pacjent nie wiedzg , jak nalezy przeprowadzaé ¢wiczenia , pomaga mu
w tym terapeuta. Po wygodnym zajeciu miejsca, zalecamy 2-3 razy gteboko odetchng¢, a
nastepnie staramy sie wygasi¢ w sobie wszelkie aktualne tematy myslowe , z wyjatkiem jednej
intencji- zupetnego odprezenia psychicznego. Dla stworzenia bariery dzwiekowo-tematycznej
dobrze jest wiaczy¢ odpowiedniag (spokojng) muzyke. Dzieki niej szybciej uzyskamy stan
zupetnego rozluznienia wszystkich miesni szkieletowych, zwiotczenia miesni brzucha, szyi,
karku, mimicznych twarzy, nawet jezyka i podniebienia. Wystarczy 5 minut , aby odprezenie
miesniowe i naczyniowe dato petne odprezenie psychiczne. Wszystko zalezy od umiejetnosci
koncentracji. Dla dobrego opanowania treningu nieraz trzeba ¢éwiczy¢ 3-9 miesiecy. Ale warto
spréobowad, gdyz autogenia przezywana jest jako stan btogosci, a rownoczesnie jako stan bliski
sennosci. Po uptywie 5-10 minut relaksu , nalezy sugestywnie wyprowadzi¢ sie z tego stanu,
wstac powoli, odetchnac kilka razy gteboko , wykona¢é kilka ruchéw gimnastycznych i zaczgé
cos robié. Stan treningu autogennego jest podobny do stanu hipnozy, cho¢ Swiadomos¢ jest
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zachowana. W czasie treningu jest swiadomos$¢ ograniczona jest do poczucia istnienia,
egzystencji i jesli sugestie sg pozytywne, to istotnie pacjent w tym stanie odczuwa
subiektywnie poczucie sprawnosci psychicznej i fizycznej, a wiec zdrowia. Poczucie to
pozostaje przez dtuzszy czas, a jednoczesnie rézne zaburzone funkcje narzgddw organizmu
wracajg do normy.

Cwiczenia - Medytacje - Przebieg - Korzysci

Trening autogenny (lub autogeniczny) jest metodg opracowang przez J.H. Schultza tgczacy
autosugestie w stanie zwezonej na skutek koncentracji uwagi Swiadomosci z éwiczeniami
regulacji funkcji cielesnych i wegetatywnych. Autor nazywat go tez "skoncentrowanym
odprezeniem". Trening oddziatuje na organizm i zycie psychiczne ¢wiczgcego, ktéry wyzwala
u siebie reakcje odprezenia i koncentracji. Te z kolei przestrajajg prace organizmu wywotujac
mniej lub bardziej trwate zmiany w reakcjach fizjologicznych organizmu i obrazie siebie.
Stosuje sie takze proste formuty autosugestii.

Cwiczenia zostaty podzielone na dwie zasadnicze grupy: ¢wiczenia standardowe i medytacje
autogenne.

Cwiczenia standardowe

Odpowiednia pozycja - pierwszym etapem treningu autogennego jest nauczenie sie
przyjmowania odpowiedniej postawy ciafa, utatwiajgcej uzyskiwanie stanu odprezenia miesni,
odprezenia naczyn krwionosnych, zwolnienie rytmu pracy wtasnego organizmu i skutecznie
odcinajgcej doptyw do organizmu bodZcéw z zewnatrz. Schultz proponuje cztery postawy
ciata: wykonywanie éwiczen w pozycji lezgcej, potsiedzacej w fotelu, siedzgcej (tzw. pozycji
dorozkarza) lub wykonywanie rozluznienia miesni okolicy szyi i pasa barkowego w pozycji
stojace;j.

Pozycja lezgca

Polega ona na wygodnym utozeniu sie na tézku lub kanapie, w ubraniu albo lzejszym okryciu.
Tutéw moze by¢ okryty do potowy kocem lub narzutg. Wazne jest, aby gtowa spoczywata na
jakim$ podwyzszeniu, np. na matej poduszce czy watku; sprzyja to rozluznieniu miesni szyi.
Oczy przymkniete. Rece utozone w tokciach pod katem prostym. Ramiona odsuniete od
tutowia pod katem nieco mniejszym niz prosty, rozluznione, cate ciato swobodnie rozluznione,
oczy przymkniete.

Pozycja dorozkarska (potlezaca)

Stosuje sie jg wszedzie tam, gdzie nie ma mozliwosci zajecia postawy siedzacej ani lezgcej.
Siadamy na jakims taborecie, pufie czy foteliku bez oparcia. Tutéw od bioder lekko pochylony
do tytu, a grzbiet ciata lekko zgiety w ktebek. Gtowa lekko pochylona do przodu, zwisa niejako
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wiasnym ciezarem. Zgiecie grzbietu i pochylenie gtowy tworzy charakterystyczng postawe
(tzw. "koci grzbiet"). Nogi lekko rozstawione. Stopy stojg na podtodze, piety nieco od siebie
oddalone, stopy ndg tworzg rozwarty kat. Rece lekko zgiete w tokciach, przedramiona oparte
o wewnetrzng strone ud, dtonie lekko zgiete w stosunku do przedramion swobodnie
spoczywajg na udach. Oczy przymkniete, cate ciato rozluznione.

Pozycja siedzaca

Jest to najczesciej stosowana postawa ciata, nie wymagajaca specjalnych warunkow
zewnetrznych. Cwiczacy siada w fotelu, opiera glowe na podgtéwku, opiera rece na poreczach
fotela. Rece powinny by¢ lekko zgiete w tokciach pod katek okoto 120-130 stopni. Oczy
przymkniete, nogi swobodnie postawione na podtodze, ustawione réwnolegle. Schultz zaleca,
aby nie krzyzowaé ndég w czasie siedzenia. Postawa ciata powinna by¢ swobodna, ciato
odprezone, miesnie rozluznione.

Wywotywanie uczucie ciezaru ciata

Rozpoczecie ¢wiczen treningu autogennego wedtug metody Schultza rozpoczyna sie od
koncentracji na wrazeniach ptyngcych z wiasnych rgk i nég oraz na uczeniu sie wywotywania
wrazen ciezkosci w rekach, nogach i catym tutowiu. Po przyjeciu jednej z opisanych postaw
ciata, ¢wiczgcy sugeruje sobie w mysli: "Moja prawa reka jest ciezka...". Powtarza to kilka razy,
a nastepnie jeden raz "jestem spokojny (na)". W podobny sposdéb postepujemy z nogami i
konczymy zwykle sugestig "Cate moje ciato jest ciezkie, bardzo ciezkie...". Wazne jest, aby
powtarzac te formuty jakby biernie, nie "na site", aby rece i nogi byty ciezkie. Po kilku takich
¢wiczeniach zaczynamy odczuwac wrazenie ciezaru w rekach i nogach. W miare postepu
wrazenia te pojawiajg sie coraz szybciej, majg coraz szerszy zasieg, sg coraz wyrazniejsze.
Formuty autosugestii powtarzane w czasie uczenia sie odprezania miesni (odczuwania
ciezkosci ciata), mogg by¢ wypowiadane "w mysli", mogg im tez towarzyszy¢ wyobrazenia
wzrokowe.

Odczuwanie ciepta w catym ciele

Kiedy opanujemy juz poprzedni etap, przystepujemy do éwiczenia wywotywania wrazenia
ciepta najpierw w prawej rece, pdzniej w lewej itd. Odpowiednie sugestie brzmig: "Prawa reka
jest ciepta, coraz cieplejsza...", "Moja prawa noga jest ciepta, coraz cieplejsza...", "Cate moje
ciato jest przyjemnie ciepte i ciezkie". Cwiczacy powtarza sugestie okoto szeé¢ razy dla kazdej
czeéci ciata, nastepnie raz "jestem zupetnie spokojny (na)". Cwiczenia odczuwania wrazenia
ciezkosci powodowaty rozluznienie mies$ni, natomiast ¢wiczenia w wyzwoleniu wrazenia ciepta
W swoim organizmie powodujg rozluznienie napiecia naczyn krwionosnych.

Koncentracja na rytmie serca



W tym etapie éwiczacy koncentruje sie na rytmie serca sugerujac sobie: "Serce bije réwno i
spokojnie" lub "Serce bije zupetnie spokojnie i silnie". Ludziom, ktérzy nie "czujg" pracy
wiasnego serca, zaleca sie ktadzenie reki na klatke piersiowg w okolicy serca i wyczuwanie jego
bicia. Mozna tez prowadzi¢ obserwacje nad pulsowaniem naczyn krwionosnych zwigzanych z
biciem serca lub mierzenie swojego pulsu. Pomaga w tym obserwowanie fal krwi tetnicy
szyjnej, pulsu, pulsowania gérnej okolicy brzucha. Zawsze zalezy nam jednak na nauce
odczuwania bicia serca, a nie bicia swojego pulsu, czy pulsowania tetnicy szyjnej.

Niektérzy uwazajy, ze ¢wiczenia tego nie powinny wykonywac¢ osoby o nastawieniu
hipochondrycznym. Wstuchiwanie sie w bicie wtasnego serca moze wywotywac niepokd;j i
nieodpowiednie autosugestie: "serce nie bije wcale rowno". Wazne jest, aby wiedzie¢, ze
drobne nieréwnomiernosci w pracy serca wystepujg u kazdego, najzdrowszego nawet
cztowieka i nie mogg by¢ przyczyng niepokoju.

Koncentracja na oddechu

Na tym etapie koncentrujemy sie na swoim oddechu, stosujgc sugestie "Oddycham réwno i
spokojnie”, lub "oddycha mi sie lekko i spokojnie". W zadnym przypadku nie nalezy "na site"
regulowaé rytmu wtasnego oddechu. Nalezy biernie siedzieé lub lezeé¢, pozwalaé organizmowi
oddychag, tak jak oddycha i spokojnie, biernie powtarzaé zdania autosugestii.

Wywotywanie wrazen ciepta w okolicy splotu stonecznego

W tym ¢éwiczeniu pacjent koncentruje sie na swoim brzuchu w okolicy splotu stonecznego (w
miejscu miedzy koncem mostka a pepkiem). Prawidtowe sugestie to: "Md&j brzuch staje sie
coraz cieplejszy", "splot stoneczny jest promienie ciepty" albo "ze splotu stonecznego ptynie
strumien ciepta". Tak jak poprzednio, powtarzamy wybrang z nich kilka razy, przeplatajac
sugestig "jestem spokojny (na)". Cwiczenie to reguluje czynno$é narzadéw wewnetrznych,
jednak niektore zrédta twierdzg, ze nie nalezy wykonywadé go bez wskazan lekarza. W pewnych
schorzeniach narzagdéw wewnetrznych (np. wrzodach przewodu pokarmowego z tendencjg do
krwawien) rozszerzanie naczyn krwiono$nych w obrebie brzucha moze byé przyczyna

pogorszenia stanu zdrowia.
Uzyskiwanie wrazenia chtodnego czota

Ostatnim ¢wiczeniem standardowym jest nauczenie sie wywotywania wrazenia chtodnego
czota. Cwiczacy koncentruje sie na wlasnym czole powtarzajac w mysli: "Moje czoto jest lekko
chtodne" lub "Moje czoto jest przyjemnie chtodne". Lekarz, pod kierunkiem ktérego uczy sie
pacjent treningu autogennego, daje mu dodatkowo sugestie indywidualne, w zaleznosci od
jego schorzen. Jezeli chory ¢wiczy w domu sam, moze dawadé sobie sugestie dotyczgce swoich
nawykow czy cech, ktére chciatby zmienic. Cztowiek niesmiaty moze sugerowac sobie: "Lubie



przebywac w duzej grupie ludzi" itp. O szczegdétach dotyczgcych prawidtowego formutowania
tekstéw autosugestii mozesz przeczytac tuta;j.

Medytacje autogenne

Trudniejszym etapem treningu autogennego jest medytacja autogenna, wymagajgca od
¢wiczgcego opanowania wszystkich ¢wiczen standardowych i trwania w catkowitym relaksie
co najmniej 1 godzine. Schultz zaleca nastepujgce tematy do medytacji, ktore realizuje sie w
trakcie 6-ciu kolejnych ¢wiczen:

wyobrazanie sobie kolorowej, bezksztattnej plamy,
wyobrazanie sobie przedmiotow istniejgcych i abstrakcyjnych,
wyobrazanie sobie swoich uczu¢ - radosci, gniewu, strachu, zadowolenia,
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4. wyobrazanie sobie 0séb i préba wczucia sie w ich psychike,

5. zadawanie sobie pytan dotyczgcych wiasnych cech, postaw i celdw zycia,
6

rozwazania nad sensem zycia i planami zyciowymi.

Przebieg treningu

Typowy przebieg ¢éwiczen rozpoczyna sie od przyjecia prawidtowej pozycji ciata, zamkniecia
oczu i "uspokojenia" siebie (wypowiedzenia zdania "jestem spokojny (na)"). Nastepnie ¢wiczy
sie wywotywanie uczucia ciezaru ciata od 5 do 15-20 minut. Przy ¢wiczeniu dwa lub trzy razy
dziennie ten etap twa dwa tygodnie. W nastepnych dwéch tygodniach pracujemy nad
wywotywaniem ciepta w swoim organizmie. W pierwszym tygodniu wrazenia ciepta mogg sie
jeszcze nie pojawié. Po czterech tygodniach i dobrym opanowaniu przechodzimy do etapu
koncentracji na biciu wiasnego serca. Cwiczenia te powinny znowu trwaé co najmniej dwa
tygodnie. Tak wiec po szesciu tygodniach przechodzimy do kolejnego etapu - koncentracji na
oddechu, ktdéry trwa takze dwa tygodnie. Po o$miu tygodniach przystepuje sie do
wywotywania wrazen ciepta w okolicy splotu stonecznego. Po kolejnych dwéch tygodniach
przystepujemy do ostatniego etapu: uczenia sie wywotywania wrazen chtodu wtasnego czota.

Typowy czas trwania ¢wiczen dla opanowania podstaw treningu autogennego wynosi trzy
miesigce. W pierwszych tygodniach éwiczenia powinny by¢ czeste (dwa a nawet trzy razy
dziennie), w nastepnych tygodniach czas ¢wiczen moze sie wydtuzy¢. Optymalny czas ¢wiczen,
wedtug Schultza, od 15 do 30 minut, jezeli trening odbywa sie w odpowiednich warunkach i
nic nie zaktdca jego przebiegu. Po trzymiesiecznym okresie czas ¢wiczen mozna przedtuzac do
jednej godziny i dtuzej. Treningi, zdaniem Schultza, najlepiej jest przeprowadza¢ wczesnym
rankiem, po obiedzie, po kolacji lub tuz przed zasnieciem, kiedy juz lezymy w t6zku. Korzystniej
jest ¢wiczy¢ czesciej, ale nie czesciej niz trzy razy dziennie (od 5 do 15 minut), niz stosowac
rzadkie, a dtugotrwate seanse.


http://www.hypnos.pl/index.php?sel=site&dz=medit&show=medit2

Stosowanie treningu wymaga systematycznosci i wytrwatosci, moze by¢ pozyteczne prawie
we wszystkich stanach chorobowych. Mozna go uprawiac indywidualnie lub grupowo, jednak
¢wiczenia grupowe powinny odbywac sie pod nadzorem lekarza, zwtaszcza jezeli ¢wiczacy
cierpig na jakies dolegliwosci. Cwiczeri treningu autogennego nie mozna uprawiaé, kiedy
¢wiczgcy ma goraczke. Przeciwwskazane sg dla oséb, ktore sg nadmiernie pobudliwe
emocjonalnie, majg sktonnos¢ do reakcji nerwicowych, majg zmniejszone poczucie realizmu,
uciekajg od realnej rzeczywistosci, uzywajg narkotykdéw lub innych srodkéw odurzajgcych
emocje i prace wyobrazni. U ludzi o nastawieniu autycznym trening moze pogtebiaé to
nastawienie.

Korzysci ptynace z treningu

Schultz pisze, ze trening autogenny jest metoda, ktdrej stosowanie umozliwia lepszy wglad w
siebie. Powtarzanie w czasie gtebokiego rozluznienia odpowiednich formut autosugestii
mozna wykorzysta¢ do formowania wielu cech wtasnej osobowosci. Trening jest takze bardzo
przydatny w zwalczaniu napie¢ lekowych oraz zmniejszaniu czy przeciwdziataniu zmeczeniu
lub znuzeniu. Jednak, jezeli chcemy odnies¢ rzeczywiste korzysci z uprawiania jakiejkolwiek
odmiany treningu relaksacyjnego, musimy odpowiednie zabiegi wykonywaé doktadnie i
systematycznie. Trzeba takze znac ograniczenie tych metod. Mogg one pomdc uzyskaé
wewnetrzny spokdj, poprawi¢ samopoczucie, polepszy¢ akceptacje siebie, ale nie zastgpia
Swiatopogladu, brak hierarchii celéw i wartosci zycia. Techniki te nie obronig od cioséw zycia,
ale pozwolj te ciosy lepiej znosic.

LINKI DO FILMOW
Trening Jacobsona
https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM

Trening Schultza
https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ

Muzyka relaksacyjna

Szum oceanu (ponad 11 godzin) bez muzyki
https://www.youtube.com/watch?v=f77SKdyn-1Y&t=1s
Muzyka relaksacyjna z szumem fal
https://www.youtube.com/watch?v=DXzk5i40fe8
Muzyka relaksacyjna z odgtosami ptakéw
https://www.youtube.com/watch?v=FMrtSHAAPhM
Odgtosy ptakéw (ponad 8 godzin) bez muzyki
https://www.youtube.com/watch?v=2G8LAiHSCAs

Metoda Butejki — oddech funkcjonalny
https://www.youtube.com/watch?v=soBg34gEvI8



https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM
https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ
https://www.youtube.com/watch?v=f77SKdyn-1Y&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=DXzk5i4Ofe8
https://www.youtube.com/watch?v=FMrtSHAAPhM
https://www.youtube.com/watch?v=2G8LAiHSCAs
https://www.youtube.com/watch?v=soBg34gEvl8

MUZYKA ktdra szczegodlnie jest dla mnie piekna @ POLECAM
Moja cisza jest jeziorem
https://www.youtube.com/watch?v=gew5Y dil M

Swiatto
https://www.youtube.com/watch?v=62QavrMmGGo
Kiss the Earth
https://www.youtube.com/watch?v=e6hEvSvpx7M

Prehistoric Lake
https://www.youtube.com/watch?v=4ZmfyNMkGa0
Tangaroa — Maori

https://www.youtube.com/watch?v=ybIB87dpJGc

Cecile Corbel — Harfa
https://www.youtube.com/watch?v=Ing3XPLA500
Hang Drums

https://www.youtube.com/watch?v=nvmOoSFhhJ4

MEDYTACJA

Czy nalezy medytacje wprowadzac na state jako element sesji terapii tancem? Mozna zadawad
to pytanie, albo mozna uzna¢ to pytanie za catkowicie zbedne, przyjmujgc za oczywiste
wigczenie medytacji w prace choreoterapeutyczng jako element niezbedny. Medytacja moze
tu by¢ postrzegana jako technika zwiekszajgca uwaznos¢, obnizajgca poziom napiecia
psychoruchowego, regenerujgca sity witalne. Nie mam w tym miejscu intencji aby utozsamiac
medytacje z modlitwg, czy faczy¢ z konkretng religig czy wierzeniami. Prezentuje medytacje
jako jeden z wielu aspektéw, ktéry w sposdb efektywny moze zostaé wigczony w prace z
ciatem a takze terapie tanncem (por. LeveyJ., Relaksacja, koncentracja, medytacja, wyd. Mudra,
1997).

LINKI

Medytacja dla poczatkujgcych

https://www.youtube.com/watch?v=PSTTeT0-Zio

Opis definicji Medytacji na Wikipedia — warto zaglagdng¢

https://pl.wikipedia.org/wiki/Medytacja

MEDYTACJA W RUCHU

Medytacja w ruchu to takze propozycja rozwijania $wiadomosci uczestnikéw zajeé terapii
przez taniec, ale takze —a moze przede wszystkim — kolejne propozycje ruchu w poszukiwaniu
odprezenia i relaksu. Chciatam tu zwrdci¢ uwage czytelnikdw na trzy rézne aspekty ,,medytacji
w ruchu”, ktére by¢ moze sprawdzg sie jako uzupetnienie codziennych zaje¢ lub wspomoga w
sposob efektywny faze relaksacji podczas sesji terapii tancem. Za szczegdlnie ciekawe i
zarazem bardzo rdznigce sie od siebie uwazam: Tai Chi, Praktyke 5 Rytmow i Joge. Ponizej


https://www.youtube.com/watch?v=qew5Y_di1_M
https://www.youtube.com/watch?v=62QavrMmGGo
https://www.youtube.com/watch?v=e6hEvSvpx7M
https://www.youtube.com/watch?v=4ZmfyNMkGa0
https://www.youtube.com/watch?v=yblB87dpJGc
https://www.youtube.com/watch?v=Inq3XPLA500
https://www.youtube.com/watch?v=nvmOoSFhhJ4
https://www.youtube.com/watch?v=PSTTeT0-Zio
https://pl.wikipedia.org/wiki/Medytacja

odniose sie do jazdej z nich, aby jasno przedstawié ich role i wzajemne przenikanie sie z
elementem ruchu w ogéle i ruchu jako medium zmiany oraz komunikacji w terapii taricem.

Praktyka Tai Chi od wielu lat zyskuje w Polsce i na Swiecie rzesze zwolennikdw. Czerpigca z
tradycji Wschodu ... Jest dostownie nazywana ,,praktykg medytacji w ruchu”, by¢ moze dlatego
tez jest wykonywana jako sekwencje Scisle potgczonych ze sobg ruchow w catkowitej ciszy,
czasem na fonie natury. Aby bardziej zaznajomic sie z tg technikg warto nieco poczytaé, jednak
nic nie zastgpi — podobnie jak w jodze czy innych technikach — kontaktu bezposredniego z
dobrym nauczycielem. Warto takiego poszukac i u niego pobieraé nauki.

LINK

Tai Chi podstawowe ruchy

https://www.youtube.com/watch?v=vHBR5MZmEsY

Tai Chi krok po kroku

https://www.youtube.com/watch?v=NsZaY-EMpiA

Praktyka 5 Rytméw — nazywana przez twoérczynie Gabrielle Roth , praktykg medytacji w
ruchu”, ,praktyka uwaznosci w ruchu”. Nie jest metodg o choreoterapeutycznym charakterze
— chociaz niestety czesto jest z nimi utozsamiana i mylona. Osoby prowadzgce warsztaty
poswiecone tej praktyce majg status nauczyciela a nie terapeuty, to ogromnie wazne w
kontekscie omawianej tu réwnie etyki zawodowej, poniewaz w zwigzku z tym osoby te nie
posiadajg kwalifikacji i kompetencji rownowaznych z zawodem terapeuty. Sama praktyka jest
bardzo ciekawa i przynosi niezwykte efekty, czasem jednak osoby uczestniczagce w tego typu
warsztatach nie majg tej Swiadomosci — na jakie efekty czy skutki powinni sie przygotowac.
Taniec to potezne medium, klucz do ludzkiego serca — tatwo nim otworzy¢ i wydobyé na
Swiatfo dzienne to, co ukryte na samym dnie. W takiej sytuacji —nie mozna tu liczyé na fachowa
interwencje terapeutyczng. Natomiast sama praktyka — jak juz wspomniatam — jest ciekawa
propozycja (Roth G., Uwolnij ciato ucielesnij dusze — transformacja poprzez 5 Rytmoéw, wyd.
Free Bird Magdalena Janicka, Komorzno 2014).

LINK

Film o praktyce 5 Rytmdw

https://www.youtube.com/watch?v=uyhs2mNLgyA

Nagranie sesji 5 Rytméw z prowadzeniem gtosowym (j.ang — Gabrielle Roth)
https://www.youtube.com/watch?v=CA RIOzHISI

Praktyka Jogi to system ¢wiczen — asandw, dzieki ktérym w moim przypadku mozna odnalezé
wewnetrzny spokdj i rownowage psychofizyczng. Praca z oddechem, ¢wiczenia o charakterze
fizycznym — z natury spokojne, wymagajace skupienia, uwaznosci, wstuchiwania sie w swoje
ciato, sg ciekawg drogg do uzyskania stanu relaksu i odprezenia, jaki jest przewodnig myslag
niniejszego rozdziatu. | chociaz joga nie moze by¢ zaliczona do zadnej formy tanca — moze
przynies¢ zaskakujgce efekty. Zachecam do poszerzania wiedzy na ten temat, ale jeszcze
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https://www.youtube.com/watch?v=vHBR5MZmEsY
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bardziej do indywidualnego doswiadczenia jogi pod okiem certyfikowanego instruktora, ktory
nie tylko zarazi nas swoim entuzjazmem, ale przede wszystkim zadba o nasze bezpieczernstwo
podczas ¢wiczen. Joga ma wiele szkdt, wielu nauczycieli i czasem poszczegdlne Sciezki bardzo
sie od siebie réznig, dlatego zachecam do poszukiwania tej najlepszej, najbardziej przyjaznej
dla Panstwa i panstwa podopiecznych.

LINK

Joga dla poczatkujgcych

https://www.youtube.com/watch?v=2DGVtQrGtV0

Joga Vinyasa

https://www.youtube.com/watch?v=EehVtDnsQFA

Joga lyengara

https://www.youtube.com/watch?v=Hs4ZgJwR140

Joga Kundalini
https://www.youtube.com/watch?v=XTAvRPOPfpY

TECHNIKI MANUALNE WSPOMAGAJACE PRACE Z CIALEM - masaz, towelling, watsu, shaking

MASAZ
Czesto elementem towarzyszgcym relaksacji jest masaz. Mozna rozumiec go jako element
wspomagajacy relaksacje, lub jako samodzielnie funkcjonujgcy element sesji. Przy czym
mozna wprowadzac tu wiele modyfikacji, zachecajgc uczestnikdow zajeé, aby odnalezli swoj
ulubiony rodzaj masazu i stosowali go réwniez poza zajeciami. Bardzo istotnym problemem, o
ktéorym bezwzglednie nalezy pamietaé jest kontakt interpersonalny na poziomie fizycznym,
ktéry przekracza naszg sfere intymng i wymaga ogromnej uwaznosci ze strony osoby
prowadzacej zajecia i jednoczesnie odpowiedniego przygotowania wszystkich uczestnikéw
zaje¢, aby ten rodzaj ¢wiczen przebiegat w w szczegdlnej atmosferze wzajemnego szacunku i
jasno postawionych granic oraz zasad.
Na potrzeby zaje¢ arteterapeutycznych czy choreoterapeutycznych stosowa¢ mozna
nastepujgce rodzaje masazu:

1. masaz indywidualny.

2. masaz w parach.

3. masaz w grupach.

4. masaz grupowy w kole.
Masaz indywidualny — automasaz, podczas ktérego uczestnik masuje sam siebie. Mozna
stosowac tu réznego rodzaju przybory takie jak: gumowe piteczki z kolcami (miekkie), piteczki
do tenisa (twarde), plastikowe butelki (bezpieczne ze wzgledu na materiat, walcowate w
ksztatcie — utatwiajgce stabilny nacisk dtoni na przedmiot i tym samym na ciato). Ten rodzaj
masazu ma istotng zalete — zachowuje ctkowitg intymnos¢ i nie wymaga wchodzenia w
interakcje z innym cztowiekiem. Jest to szczegdlnie wazne podczas pracy z osobami jeszcze
sobie obcymi (poczatek pracy z grupg), w pracy z osobami innych kultur czy wyznan, ktére nie
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dopuszczajg mozliwosci masazu wykonywanego przez inng osobe czy obcg osobe. To takze
wazny aspekt w pracy na oddziatach kobiecych zaktadéw karnych, jak réwniez w pracy z
ofiarami przemocy. Mozliwe pozycje w automasazu: stojaca, siedzgca, lezgca, forma mieszana
— dowolnos$¢ zmiany pozycji podczas masazu.

Masaz w parach — masaz odbywa sie w parach, dlatego istotne jest aby uczestnicy mogli
swobodnie wybrac prartnera. Osoby masowane stajg w kregu, osoby wykonujgce masaz stajg
za nimi, tworzac zewnetrzny krag. Masaz wykonywany jest gtéwnie na tylnie czesci ciata, z
wyltgczeniem czesci intymnych. Jest to masaz intuicyjny, oznacza to, ze osoba masujgca stara
sie intuicyjnie wykona¢ masaz jak najlepiej potrafi i wychodzgc naprzeciw potrzebom osoby
masowanej. Po zakonczeniu utworu muzycznego nastepuje zmiana rél — osoba masowana
bedzie teraz wykonywaé masaz swojemu partnerowi.

FOTO

Masaz w grupach — uczestnicy indywidualnie zgtaszajg sie do masazu. Ochotnik kfadzie sie na
podtodze (na wczesniej przygotowanych matach) i wokét niej zajmujg miejsca osoby, ktére
bedg wykonywac masaz. Najlepiej, gdy liczebnos¢ grupy oséb masujgcych to 8: po 3 osoby z
prawej i lewej strony osoby lezgcej, jedna osoba siada od strony gtowy i jedna od strony nég
osoby lezgcej. Osoby masujgce siadajg wygodnie na podfodze. Masaz jaki bedg wykonywaé
moze by¢ intuicyjny (jak w opisie powyzej), wykonywany przez wszystkich w tym samym
czasie. Jednak bardzo ciekawg formg masazu w grupie jest masaz planowany.

Masaz grupowy w kole - uczestnicy siedzgc na pododze tworzg koto, obracajg sie w prawo
(wszyscy w tym samym kierunku) i w ten sposdb siedza jeden z adrugim. Kazdy uczestnik ma
przed sobg partnera, ktérego bedzie masowat i za sobg partnera, od ktérego otrzyma masaz.
Dzieki temu kazdy uczestnik moze wykona¢ masaz osobie siedzacej przed nim, a sam
masowany jest przez osobe siedzacg za nim. Taka forma masazu moze by¢ dla uczestnikow
bardzo ciekawym i wrecz ekscytujgcym przezyciem, wywotujgcym silne poczucie wspodlnoty i
rownosci, a takze doswiadczenie ,dzielenia sie” i ,,obdarowywania i bycia obdarowywanym”
w tym samym momencie. Jednak ze wzgledu na fakt iz w tym samym momencie kazdy
uczestnik jest dawcg i biorcg masazu jednoczesnie — moze to generowaé pewien rodzaj
dyskomfortu, poniewaz nie mozna w petni rozluzni¢ sie podczas masazu (kiedy sie go
otrzymuje), jesli jednoczesnie mamy zadanie do wykonania — masowanie innej osoby.
Wymaga to statego utrzymania pewnego poziomu kontroli, ktérego nie trzeba utrzymywaé
podczas innych rodzaj masazu. Z mojego doswiadczenia wynika, ze podczas tego rodzaju pracy
w grupie nastepuje bardzo gteboki proces integracji uczestnikdw z grupa, ktérg wspottworza.
Lepiej sie z nig identyfikujg i dodatkowo majg poczucie bycia ,,zaopiekowanym”, poprzez
wigczanie w aktywnos¢ grupy i jednoczesne przeciwdziatanie poczuciu marginalizacji czy
wykluczenia z grupy. Jest to szczegdlnie istotne dla oséb mtodych, bedacych w fazie
adolescencji, dla ktérego jedng z cech charakterystycznych jest silna potrzeba akceptacji i
przynaleznosci do grupy (rodzina, grupa réwiesnicza itp.). Nalezy jednoczesnie pamietaé, iz
ten etap rozwojowy wymaga takze szczegdlnej uwaznosci i ostroznosci przy wprowadzaniu
dziatan zawierajgcych elementy dotyku i kontaktu fizycznego. Grupa musi by¢ stopniowo
wdrazana w tego typu prace i w ten sposdb przygotowywana przez prowadzacego do
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wykonania masazu dla drugiej osoby. Niezbedna jest tu atmosfera petnego bezpieczeristwa i
wzajemnego szacunku, silne postawienie granic i wyjasnienie zasad zwigzanych z pracg na tym
poziomie, aby wykluczy¢ jakiekolwiek sytuacje niepozgdane, niekomfortowe czy wrecz
naruszajgce granice drugiej osoby.

Z mojej praktyki wynika, iz wprowadzenie podczas sesji masazu spokojnej muzyki —
utatwia i przyspiesza stan rozluznienia w trakcie wykonywania masazu i tym samym pozwala
na ja najpetniejsze doswiadczenie jego waloréw. Jesli masaz jest elementem fazy poczgtkowe;j
sesji — Swietnie sprawdza sie muzyka o jednostajnym rytmie, spokojna, jednak nie
wprowadzajaca uczestnikéw w stan gltebokiego relaksu (przyktad — Bjork ,Venus as a boy”).
Natomiast jesli wtgczymy masaz w faze relaksacji — mozna poprzez stosowanie muzyki
relaksacyjnej — pogtebi¢ odczucia zwigzane z catkowitym odprezeniem i relaksem. Podobnie
pozycja ciata podczas masazu — stojgca czy siedzgca nadaje sie lepiej do poczatkowej fazy sesji,
a z kolei lezgca idealnie komponuje sie z fazg relaksacji. (moje!)

Do wykonywania masazu zachecam, aby uzywac réznorodnych przyborow, takich jak pitki
twarde (do tenisa), pitki miekkie z gumowymi ,kolcami”, pitki twarde umieszczone w tunelu z
materiatu (trzymajgc za 2 konce tunelu — mozemy np. wymasowac plecy — przeciggajac tunel
w réznych kierunkach za naszymi plecami), drewniane okragte koraliki nawleczone na sznurek,
plastikowe butelki (puste lub petne — bedg wtedy lekkie lub ciezkie), a takze duze miekkie pitki
stosowane do gimastyki bodyball (o srednicy 70 — 90cm). Duze pitki szczegdlnie dobrze
sprawdzajg sie w masazu w parach, kiedy osoba masowa lezy na brzuchu (na macie), a osoba
masujgca swobodnie przemieszcza sie wokét osoby lezgcej, wykonujac pitkg na jej ciele koliste
miekkie ruchy.

LINK

Masaz Ajurwedyjski — Gtowa

https://www.youtube.com/watch?v= FtVJi6MPQE

Masaz Indyjski — Gtowa

https://www.youtube.com/watch?v=D2BA 8 uDOc

Masaz uszu

https://www.youtube.com/watch?v=KHNpSzrs2IM
Masaz stop - dla dzieci
https://www.youtube.com/watch?v=XBIfLCYLEcs

TOWELLING

Chciatabym w tym miejscu zwréci¢ uwage czytelnikdw na jeszcze jeden ciekawy sposéb
wspomagania rozluznienia i relaksu, opisany przez Anne Halprin jako ,Toweling” (od ang.
towel —recznik). W tej technice chodzi o poruszanie drugg osobg (pozostajacg w pozycji lezacej
na podfodze) za pomocg recznika, ktéry podktadany jest kolejno pod poszczegdlne czesci ciata,
takie jak: gtowe, tokie¢, kolano, aby poruszaé partnerem bez elementu dotyku. Jest to forma
masazu poprzez bierny ruch. Osoba poddawana towelingowi ma za zadanie pozosta¢ w
catkowitym rozluznieniu i pozwoli¢ na ,bycie poruszanym” w sposdb tagodny, kojarzony
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czasem jako ruch fal morskich (Halprin A., Taniec jako sztuka uzdrawiania, wyd. Kined,
Warszawa 2010, s. 155). Relacje uczestnikow tego éwiczenia okreslajg jego efekty jako: uczucie
catkowitego spokoju, tagodnosé¢, odprezenie, lekkos¢, wyciszenie, wyzwolenie.

Troche szerzej na ten temat juz pisatam w poprzednich materiatach, jakimi panstwo
dysponujg, dlatego tym razem zachecam do ponownego obejrzenia filmu instruktarzowego
na moim kanale na YouTube.

LINK

Sesja Towelingu w ramach ,,Akademii Choreoterapii i Arteterapii” Wroctaw
https://youtu.be/2FOply2zBEY

WATSU

Toweling podobny jest do systemu éwiczen odprezajacych wykonywanych z terapeutg w
wodzie, ktéry nazywa sie Watsu (water + shiatsu = watsu). Twodrcg tego systemu jest Harold
Dull (Harold Dull, Watsu. Freeing the body in the water. Trafford Publishing 2008). Chociaz
jako czynniki leczgce wymienia sie tutaj przede wszystkim potgczenie okreslonych,
usystematyzowanych sekwencji ¢wiczen, stretchingdw i mobilizacji, przeplatanych japonskim
masazem Shiatsu., to réwniez i taniec zwrdcit uwage jego tworcow, jako aspekt silnie zwigzany
z uzyskiwaniem gtebokiego rozluznienia fizycznego, czyli relaksacje jaka jest gtéwnym celem
Watsu®. Osoba poddawana zabiegowi Watsu przy pomocy specjalnych opasek na rekach i
nogach — unoszona jest na powierzchni wody (czasem réwniez jest zanuzana pod jej
powierzchnie). Terapeuta wykonujgcy zabieg Watsu przytrzymuje dodatkowo gtowe lub inne
czesci ciata, wspomagajgc tym samym uzyskanie petnego rozluznienia i unoszenia sie na
wodzie. Dodatkwo ciepta woda (34-35°C) i jej tagodne falowanie dopetniajg tego niezwyktego
glebokiego relaksu w wodzie - Watsu®. Oczywiscie ze wzgledu na koniecznos¢
przeprowadzania Watsu w basenie — nie jest mozliwe jego bezposrednie wiaczenie jako
statego elementu sesji terapii poprzez taniec, jednak mozemy zainteresowac sie tg ciekawg
propozycjag sami oraz naszych podopiecznych, zachecajgc do odnalezienia najlepszej i
najefektywniejszej drogi do uzyskiwania gtebokiego relaksu i w efekcie do odpoczynku, a takze
w dalszym etapie — zmiany naszych wzorcow ruchu, reakcji i zachowan. Watsu moze by¢
zalecany jako uzupetnienie czy technika wspomagajaca uczestnictwo w terapii taricem.
Dodatkowo, podczas tego typu zabiegdw, mozna zacheci¢ podopiecznego do wewnetrznych
wizualizacji, ktére mogg zwiekszyé ich atrakcyjnos¢ i efektywnos$é. Zachecam tu przede
wszystkim do wizualizacji obrazéow zwigzanych z plazg, egzotyczng roslinnoscig, podowdnym
zyciem — koralowcami i przepieknymi, kolorowymi rybami. To jednak tylko przyktgdy tematdéw
obrazéw, mozna je dowolnie modyfikowaé w taki sposéb, aby byty atrakcyjne dla
podopiecznego. Osoba ogladajaca sesje Watsu — ma nieodparte wrazenie patrzenia na
cudownie harmonijny, ptynny taniec w wodzie.

Sesje Watsu mogg mieé réznorodny przebieg, jako sesje indywidualne (jeden terapeutaijeden
pacjent przebywajacy w wodzie) lub grupowe (w tym samym momencie w wodzie moze
znajdowac sie kilka a nawet kilkanascie par terpeuta - pacjent). Najczesciej odbywajg sie w
basenach zamknietych (wewnatrz budynkéw) a takze w basenach na wolnym powietrzu (przy
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odpowiedniej temperaturze). Dodatkowo mogg by¢ taczone z relaksacjg przy dzwiekach mis i
gongdéw tybetanskich, ktérych podstawowym sposobem oddziatywania jest generowanie
drgan (fal dzwiekowych) o okreslonych czestotliwosciach i walorach leczniczych, ktore
przenoszone sg w tym przypadku przez wode. Podczas takich sesji pacjenci unoszg sie na
powierzchni wody podtrzymywani dzieki specjalnym opaskom wypornosciowym na rekach i
nogach oraz dodatkowo przez specjalne poduszki unoszgce gtowy ponad powierzchnie wody.

Zrédto: Pinterest. https://pl.pinterest.com/pin/194077065173136554/

LINK
https://www.youtube.com/watch?v=YjJRgimktUo

SHAKING

Z mojej wieloletniej praktyki wynika, ze niemal wszycy mamy wieksze lub mniejsze problemy
z catkowitym rozluznianiem naszego ciata i tym samym, zmniejszajg sie nasze szanse na petny
odpoczynek i regeneracje. Dlatego rozpoczetam poszukiwania wszelkich mozliwych metod i
technik wspomagajgcych relaksowanie sig, tatwych w wykonaniu, dostepnych dla wszystkich
(niezaleznie do poziomu posiadanej wiedzy na ten temat), mozliwy do przeprowadzenia w
mozliwie kazdych warunkach. | tak oprdcz klasycznych metod relaksacyjnych, masazu i
towelingu chciatabym zwrdécié panstwa uwage na jeszcze jedng ciekawg metode pracy z ciatem
—shaking (z ang. — potrzasanie, wprowadzanie sie w drzenie). Shaking jest jedng z najstarszych
form ruchowych znang ludzkosci na catym swieice i niemal we wszystkich kulturach, podobnie
jak wirowanie w miejscu jest jednym z najstarszych znanych tancéw rytualnych. Idea
,potrzgsania” i ,wibrowania” zostata zaadoptowana do wielu metod pracy z ciatem i ruchem,
m.in. do metody TRE® (Trauma Releasing Exercises). Uwage na wykorzystanie shakingu
zwracat réwniez Wiszniewski (Wiszniewski M., Uzdrawiajagcy Taniec, Wydawnictwo
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Studioastropsychologii, Biatystok 2003). Efektem jaki uzyskuje sie po wprowadzeniu catego
ciata w shaking (potrzasanie, drzenie) jest przede wszystkim stan gtebokiego rozluznienia.
Dodatkowo ma to bezposredni zwigzek z lepszym funkcjonowaniem narzgddow wewnetrznych
(lepszy przeptyw krwi i limfy w catym ciele, lepsze dotlenienie i odzywienie, poprawa krgzenia
itp.)

Nalezy jednak pamieta¢, iz proces ten nie powinien by¢ sprowadzony tylko do poziomu
fizycznego (potrzgsanie ciatem), ale powinien by¢ wspierany na poziomie psychicznym —
najlepiej sesjami psychoterapeutycznymi.

LINK

Shaiking — kolejno poszczegdlne czesci ciata
https://www.youtube.com/watch?v=_DhwJoyIC28

Shaiking catego ciata
https://www.youtube.com/watch?v=M-ltuSmLYeM

ZAKONCZENIE

Mam nadzieje, ze powyzsze materiaty przygotowane przeze mnie spotkaty sie z Panstwa
uznaniem i s3 pomocne przy projektowaniu wtasnych dziatan. Zycze Pafistwu wielu sukceséw
i satysfakcji podczas wprowadzania innowacji arteterapeutycznych do Panstwa zajec i
projektdw. Mam nadzieje, ze jeszcze spotkamy sie na tej drodze!

Zapraszam na moje autorskie szkolenia w ramach Akademii Choreoterapii i Arteterapii
(Wroctaw i Sopot).

Pozdrawiam

Anna Glinska — Lachowicz, www.taniecserca.pl
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