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Publikacja, ktorg trzymasz w rekach, poswigcona jest roz-
nym sposobom radzenia sobie ze stresem w stwardnieniu
rozsianym (SM).

Kiedy zachorujesz na SM stajesz przed wyzwaniem. Z jed-
nej strony mozesz podej$¢ do choroby w taki sposdb, ze jest
ona Twoim wrogiem, z ktérym musisz walczy¢. Z drugiej
strony mozesz uznac, ze jest ona zdarzeniem, ktére prowadzi
do szeregu zmian w Twoim sposobie zycia. Wigcej uwagi po-
$wiecasz wtedy odpowiednim nawykom, ktore beda spowal-
nialy postep stwardnienia rozsianego, a nawet doprowadzg do
poprawy.

W ponizszej publikacji chce Ci zaproponowaé metody,
ktére pozwalajg znajdowaé spokdj oraz odprezenie, jak row-
niez umozliwiajg regulacje ukladu nerwowego oraz wspieraja
W uczeniu sie siebie i znajdowaniu strategii, wspomagajacych
radzenie sobie z wyzwaniami, ktore przynosi zycie. Sg to me-
tody w pewien sposob zorganizowane, jednak na ich bazie
mozesz samodzielnie tworzy¢ wlasng niepowtarzalng prakty-
ke, ktéra bedzie Ci sprzyjala.
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Na poczatek troche o stresie, o réznych teoriach, ktore wy-
jasniajg, na czym on polega.

Stres jest niezbedny do Zycia. Jednak mam tutaj na mysli
stres, ktory jest odpowiedzig na okolicznosci i wyzwania, kto-
re przynosi zycie.

Calkowite pozbycie si¢ stresu nie jest mozliwe. Do pewnego
stopnia stres jest nam potrzebny i motywuje do dzialania. Taki
pozytywny stres moze by¢ pomocny szczego6lnie na poczatku
choroby. Mozesz wtedy zmobilizowa¢ swoje sily i potencjat do
tego, aby znalez¢ jak najwiecej pozytywnych rozwigzan. Stres
daje Ci wtedy energie potrzebng do dzialania. Kiedy jednak
przerodzi sie¢ w stres ciggly, bedzie niekorzystny dla Twoje-
go zdrowia. Dzigki opisanym w publikacji metodom mozesz
decydowad, jak chcesz przezywac napiecie. Zyskujesz wtedy
kontrole nad wlasnym zyciem i masz wiekszg mozliwos¢ wy-
boru. Dlatego w kazdej z tych metod tak wazny jest aspekt
uczenia sig siebie.

Pojawienie si¢ stresu odbywa sie etapami. Najpierw jest to,
co stres wywoluje — moze to by¢ zdarzenie, co$ co sie dzieje
w ciele albo na zewnatrz ciala. Kolejny etap to reakcja na stres,
ktéra ma charakter bardzo indywidualny i subiektywny. Po-
dobne zdarzenie wywota u réznych oséb rézny poziom stresu.

Stres nie jest czyms, czego nalezy za wszelkg cene unikac.
Tym, czego chcemy uniknac jest stres przewlekly, ktory utrzy-
muje si¢ przez dlugi czas. Taki stan napiecia nie ma zwigzku
z dang sytuacja, stal si¢ nawykiem, ktéry juz do niczego Ci nie
stuzy.



Stres jest potrzebny nam tak naprawde stosunkowo rzad-
ko, w sytuacjach typu wypadek, ratowanie komus Zycia albo
ucieczka przed dzikim zwierzeciem. Pozwala wtedy na mobi-
lizacje organizmu do dzialania. Reszte czasu mozesz pozosta-
wac w stanie relaksu. Jest to kwestia Twojej decyzji i znalezie-
nia odpowiednich narzedzi, ktére Ci w tym pomoga.

Czasami mozna traktowac stres jako cos, czego trzeba za
wszelka cene unikac. Takie nastawienie psychiczne prowadzi
jednak do jeszcze wigkszego stresu. Duzo bardziej sprawdza
si¢ nastawienie, w ktérym stres akceptujesz, przyjmujesz, ze
jest i ze bedg sytuacje w Twoim zyciu, ktdre stres wywolaja.
Z takim nastawieniem bedzie Ci tatwiej radzi¢ sobie z napie-
ciem. Do tego przydatne s jeszcze umiejetnosci potrzebne do
radzenia sobie ze stresem. Wszystkie przedstawione w tej pu-
blikacji metody sg w tym bardzo pomocne. Uczysz si¢ poprzez
nie miedzy innymi tego, jak si¢ relaksowac, ale tez zdobywasz
solidng praktyczng wiedz¢ o Twoim ciele, ukladzie nerwo-
wym i calym Twoim funkcjonowaniu.

Wiele badan (Mitosek-Szewczyk i in., 2016) dotyczacych
SM wskazuje na stres jako na jedng z przyczyn stwardnienia
rozsianego. Z mojego do$wiadczenia z rozmdéw z osobami cho-
rymi na SM wyciggam podobne wnioski. Stres prowadzi do
SM a podzniej stwardnienie rozsiane wywoluje stres i jednym
z waznych elementow radzenia sobie z ta chorobg jest wyjscie
z ,blednego kota stresu” (Gabor, 2004). Niejako staniecie poza
nim. Czasami wystarczy jego zmniejszenie. Na poziomie ciala
bedzie to polegalo na zmniejszeniu napiecia migsniowego. Na
poziomie umystu bedzie to uspokojenie mysli, pozwolenie na
ich swobodny przeplyw, nie walczenie z nimi.



Aby pojecie samoregulacji stalo sie zrozumiale potrzebu-
jesz troche informacji o dziataniu autonomicznego uktadu
nerwowego. To od jego funkcjonowania zalezy Twoje sa-
mopoczucie i jak radzisz sobie ze stresem.

Autonomiczny uktad nerwowy skfada sie z dwoch uktadow:
ukladu wspdtczulnego i ukladu przywspotczulnego. Uktad
wspolczulny dziala podczas stresu i pozwala na mobilizacje
organizmu. Jest odpowiedzialny za reakcje typu ,walcz albo
uciekaj”. Uklad przywspolczulny dziata w stanie relaksu i od-
prezenia, pozwala na odpoczynek, regeneracje. W tym stanie
odpoczywasz i gromadzisz zasoby energetyczne.

Uktad wspoélczulny wspaniale sprawdza sie w sytuacjach za-
grozenia zycia. We wspolczesnym $wiecie moze by¢ on jednak
pobudzony i dziala¢ w sytuacjach, ktére tego nie wymagaja.
Wigze sie to miedzy innymi z tym, ze gromadzimy w trakcie
zycia wiele nieroztadowanych traum, trudnych doswiadczen.
Duze napigcie moze by¢ pomocne, zeby zmobilizowa¢ Cie-
bie do poszukiwan, do dzialania i odnalezienia tego, czego
potrzebujesz, aby radzi¢ sobie z chorobg. Pdzniej najbardziej
korzystne jest pozostawanie przez wigkszg ilo$¢ czasu w stanie
odprezenia i relaksu tak, aby bylo mozliwe uzupelnianie ener-
gii i odpowiednie nig gospodarowanie. Dzigki temu, kiedy
dojdzie do sytuacji trudnej, na przyklad rzutu choroby, be-
dziesz sobie w stanie z nig poradzic.
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Daj cztowiekowi rybe a nakarmisz go na caly dzien.
Naucz cztowieka towic ryby a nakarmisz go na cate zycie.
chinskie przyslowie

Istotne jest spojrzenie na pojecie samoregulacji w kontek-
scie neuroplastycznos$ci ukladu nerwowego'.

Poprzez perspektywe tego, jak dziata moézg i uklad nerwo-
wy, mozna lepiej zrozumie¢ dziatanie kazdej z metod prezen-
towanych w tej publikacji. Sam poznalem to pojecie poprzez
praktyke Metody Feldenkraisa i uwazam, ze kazda z metod,
o ktorych pisze, moze by¢ réowniez rozpatrywana wiasnie
z perspektywy neuroplastycznosci.

Bardzo istotny w stwardnieniu rozsianym oraz w jakim-
kolwiek procesie radzenia sobie ze stresem i osiggania dobro-
stanu jest uklad nerwowy i w tej publikacji zwracam réwniez
uwage na jego role i znaczenie dla zdrowienia. ,,O$miele sie
powiedzie¢ w tym miejscu, ze nasze cialo jest niczym innym,
jak moézgiem polaczonym z systemem nerwowym, z ktérym
wymienia informacje. Wszystko jest informacjg, sygnalem.
Dzwigki, ktdre styszymy, obrazy, ktore widzimy, rzeczy, kto-
rych dotykamy, zapachy, ktére czujemy — wszystko to sg po
prostu informacje elektryczne, ktore biegng wzdtuz ukladu
nerwowego do moézgu” (Abisetti, 2006, s. 16).

' Przy pisaniu tego rozdziatu korzystalem z darmowego e-booka Irene Lyon

»5 stages of neuroplastic healing” do pobrana z: https://irenelyon.com/5-
stages-of-neuroplastic-healing



Mozna wyrozni¢ nastepujace etapy zdrowienia z wyko-
rzystaniem neuroplastycznosci:

1. Poprawa ogodlnego funkcjonowania neurondéw oraz ko-
morek glejowych.
Na ich stan i kondycje ma wplyw kilka czynnikow:
a) zdrowe, odzywcze, pelnowartosciowe pozywienie
oraz woda,
b) czyste powietrze,
¢) domowe srodowisko wolne od szkodliwych substancji
chemicznych oraz metali ciezkich,
d) ¢wiczenia i aktywnosci, ktdre wspieraja nasze serce
i miesnie i wspomagaja krazenie krwi.

2. Neurostymulacja.

Sa to wszystkie te aktywnosci, ktére dostarczaja bodzcow
dla ukladu nerwowego. Przykladami neurostymulacji sg
np. chodzenie, stuchanie muzyki, korzystanie ze stonca, czy
na masaz. Przyktadami bodzcéw dla uktadu nerwowego sa:
dzwigk, $wiatlo, ruch, myslenie, wyobraznia.

Gléwnym celem neurostymulacji jest stawianie wyzwan
ukladowi nerwowemu i uruchomienie $ciezek neuronalnych,
ktore byly u$pione albo nieaktywne, aby przeplyw informacji
byt swobodny. W SM jest to o tyle utrudnione, ze wiele sposo-
béw stymulacji uktadu nerwowego sprzed choroby nie jest juz
dostepnych i potrzeba poszukaé nowych sposobéw dostarcza-
nia sobie bodzcéw i pobudzania ukladu nerwowego.

3. Neuromodulacja.
Neuromodulacja to pomoc ukladowi nerwowemu w wyci-
szeniu i uspokojeniu. To, do jakiego stopnia si¢ ten proces po-
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wiedzie, zalezy od osoby, jej osobistej historii i doswiadczen.
Kluczem jest tutaj pomoc w sprowadzeniu poziomu pobudze-
nia mdzgu z powrotem do poziomu wyjsciowego poprzez do-
tarcie do dwdch gléwnych systemdédw mozgowych, ktore znaj-
dujg si¢ ponizej bardziej rozwinietych cze¢sci mézgu, czyli do
struktur podkorowych mdzgu.

Pierwszy z tych uktadéw to twor siatkowaty (RAS). Jest to
uklad w mdzgu odpowiedzialny za poziom czujnosci. Znajduje
si¢ on na wysokosci pnia mdzgu, mniej wigcej w okolicach pod-
stawy czaszki, w miejscu, gdzie rdzen kregowy wychodzi z moé-
zgu i wchodzi do kregostupa. Kiedy dochodzi do urazu tych oko-
lic, twdr siatkowaty nie funkcjonuje prawidlowo, odczuwalne sg
zakl6cenia cyklu sen-budzenie, co uniemozliwia regeneracje po
urazie. Osoby, u ktérych ten uktad nie funkcjonuje prawidlowo,
czujg si¢ bardzo pobudzone, ,,na krawedzi” lub mocno wyczer-
pane i z tego powodu trudno jest im w pelni odpocza¢.

Drugi uklad to autonomiczny uktadu nerwowego, ktory 13-
czy mozg z reszty ciata. Uklad ten jest zwigzany z naszym in-
stynktem przetrwania i reaguje w sytuacjach zagrozenia zycia
lub zdrowia. We wspotczesnym $wiecie uklad autonomiczny
jest bardzo czesto nadmiernie przecigzony i wlacza si¢ nieade-
kwatnie do sytuacji. Podobnie moze by¢ przy SM, kiedy caly
system jest w pogotowiu nawet wtedy, gdy nie ma bezposred-
niego zagrozenia.

Na tym etapie celem jest zrownowazenie tych uktadow tak,
aby nie reagowaly, kiedy nie jest to konieczne.

4. Neurorelaksacja.

Jest to etap zatrzymania, kiedy komorki nerwowe moga
odpoczac. Mozemy tu przyswoi¢ wszystkie informacje, ktore
zdobyliSmy podczas poprzednich etapéw. Dobrym przykla-
dem neurorelaksacji (cho¢ nie jedynym) jest sen. Wazne sa



takze przerwy, odpoczynki podczas czynnosci, ktore wykonu-
jemy. Czasami moze by¢ to nawet minuta, albo dwie.

5. Neurordznicowanie/uczenie sie.

To ostatni etap na drodze wykorzystywania neuroplastycz-
no$ci w zdrowieniu. Przestrzen na uczenie si¢ jest wtedy, gdy
mozg i uktad nerwowy s w réwnowadze, cztowiek jest wypo-
czety i zrelaksowany, cialo jest odpowiednio odzywione. Na
tym etapie moze dojs¢ do uczenia si¢ nowych umiejetnosci,
wytyczania nowych $ciezek neuronalnych i zmian na lepsze.

Neurordznicowanie/uczenie si¢ ma wiele wspdlnych cech
z druga faza procesu czyli neurostymulacjg. Oba te etapy ofe-
ruja mézgowi, ukladowi nerwowemu i cialu nowe wyzwania.
Ten ostatni etap pozwala na rozwini¢cie umiejetnosci danej
osoby, na znalezienie wigkszej liczby mozliwosci i dostepnych
opcji. To na tym etapie zostaje uruchomiony twdrczy poten-
cjal cztowieka.

13
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W stanie relaksu jestesmy na tyle odprezeni, ze organizm
moze odpoczywac i regenerowac sie. To bardzo potrzebny
stan, ktérego dobrym przykladem jest sen. Teoretycznie
w trakcie snu relaks jest najbardziej pelny. Jednak nie jest
tak zawsze, a tylko wtedy, kiedy uktad nerwowy jest w réw-
nowadze.

Waznejest to,aby kazdego dnia znalez¢ czas nabycie wstanie
relaksu. Moze myslisz, ze brakuje Ci czasu na relaks i odpreze-
nie, na staniecie z boku wszystkich problemoéw i niepokojow,
na taki stan, w ktérym przyjmujesz pozycje obserwatora. Jest
przeciez tyle rzeczy do zrobienia, tyle niepokojow, wyzwan.
By¢ moze masz czasami takie mygli. Jednak zeby skutecznie
radzic¢ sobie ze stwardnieniem rozsianym, czy z jakimikolwiek
innymi wyzwaniami, ktore napotykasz w zyciu potrzeba, dy-
stansu, spojrzenia z innej perspektywy. Potrzeba wlasnie re-
laksu i odprezenia. To ten stan pozwala dziala¢ w sposéb sku-
teczny, efektywny i znajdowac konstruktywne rozwigzania.

Stan relaksu i odprezenia to stan podstawowy, ktory jest
takze niezbedny do tego, aby mozliwe bylo zdrowienie i rege-
neracja. Stres do pewnego stopnia jest potrzebny do dziatania
i mierzenia sie z codziennymi wyzwaniami. Natomiast relaks
konieczny jest do tego, aby gromadzi¢ energie, ktorag mozna
nastgpnie wykorzystywa¢ do uczenia si¢ oraz wielu innych
procesow. Dla dobrego zycia potrzebna jest rownowaga po-
miedzy stresem a napieciem.

Pamigtaj, ze to Ty jestes szefem w zarzadzaniu tymi stanami.



Uczenie si¢ jest to bardzo istotny aspekt naszego funkcjo-
nowania. Mam tutaj na mysli pewien szczegolny rodzaj
uczenia si¢. Nazwe je organicznym uczeniem si¢ nowych
umiejetnosci.

Ten sposdb uczenia si¢ odbywa si¢ w zgodzie z dzialaniem
ukladu nerwowego i jest dostepny oraz rozwinigty szczegdlnie
u malych dzieci. Jest to uczenie si¢, ktére w pewnym sensie jest
mozliwoscig, potencjalem. Malenkie dzieci uczg si¢ jak pelzac,
czworakowa¢, chodzi¢. Robig to w sposéb naturalny i sponta-
niczny. Taka zdolnos¢ do uczenia si¢ jest nam przydatna przez
cale nasze zycie. Co wigcej, mozemy te umiejetnos¢ rozwijac.

Uczymy sie przez cale zycie, adaptujemy si¢ do zmienia-
jacych sie warunkéw, radzimy sobie z trudnosciami i mamy
zdolno$¢ do radzenie sobie z kryzysami i trudnymi doswiad-
czeniami w zyciu. W $wiecie idealnym ten proces przebie-
galby bez zaki6cen i oporéw. Jednak jest wiele okolicznosci
i czynnikow, ktore zaklocajg proces uczenia si¢ i czesto tra-
cimy rozne zdolnosci albo zapominamy o tym, co potrafili-
$my. Przychodzg wéwczas z pomoca metody, o ktorych pisze.
Pozwalajg one przypomniec sobie to, co juz utracilismy lub
nauczy¢ si¢ nowych sposobdw radzenia sobie, ktdre zastgpia
te juz niedostepne. To uczenie sie, czgsto na nowo, jest bar-
dzo wazne, bo daje poczucie sprawczos$ci i mozna je przetozy¢
pdzniej na wszystkie inne dziedziny Zycia, w tym wykorzysta¢
w uczeniu si¢ bardziej intelektualnym.
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Istotne jest to, ze Zeby$Smy mogli sie uczy¢, potrzebujemy
by¢ w stanie relaksu. Wowczas uczenie si¢ staje si¢ naturalnym
procesem, jest najbardziej efektywne i optymalne.




Zanim przejde do prezentacji réznych metod chce tez
zwréci¢ Twojg uwage na kilka niezwykle skutecznych,
a jednoczesnie prostych, nie wymagajacych rozlegtych
przygotowan narzedzi, ktére pomoga Ci radzi¢ sobie ze
stresem. Sg to: oddech, ruch, widzenie i odczuwanie, ko-
rzystanie z wyobrazni (wizualizacja).

Wazne, bys$ znalazl/a kilka odpowiednich dla siebie, pro-
stych praktyk, ktére pozwolg Ci ,wroci¢ do siebie” Takich,
ktdre nie zajmg Ci duzo czasu.

Niezwykle istotng jakoscig naszego funkcjonowania jest
oddech. W kazdej z metod, o ktérych pisze, bardzo duzo
uwagi poswieca si¢ temu elementowi. Odpowiedni sposéb
oddychania pozwala na wigksza efektywno$¢ w ruchu.

Sa dwie gléwne zasady prawidlowego oddechu:

1. Nie wstrzymuj oddechu podczas ruchu.

Czestym nawykiem, utrudniajgcym wykonanie czynno-
$ci, jest wstrzymywanie oddechu. Szczegdlnie ma to miejsce
w przypadku czynnosci, ktéorym towarzysza silne emocje.
Dlatego zwracaj uwage, czy Twoj oddech jest swobodny:.
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2. Wdychaj powietrze przez nos a wydychaj przez nos lub
usta, w zaleznosci od tego, co robisz.
Lepiej jest robi¢ wdech i wydech przez nos. Przy wysitku
o duzej intensywnos$ci mozliwe jest réwniez wdychanie po-
wietrza przez usta. Po nim jednak wracamy zawsze do spokoj-
nego oddechu przez nos.

Poprzez oddech mozna wplywac na emocje i regulacje or-
ganizmu. Spokojny oddech pozwala wyciszy¢ emocje i odna-
lez¢ rownowage. Ponizej przedstawiam dwa ¢wiczenia odde-
chowe, ktére pozwalajg w prosty sposob znalezé wyciszenie,
odpoczynek i wréci¢ do réwnowagi.

Rytmiczne oddychanie dla zréwnowazenia ukladu nerwowego

1) Znajdz komfortowe miejsce. Mozesz usia$¢, potozy¢ sie
lub stana.

2) Rozluznij brzuch i klatke piersiowa. Uwolnij napiecie
z tulowia.

3) Obserwuj swoj oddech: wdech, wydech, wdech, wydech.

4) Nastepnie bez napigcia wykonaj kolejny oddech - po-
wolny, gleboki i diugi.

5) Skup si¢ na tym, aby oddech byt dtugi i pelny. Kiedy ro-
bisz wydech i oprdzniasz ptuca zaangazuj w to migénie
brzucha. Brzuch delikatnie i rytmicznie si¢ porusza pod-
czas oddychania.

6) Teraz rozluznij mig¢snie brzucha i wykonaj dlugi wdech,
wypelnij brzuch i klatke piersiows.

7) Ponownie wykonaj pelny wydech. Opréznij pluca.

8) RAb to spokojnie i bez pospiechu.



Oddychanie ratunkowe

Ten sposob oddychania mozesz zastosowaé wtedy, gdy je-
ste§ w sytuacji gdzie jest duzo napiecia, gdy czujesz, ze wpa-
dasz w panike.

1) Najpierw zacznij od rozluznienia brzucha i klatki pier-
siowej na tyle, na ile jest to mozliwe. Nawet male rozluz-
nienie pomoze Ci w oddechu.

2) Zrdb pelny wydech. Wykorzystaj migsnie brzucha, aby
zrobi¢ wydech.

3) Wez pelny wdech. Po pelnym wydechu cialo bedzie samo
chciato wzig¢ wdech. Pozwdl, zeby to sie stato.

4) Zrbb nastepny wydech i wypchnij cale powietrze z pluc.

5) Pozwdl cialu na kolejny wdech i napelnij pluca swiezym
powietrzem.

Kolejny element, na ktérym opieraja si¢ przedstawione
przeze mnie metody, to ruch. Rézne formy ruchu i o roz-
nym natezeniu.

»Z przeprowadzonych badan klinicznych wynika, ze kom-
pleksowe i interdyscyplinarne leczenie rehabilitacyjne w stward-
nieniu rozsianym jest korzystnym czynnikiem wplywajacym na
zmniejszenie objawdw choroby. Niezmiernie wazne jest utrzy-
manie ogolnej sprawnosci organizmu na jak najwyzszym mozli-
wym poziomie niezaleznie od postaci choroby oraz jej stadium.
Istotnym elementem rehabilitacji chorego na stwardnienie roz-
siane jest zwrocenie uwagi na indywidualne leczenie ruchem,
w szczegolnosci na stosowanie metod neurofizjologicznych,
ktorych celem jest stymulacja osrodkowego uktadu nerwowego.
Bodzce ruchowe i czuciowe majg spowodowac ulatwienie two-
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rzenia si¢ nowych pofaczen nerwowych i odzyskanie utraconych
funkcji lub ich kompensacje w ukladzie nerwowym i ukladzie
ruchu” (za: http://rehmed.waw.pl/ruch-a-sm).

Zaréwno spokojny ruch, jak i bardziej wysitkowy, jest bar-
dzo wskazany w SM. Wszystko oczywiscie zalezy od Twoich
mozliwosci i tego, w jakim stadium choroby jestes.

Pierwszg forma ruchu, ktéra chee Ci zaproponowac, sg spacery.

Chodzenie jest jednym z naszych sprzymierzencéw i sprzy-
ja calemu naszemu funkcjonowaniu. ,,Chéd bardzo stusznie
nazywa si¢ krolowa ¢wiczen fizycznych. W zadnych innych
¢wiczeniach nie osigga sie takiej harmonii w pracy migsni
i krwi” (Tombak, 2017).

Doskonalac jakos$¢ chodzenia doskonalisz cate swoje funk-
cjonowanie. Ponadto chodzenie pozwala w pewnym sensie
odpoczaé. Dlugie siedzenie czy lezenie nie sprzyja funkcjono-
waniu. Nasze cialo niewiele si¢ rézni od cial naszych przod-
kow i potrzebuje ruchu. Oczywiscie jest wazne, aby dopasowac
chodzenie do wlasnych mozliwosci, odpoczywa¢ w momen-
cie, kiedy jest to potrzebne i chodzi¢ z takg intensywnoscia,
ktdra nie doprowadzi do zbyt duzego zmeczenia. Wazne, aby
stopniowo zwigkszac intensywnos¢ i czas spacerdw.

Jak mozna stopniowo wlaczy¢ chodzenie do swojej ak-
tywnosci? Przez 1-3 miesigce odbywaj spacery wolnym kro-
kiem po 20-30 minut, 2 razy dziennie, nastepnie przez kolejne
3 miesigce 1-3 kilometry szybkim krokiem, a przez kolejnych
6 miesiecy 4-10 kilometrow codziennie.

Jest to propozycja. Tak naprawde znajdz swdj sposdb, aby
chodzenie bylo jedng z waznych i wspierajacych Ciebie ak-
tywnosci.

Istotne jest to, aby ruch, ktory wykonujesz, byt dla Ciebie przy-
jemny i taki wlasnie ruch bedzie sprzyjat Twojej samoregulacji:
»Kiedy ruch jest zrédlem samoregulacji wazne jest, aby na-



prawde byt dla Ciebie przyjemny. Twoja rado$¢ jest najlep-
szym przewodnikiem. Nie musisz si¢ forsowaé, wysila¢ ani
doskonali¢. Wystarczy znalez¢ taki sposob poruszania sig,
ktory sprawi przyjemno$¢ migsniom i kosciom, skorze i od-
dechowi, calemu Tobie” (Ladyne, 2021, s. 162).

Widzenie i czucie to jedne z prostszych i bardziej efektyw-
nych narzedzi w procesie radzenia sobie ze stresem. Kie-
dy wracamy do zmysléw, do naszego ciala, ma to rowniez
wplyw na umyst, mysli i przekonania.

Cialo umozliwia obejscie réinych barier i przeciw-
nodci, ktore stawia przed nami kompulsywne myslenie.
W SM, czy w innych dysharmoniach, cialo moze przysparzac
dyskomfortu. By¢ moze nawet juz nie lubisz swojego ciata.
Warto jednak pamieta¢ o tym, ze kiedy stworzymy ciatu od-
powiednie warunki, a takze dostarczymy mu takich bodzcéw,
ktére beda kojgce i uspokajajace, to cialo zacznie znajdowac
droge do pozostania w dobrej formie.

Praktyka somatyczna

Zanim opisze dokladniej, na czym polega korzystanie z wi-
dzenia i odczuwania w procesie zdrowienia, chce zapropono-
wac Ci krotkg praktyke somatyczng. Pochodzi ona z niezwykle
warto$ciowej i interesujacej ksigzki Rebeki Ladyne ,Odetnij
napiecie. Jak pokonac stres dzieki praktykom psychosoma-
tycznym”.
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1) Niech Twoje oczy swobodnie si¢ rozejrza po miejscu,
w ktoérym sie¢ teraz znajdujesz. Zbadaj wzrokiem okoli-
ce, patrzac w gore, w dot i na boki.

2) Niech oczy znajda sobie co$, na co lubig patrze¢. Moze
to by¢ cokolwiek - obrazek na $cianie, widok za oknem,
kolor sufitu, cien na podtodze. Gdy pozwolisz oczom
spocza¢ na tym miejscu, po prostu chton widok. Spo-
kojnie.

3) Terazsprawdz, co czujesz w ciele, kiedy skupiasz wzrok na
przyjemnym widoku. Zwr6¢ szczegdlnie uwage na obsza-
ry ciala, w ktdrych czujesz si¢ swobodnie lub na te, ktére
s3 mniej napiete niz inne. Pozostan tak przez chwile.

4) Teraz rozluznij oczy jeszcze bardziej i ponownie przyj-
rzyj si¢ swoim odczuciom. Czy obszar swobody po-
wigkszyt sie lub rozszerzyl na inne czesci ciata?

5) Poczuj wszystkie czesci ciala, ktore s3 mniej napiete,
nawet jesli tylko w niewielkim stopniu. Zwrdo¢ uwage
na wszystkie te czesci ciala, ktdre sg spokojne. Wez kil-
ka oddechéw.

Daj sobie na to ¢wiczenie tyle czasu, ile potrzebujesz.

W tym ¢wiczeniu korzystasz z mozliwosci kierowania swo-
imi odczuciami i wrazeniami. W polu wrazen masz wybdr, na
czym skupisz swoja uwage. Powro6t do zmystow i skupienie sie
na tym, co jest w porzadku, co jest ,wystarczajaco dobre’, co
funkcjonuje dobrze, co jest w Twoim ciele komfortowe, przy-
jemne pozwala Ci na wyjscie z napigcia. Podobnie pomaga
docenienie tego, co jest na zewnatrz, tego co postrzegaja Twoje
zmysly, przede wszystkim obrazéw, ktdre lubisz (na przyktad
moze by¢ to jakis tadny widok, kwiat, obraz na $cianie). Moga
to by¢ réowniez doznania ptyngce z innych zmystéw, dzwigki,
faktury, zapachy.



Wyobraznia jest bardzo poteznym narzedziem, ktére po-
zwala nam ksztaltowac nasza rzeczywisto$¢. Mozemy z jej
pomocg modyfikowac takze trudne doswiadczenia.

Jesli doswiadczasz trudnych mysli, a moze obrazéw, ktére
powodujg Twoj dyskomfort, to mozesz je zmieni¢ poprzez
swiadome wyobrazanie sobie takiego stanu rzeczy, ktory be-
dzie dla Ciebie bardziej odpowiedni i przyniesie Ci spokdj, od-
prezenie, ulge. Odnosi si¢ to zaréwno do sytuacji stresujgcych,
ktdrych teraz doswiadczasz, do tych, ktére sg przed Toba, jak
i do tych, ktorych doswiadczyles/as w przesztosci.

Praca z wyobraznig pozwala uspokoi¢ uklad nerwowy. Jesli
na przyklad masz za sobg wiele trudnych doswiadczen, kté-
re postrzegasz jako zréddlo duzego stresu i wracaja do Ciebie
we wspomnieniach, to mozesz modyfikowaé wyobrazenie od
nich. Pozwoli Ci to uspokoi¢ fizjologie i wyregulowac autono-
miczny uktad nerwowy.

»Pamietaj — nie zmieniamy prawdy, tylko tagodzimy spo-
sob, w jaki nasze cialo reaguje na prawde. Nastepnym razem,
gdy pomyslisz o tym wspomnieniu, wcigz bedziesz wiedzial,
co si¢ naprawde stalo. Ale moze, gdy podzielisz si¢ z ukladem
nerwowym kojacg wizja tego, ze moze by¢ dobrze, Twoje serce
przestanie bi¢ tak szybko, moze nie bedziesz czul jak pot zbie-
ra ci si¢ na wardze” (Ladyne, 2021, s. 149).

Wyobraznia pozwala na dokonywanie zmian. Na przykiad,
kiedy prowadze lekcje Swiadomosci poprzez ruch czesto moé-
wi¢ do uczestnikéw, zeby wyobrazili sobie dany ruch zanim
go wykonaja. Takie wyobrazanie sobie ruchu sprawia, ze jest
on pozniej bardziej precyzyjny i doktadny. Korzystanie z wy-
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obrazni moze przynies¢ spektakularne efekty w kazdej dzie-
dzinie naszego zycia.

Oddzielnym dzialem, ktory korzysta wlasnie z mocy wy-
obrazni, s3 rézne techniki wizualizacji. Tutaj chce zapropo-
nowa¢ jedng z nich. Cwiczenie nosi tytut ,Drabina $wiatel”
i pochodzi z ksigzki Geralda Epsteina ,,Uzdrowienie przez wi-
zualizacj¢” (Epstein, 1996, s. 182-184).

W tym ¢wiczeniu wykorzystane jest wazne zjawisko: kiedy
zostanie uszkodzona jakas czes¢ ukladu nerwowego, a pozo-
stale dzialaja, to warto je stymulowa¢ i mozna to robi¢ réw-
niez poprzez wizualizacje. Wizualizacja w obszarze dobrze
funkcjonujacym wplynie réwniez na poprawe w obszarze
zZniszczonym.

Tutaj, za autorem tego ¢wiczenia chce dodac, ze w ¢wicze-
niach wizualizacyjnych, ale tez wszelkich ¢wiczeniach rucho-
wych lub neuroruchowych (zwigzanych z ruchem w kontek-
$cie dzialania ukladu nerwowego) wazne jest zrozumienie
koncepcji wzajemnej relacji prawej i lewej strony ciala oraz
gory i dotu ciala. ,Jesli zatem pacjent ma uszkodzony nerw
w prawej nodze koncentrujemy si¢ na zdrowych komoérkach
w lewym przedramieniu, co znaczy, ze zgodnie z osig géra-dot
noga jest odzwierciedlona w przedramieniu, a zgodnie z osig
prawo-lewo musimy bra¢ pod uwage przeciwng strong ciala,
czyli w tym przypadku lewg” (Epstein, 1996, s. 183).



Drabina swiatel

Celem tego ¢wiczenia jest uzdrowienie ukladu nerwowego.

Czestotliwo$¢ wykonywania ¢wiczenia: co 2 lub 3 godzi-
ny, poza czasem snu, w ciggu dziewieciu 21-dniowych cykli
z 7 dniami przerwy. W pierwszym tygodniu kazdego cyklu
wykonuj ¢wiczenie przez 2-3 minuty, w drugim 1-2 minuty,
w trzecim przez 30 sekund.

Zamknij oczy. Wykonaj trzy wydechy.

Zazadaj, aby twoje cialo (oraz kazde lekarstwo, ktdre przyj-
mujesz) wyprodukowato wszystkie potrzebne substancje lecz-
nicze. Czujesz jak uzdrawiajaca materia zostaje uwolniona.
Wykonaj wdech i wyobraz sobie, ze wszystkie komoérki ner-
wowe wchlaniajg te substancje. Wykonaj wydech, a potem zo-
bacz i poczuj, jak komdrki T (biate krwinki bezposrednio za-
angazowane w funkcje odpornosciowe organizmu) tltumacza
innym bialym krwinkom, w jaki sposob odréznié przyjaciela
(ostonka mielinowa) od wroga (bakterie). Czujesz i widzisz,
jak wszystko o odbywa si¢ wzdtuz twego kregostupa, poczaw-
szy na dole, a skonczywszy na gorze, w mézgu, podczas gdy
przez cale Twoje cialo z drabiny pulsujacych swiatet wyskaku-
ja iskierki energii elektrycznej. Zréb wydech. Zobacz i poczuj,
jak wszystkie komodrki nerwowe - zaréwno te na dole, jak
i na gorze rdzenia kregowego - zostaja pokryte nowg otoczka
mielinowa. Widzisz réwniez ztocistobiale, spiralne kaskady
energii, splywajace wzdtuz twojego ciala. Potem otwdrz oczy
(Epstein, 1996, s. 183).

Takie ¢wiczenia jak to mozna tworzy¢ réwniez samodziel-
nie, do czego bardzo zachgcam.
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Jednym z gtéwnych zalozen, na ktérych oparta jest ta publi-
kacja, jest motto ,,mniej znaczy wiecej”. Nie potrzeba dlu-
gich praktyk, aby pojawil sie efekt. Lepiej robi¢ co§ w matych
porcjach, ale z pewng regularnoscia, niz bardzo duzo na raz,
natomiast zatraci¢ taka praktyke w toku codziennosci, bo
pojawia sie rozne wyzwania, bedzie Ci brakowato czasu albo
odpowiedniej przestrzeni. Dlatego na samo uczenie si¢ po-
szczegolnych metod mozesz poswieci¢ wiecej czasu, nato-
miast pdzniej poszukaj sposobu, zeby mdc z nich korzystac
pomiedzy Twoimi codziennymi aktywnosciami.

Metody, o ktorych tutaj pisze, to tylko maly wycinek rdz-
nych dostepnych sposobdw radzenia sobie ze stresem. To, ja-
kie metody zastosujesz ma znaczenia, ale réwnie istotne jest
to, w jaki sposdb je zastosujesz. Na pierwszym miejscu jestes
zawsze Ty i Twdj dobrostan, a nie jaka$ konkretna praktyka.
Aby dany sposéb postepowania przynidst efekty, potrzeba go
praktykowac w sposob konsekwentny. Warto tez poprébowac
réznych metod i wybra¢ ta, ktéra najbardziej Ci odpowiada.

6.1.1. Uczenie sig, ktore prowadzi do zdrowia

Metoda Feldenkraisa to uczenie si¢ poprzez ruch nakiero-
wane na odkrywanie i rozwdj potencjatu czlowieka.
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Metoda nalezy do nurtu edukacji somatycznej,
zgodnie z ktérym czlowiek jest traktowany jako calos¢, uczy
sie i rozwija na kazdym poziomie w relacji do samego siebie,
innych ludzi i srodowiska, w ktérym zyje.

Metoda Feldenkraisa opiera si¢ na zaloZeniu, ze istotg zy-
cia jest ruch i zmieniajac sposob poruszania si¢ danej osoby
wplywamy na wszystkie aspekty jej funkcjonowania. Twor-
ca tej metody — Moshe Feldenkrais — zaobserwowal, ze nasz
obraz samych siebie skfada si¢ z czterech elementéw: mysle-
nia, uczué, odczué (wrazen zmystowych) oraz ruchu. Kazdy
z tych elementow jest powigzany z innymi i wplywajac na je-
den z nich wplywamy na pozostale. W Metodzie Feldenkra-
isa skupiamy sie na ruchu, poniewaz to na jego jako$¢ mamy
konkretny i bezposredni wplyw, i mozemy go fatwiej modyfi-
kowac¢ niz inne aspekty naszego funkcjonowania.

Metoda Feldenkraisa powstawala przez wiele lat i opiera si¢
na do$wiadczeniach jej tworcy. Byt on niezwykle wszechstron-
na osobg o wielu zainteresowaniach. Przetlomowym wydarze-
niem, ktére doprowadzilo do stworzenia Metody Feldenkra-
isa, byla jego kontuzja podczas gry w pitke i uszkodzenie sobie
kolana. Lekarze zaproponowali mu operacje, ale byta ona ry-
zykowana i nie wiadomo bylo, czy sie powiedzie. Feldenkrais
zdecydowal, ze sam poszuka rozwigzania i eksperymentujac
z ruchem odkryt takie sposoby poruszania sig¢, ktére pozwoli-
ly mu odzyskac sprawnos¢. Nie byltoby to jednak mozliwe bez
jego wezesniejszych doswiadczen i wiedzy. Juz wtedy posiadat
bardzo gleboka wiedze dotyczaca anatomii, neurofizjologii,
relaksacji i hipnozy. Byl tez mistrzem w judo oraz fizykiem,
matematykiem i inzynierem. Jego ogromne doswiadczenie
znajduje wyraz w metodzie, ktérg stworzyt.

W Metodzie Feldenkraisa sa dwie formy pracy. Zasady;,
na ktorych sie opierajg, s3 podobne. Jedna z nich to zajecia



w grupie - lekcje Swiadomosci poprzez ruch. Druga forma,
czyli Integracja funkcjonalna, to juz rodzaj pracy szyty na
miare, pod katem danej osoby.

Jedna lekcja Swiadomosci poprzez ruch trwa okoto godziny.
Zazwyczaj ma jaki§ wiodacy temat zwigzany z naszym funk-
cjonowaniem, np.: elastycznos¢ kregostupa, widzenie, oddech
albo réwnowaga. Osoba prowadzaca nie pokazuje ruchéw, ale
postuguje sie glosem méwigc o nich. Kazda z oséb, ktére biorg
udzial w takiej lekcji, robi ja na swoj wlasny niepowtarzalny
sposob, we wlasnym tempie, opierajac si¢ na wlasnych odczu-
ciach, bez poréwnywania si¢ z innymi, bez oceny i obawy, ze
robi co$§ w niewlasciwy sposob.

Integracja funkcjonalna to sesje indywidualne, podczas
ktérych nauczyciel Metody Feldenkraisa za pomocg ruchu
i dotyku dostarcza informacji potrzebnych danej osobie,
tak zeby mogla ona odkry¢ najbardziej dla siebie optymalne
i komfortowe sposoby poruszania sig¢. Jest to taka rozmowa
bez stéw, podczas ktorej uczen dostaje informacje, ktére moga
mu pomdc w zmianie i znalezieniu rozwigzan jego trudnosci
albo znalez¢ odpowiedz na pytania dotyczace jego funkcjo-
nowania. Zastosowanie obu tych form pracy jest bardzo sze-
rokie — od 0s6b z réznymi trudno$ciami o podiozu neurolo-
gicznym, az po osoby, ktére ze wzgledu na rodzaj aktywnosci,
ktérg wykonujg, chcg wykorzysta¢ swoje pelne mozliwosci:
sportowcow, aktordw, tancerzy, muzykow.

Metoda Feldenkraisa to gteboka praca z ukladem nerwo-
wym czlowieka. Uktad nerwowy pozwala nam uczy¢ si¢ przez
cale zycie. Jedng z jego cech jest to, ze od urodzenia az do
$mierci jest on aktywny. Nawet podczas snu nasz ukfad ner-
wowy nie odpoczywa. W naukach o mdzgu méwi sie o ,,szu-
mie nerwowym’. Jest to metafora, ktdra dobrze okresla to, co
dzieje si¢ z ukladem nerwowym. Nieustannie przetwarzamy
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informacje i bodzce ptynace ze $wiata. Czasami rodzi to trud-
nosci, bo informaciji jest zbyt duzo albo nie jesteSmy w stanie
z réznych powodéw poradzi¢ sobie z ich organizacja/upo-
rzagdkowaniem. Tak jest czgsto w réznych chorobach, ktdre
wplywajg na nasz uklad nerwowy. Tak tez jest w stwardnieniu
rozsianym. W sytuacji, w ktdrej nasz uklad nerwowy jest prze-
cigzony, przestajemy sie uczy¢, a w ciele i ukladzie migsnio-
wym pojawia si¢ nadmierne napigcie. W Metodzie Felden-
kraisa szukamy wyciszenia i relaksu po to, aby osoba, ktdra
uczestniczy w lekcjach Swiadomo$ci poprzez ruch albo w sesji
Integracji funkcjonalnej, mogla si¢ uczy¢ i znajdowa¢ najbar-
dziej korzystne i wspierajace jej zycie rozwigzania.

Kiedy Moshe Feldenkrais tworzyl swoja metode, nauka
o mozgu i neuroplastycznosci nie byla tak rozwinieta jak
obecnie. Wiele jego obserwacji znajduj¢ potwierdzenie we
wspolczesnej wiedzy o moézgu i ukladzie nerwowym. Wedlug
najnowszych badan uczymy si¢ przez cale nasze zycie. Nawet
powazne uszkodzenia ukladu nerwowego moga by¢ kompen-
sowane przez pozostale jego czgsci, a tkanka nerwowa jest
zdolna do regeneracji.

6.1.2. Metoda Feldenkraisa w stwardnieniu rozsianym

Metoda Feldenkraisa moze by¢ bardzo pomocna dla os6b
chorujacych na SM, poniewaz przywraca naturalny potencjal,
do ktorego osoba chora moze nie mie¢ dostepu. Jest to w pew-
nym sensie odtwarzanie umiejetnosci, ktérymi dana osoba
dysponowala przed nadejsciem choroby, jak i uczenie si¢ no-
wych umiejetnosci, nowych sposobdw radzenia sobie.

Osoby praktykujace Metode Fedenkraisa odkrywaja, ze caly
czas sg jeszcze zdolne do dzialania i zycia. Nawet jesli w jakiej$
czedci ciala jest bol, problemy z rownowagg albo chodzeniem,
to nie jest to jeszcze cala prawda o ich funkcjonowaniu. Moze



by¢ bowiem wiele obszaréw, w ktorych sg sprawne i zdolne do
aktywnosci.

Niezwykle istotnym aspektem w Metodzie Feldenkraisa jest
uczenie si¢ odpoczynku podczas dzialania. Tak, zeby nawet
podczas wysitku bylo mozliwe odpoczywanie. Daje to wspa-
niate efekty, poniewaz pozwala nawet w sytuacjach stresujg-
cych, w ktérych duzo si¢ dzieje, ,,odnalez¢ siebie”

Réwnie wazne jest to, ze uczenie si¢ poprzez ruch w Me-
todzie Feldenkraisa jest nastawione na swiadomos¢, a nie na
celowo$¢ dzialania. Podczas zaj¢¢ kazdy z uczestnikéw moze
przyjrzed si¢ sobie. Bez nastawienia na jaki$§ pragmatyczny cel,
czy wypelnienie jakiego$ zadania. Zaletg takiej perspektywy
jest to, ze pozwala ona dotrze¢ do wlasnego niepowtarzalnego
$wiata odczucd i wrazen, a to umozliwia organiczne fatwe ucze-
nie si¢ siebie. Przypomina to sposéb uczenia si¢, jaki moze-
my zaobserwowac u malenkich dzieci, ktore eksperymentujac
z ruchem stawiajg kolejne kroki w rozwoju.

6.1.3. Uczenie si¢, ktore ma terapeutyczne efekty

Celem Metody Feldenkraisa jest rozwoj ludzkiego poten-
cjatu i odzyskiwanie przez czlowieka jego sprawnosci. Pracu-
jemy z cialem i umystem, ale gtéwnym celem jest samopozna-
nie, lepsze zrozumienie wlasnych ograniczen i mozliwosci.

Sam Moshe Feldenkrais nie okreslal swoje metody jako te-
rapeutycznej, jednak jej dziatanie ma charakter terapeutyczny
w takim znaczeniu, Ze poprawia funkcjonowanie osoby, ktéra
z niej korzysta. Metoda Feldenkraisa jest glebokim, eduka-
cyjnym procesem. Osobom chorujagcym na SM pozwala po-
prawic jakos¢ ich zycia i dojs¢ do wewnetrznego poczucia, ze
mogg mimo ograniczen prowadzi¢ godne i satysfakcjonujace
zycie. Moshe Feldenkrais w jednym z wywiadéw stwierdzit,
ze stworzyl te¢ metode po to, aby ,,to co niemozliwe stalo sie
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mozliwe, to co mozliwe latwe, a to co tatwe pelne elegancji
i gracji” To stwierdzenie dotyczy ruchu, ale przede wszystkim
calej osoby. Tak, zeby mogta realizowa¢ swoje marzenia i pla-
ny oraz uczy¢ sie i rozwijac¢ przez cale jej zycie.

6.1.4. Lekcje Swiadomosci poprzez ruch

Na koniec tego rozdzialu chce zaproponowac kilka praktyk
ruchowych, lekcji Swiadomo$ci poprzez ruch Metoda Felden-
kraisa.

Do zrobienia takiej lekeji potrzebujesz komfortowego miej-
sca na podlodze lub na krzesle. Jesli wykonujesz takg lekcje na
podtodze dobrze mie¢ co$ do podtozenia pod plecy, mate albo
koc, ewentualnie jaka$ poduszke lub recznik. Lekcje mozna
robi¢ réwniez na t6zku. Jedli jakis ruch jest zbyt trudny to mo-
zesz go zrobi¢ w wyobrazni.

Ponizej zamieszczam wskazowki, jak wykonac lekcje, zeby
jak najwiecej z nich skorzystac:

1) R&b wszystko bardzo powoli. Lekgje te to gleboki proces
edukacyjny. Aby czego$ si¢ nauczy¢, odkry¢, potrzeba
czasu. Powolny ruch pozwoli Ci skupi¢ sie na odczuciach
i wrazeniach, a to wlasnie poprzez nie mozesz si¢ uczyc.

2) Szukaj przyjemnych doznan.

3) Skup sie na fatwym ruchu.

4) Odpoczywaj tak czesto jak tego potrzebujesz.

5) Rozwijaj wyobraznie. Kazdg z lekcji mozesz zrobic
w wyobrazni.

6) Badz w tym, co robisz. Nie skupiaj si¢ na efekcie kon-
cowym.

7) Eksperymentuj. Szukaj réznych rozwigzan.

8) Wykorzystuj w zyciu codziennym to, czego nauczylas/
e$ sie podczas lekeji. Zwracaj uwage na to, jak wykonu-



9)

jesz zwyczajne czynnosci, np. sieganie po cos, schylanie

sie, wstawanie, chodzenie.
Réb tyle powtdrzen, ile potrzebujesz.

Pierwsza lekcja to tak zwany ,skan ciala” Przyjrzenie sie
sobie i skierowanie uwagi na swoje cialo. Jest ona w réznym
stopniu i w réznych wersjach skladnikiem innych lekcji Swia-
domosci poprzez ruch.

Lekcja 0a: Skan ciala (5-10 minut)

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Pol6z sie na plecach. Rece potdz wzdluz ciata, nogi wy-
prostuj. Jesli potrzebujesz i jest to dla Ciebie bardziej
komfortowe, postaw stopy na podlodze, a kolana skie-
ruj w kierunku sufitu.

Zwrd¢ uwage na to, jak Twoje cialo kontaktuje sie z pod-
loga. Ktore obszary Twojego ciata oddajg wigcej ciezaru
do podlogi, a ktére mniej? Czy s3 jakies czesci, ktore
nie dotykaja podlogi, s3 uniesione od podlogi? Zwrd¢
uwage, jakie oparcie daje Ci podtoga.

Poczuj, jaki nacisk podloga wywiera na Twojg glowe
i zwrd¢ uwage, jaki ksztalt Twoja glowa odciska na
podlodze. Poczuj, jaki jest nacisk podlogi na tyt klatki
piersiowej, tyl miednicy. Ktory z obszarow oddaje naj-
wiecej cigzaru: glowa, Zebra czy miednica? Ktdra strona
ciala oddaje wiecej ciezaru: prawa czy lewa?

Skieruj uwage na swdj oddech. Zobacz, jak robisz
wdech. Jak robisz wydech i co dzieje si¢ pomiedzy wde-
chem a wydechem?

Postaw stopy, obrd¢ sie na dowolny bok i w swoim cza-
sie usigdz i wstan.

Przejdz si¢. Zobacz jak Ci si¢ chodzi. Jak stawiasz stopy.

8.3
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Lekcja Ob: Skan ciala w pozycji siedzacej (5-10 minut)

1) Wycisz si¢ i skup uwage na swoim oddechu. Poczuj, jak
Twoje stopy spoczywaja na podlodze. Zwrd¢ uwage na
to, jak Twoje cialo porusza si¢ podczas oddychania.

2) Zamknij i otworz kilka razy oczy. Teraz zamknij oczy.

3) Wykonaj kilka spokojnych oddechéw przez nos.

4) Caly czas obserwuj swoj oddech.

5) Teraz skieruj swoja uwage na cialo i zacznij mu si¢
~przygladac”.

6) Najpierw skup swojg uwage na swojej glowie. Nastep-
nie przejdz dale;.

7) Teraz przekieruj uwage na oczy, zuchwe, twarz i szyje.
Co czujesz w tym obszarze?

8) Teraz zaobserwuj swoje barki, klatke piersiows, mo-
stek, topatki i obojczyki. Co czujesz w tym obszarze?
Caly czas tez wracaj do oddechu. Obserwuj go.

9) Teraz zwrdo¢ uwage na swoje plecy, miednice i biodra.

10) Teraz zwrd¢ uwage na uda, posladki, tydki i stopy. Jak
Twoje stopy stoja na podtodze? Jak teraz oddychasz?
Czy czujesz gdzie$ napiecie?

11) Teraz skieruj uwage na swoje cialo. Daj sobie troche
czasu na to. Wr6¢ do obserwacji oddechu.

12) Zacznij poruszaé palcami dloni, powoli otwérz oczy,
rozejrzyj sie, zacznij porusza¢ glowa. Wez kilka odde-
chéw i wstan.

Jednym z aspektéw Metody Feldenkraisa jest relaks i odpre-
zenie. Kolejna lekcja ruchowa, ktérg chcg zaproponowac jest
wlasnie wspanialg forma relaksu. Dzieki niej oczy i cale ciato
moga odpoczaé. Wiele lekcji Swiadomosci poprzez ruch jest



poswieconych oczom i widzeniu, poniewaz to oczy i ich sto-
pien odprezenia wptywajg pozniej na odprezenie calego ciala.

Moshe Feldenkrais zajmowal si¢ réwniez zaleznoscia oczu
i ciala, oczu i ruchu. Cwiczenia z oczami majg bardzo pozytyw-
ny wptyw na Twoje funkcjonowanie. Oczy sg bardzo $cisle zwia-
zane z mozgiem, mozna powiedzie¢, ze s3 czescig mozgu. Kiedy
sg napiete i zmeczone to cale cialo bedzie zmeczone i na odwrot
— napiecie w ciele bedzie sie¢ odzwierciedlalo w napieciu oczu.
Jedna z lekcji Swiadomosci poprzez ruch Metodg Feldenkraisa
nosi tytul ,,Ruch oczu organizuje ruch calego ciala” W mojej
pracy z osobami z SM czesto korzystam z mozliwosci wptywa-
nia poprzez oczy na cialo i poprzez ciato na oczy.

Leczenie narzagdu wzroku wplywa na leczenie réwniez tego
wszystkiego, co kryje sie za ,,zjawiskiem widzenia” Oczy nie
s3 czes$cig maszyny, lecz istoty ludzkiej. Poprawa fukcjonowa-
nia tego waznego narzedzia postrzegania $wiata i relacji z oto-
czeniem wywiera pozytywny wplyw na czlowieka jako catos¢.
Podobnie jak 16dz, ktdrej kadtub zostat ulepszony, aby tatwiej
slizgal sie po wodzie, tak cztowiek z poprawiong zdolnosciag
widzenia lepiej potrafi zeglowac po morzu zycia.
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Lekcja 1: Spokojne dlonie, spokojne oczy

1)

2)

3)

4)

5)

Pol6z sie na plecach (te lekcje mozna wykonac tez na
krzesle, ale zachecam aby robi¢ ja na lezaco). Poczuj,
jak oddajesz ciezar podlodze. Jak mocno Twoje plecy
przylegaja do podloza? Czy s jakie$ obszary Twojego
ciala, ktore nie maja kontaktu z podloga?

Zamknij oczy i niech podczas tej lekcji Twoje oczy
pozostang caly czas zamkniete. Zwrd¢ uwage na gal-
ki oczne. Jak czujesz swoje oczy? Poldz teraz wnetrza
dloni na oczach tak, zeby dochodzito do nich jeszcze
mniej $wiatla. Co widzisz pod powiekami? Czy jest tam
calkiem ciemno, jaki jest odcien czerni pod Twoimi
powiekami? Moze widzisz jakie$ ksztalty? Zwrd¢ na to
uwage.

Zdejmij dfonie z oczu i pot6z je po bokach ciata. Oczy
pozostaw zamkniete. Dlonie pot6z dowolnie, wnetrza-
mi do podlogi lub do sufitu. Zacznij teraz obracac pra-
wa dlon tak, ze raz wnetrze bedzie skierowane do sufitu,
a raz do podlogi. Pozwdl sobie na delikatny i spokojny
ruch. Odpocznij.

Teraz zacznij obraca¢ lewa dlon tak, ze raz skierujesz
jej wnetrze do podlogi, a raz do sufitu. Poczuj palce,
wnetrze dloni, nadgarstek. Odpocznij. Zwro¢ uwage na
cigzar prawej dloni i na cigzar lewej dloni. Ktéra z nich
bardziej przylega do podiogi?

Ponownie pol6z dlonie na oczach tak, ze wnetrza za-
krywaja oczy a palce dloni sg na czole. Co teraz widzisz
pod powiekami? Moze jakies ksztalty, a moze jest cal-
kiem ciemno pod Twoimi powiekami? Cokolwiek wi-
dzisz, zwr6¢ na to uwage. Wyobraz sobie, Ze pod Two-
imi powiekami widzisz kolor ciemnoniebieski, taki jak



niebo o zmierzchu. Skup si¢ przez chwile na wyobraze-
niu tego koloru.

6) Zdejmij dlonie z oczu i pot6z je po bokach ciata, oczy
pozostaw zamknigte. Sple¢ palce dloni i poldz je na
brzuchu w okolicy pepka. Zacznij teraz obraca¢ dlonmi
tak, ze raz wnetrza bedg skierowane w kierunku brzu-
cha, a raz w kierunku sufitu. Rob to delikatnie, miekko,
z wyczuciem. Niech to bedzie bardzo fatwy ruch.

7) Zostaw ten ruch, potdz rece po bokach ciata i odpocz-
nij. Zwrdé¢ uwage na swoje dlonie i na to, jak przylegaja
do podloza. Zwrd¢ uwage na poszczegdlne palce, wne-
trza dloni.

8) Znowu pol6z dlonie na zamknietych oczach. Tak, zeby
zakrywaly doplyw $wiatta. Przenie$ odprezenie w dlo-
niach na oczy. Zwrd¢ uwage, co teraz widzisz pod po-
wiekami. Daj sobie jeszcze chwile, zdejmij dtonie z oczu,
potdz rece po bokach ciala. Pozostan z zamknietymi
oczami.

9) Bardzo powoli zacznij otwiera¢ oczy. Co widzisz? Ro-
zejrzyj sie po pokoju. Pozwdl, zeby Twoje spojrzenie
byto swobodne i nie skupione na zadnym przedmiocie.

10) Postaw stopy, obrd¢ sie na bok i w swoim czasie usigdz
i wstan. Zobacz, jak stoisz. Rozejrzyj sie z ciekawoscig po
miejscu, w ktorym jestes. Pozwol, zeby glowa swobodnie
si¢ obracata. Przejdz si¢. Zobacz, jak Ci si¢ chodzi.

Lekcja 2: Patrzenie w sfonce z zamkni¢tymi oczami
Jest to lekcja, ktére ma najlepsze efekty, kiedy robisz ja

w pelnym stoncu. Jesli nie ma akurat storica to mozesz réw-
niez wyobrazi¢ sobie §wiatlo pod powiekami. Wazne, aby nie
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patrzec z otwartymi oczami na stonce. Kiedy patrzysz na ston-
ce to pozostaw oczy zamkniete.

1)
2)
3)

4)

5)

6)

7)

Usigdz, potdz sie lub stan. Poczuj, jak stoisz.

Kilka razy zamknij i otwdrz oczy.

Zamknij oczy i popatrz si¢ (majgc oczy caly czas za-
mkniete) na stonce. Co widzisz pod powiekami? Jak
$wiatto stoneczne wptywa na Twoje odczuwanie ciepta?
Skieruj teraz uwage na swoje dlonie. Potrzyj jedng dlon
o drugg kilka razy, a nastepnie poldz wnetrza dloni na
zamknietych oczach. Palce dloni s3 na czole lub pal-
ce jednej dtoni sg na palcach drugiej dioni. Co widzisz
pod powiekami teraz? Jak to, ze zmniejszyta si¢ ilos¢
$wiatla, wplywa na Twoje odczuwanie ciepla?

Zdejmij dlonie z oczu, ale oczy pozostaw zamknigte.
Popatrz sie¢ zamknietymi oczami prosto w stonce. Po-
zwol, zeby pod Twoimi powiekami robito si¢ coraz ja-
$niej. Jak doswiadczasz teraz Swiatla stonecznego? Jak
czujesz cieplo?

Caly cykl powtdrz kilka razy: popatrz na stonce z za-
mknietymi oczami, zakryj oczy dlonmi.

Otwdrz oczy i rozejrzyj sie dookota siebie.

Lekgcja 3: Stopy i réwnowaga

Kolejny aspekt w funkcjonowaniu oséb z SM to praca z

poczuciem réwnowagi, ktore jest niezwykle istotne i po-
trzebne w codziennych aktywnosciach, a szczegdlnie pod-

czas chodzenia. Chodzenie jest bardzo mocno zwigzane
z mozgiem i ukladem nerwowym. Dlatego usprawniajac
chodzenie usprawniasz cale swoje funkcjonowanie.

1)

Przejdz si¢. Zwr6¢ uwage, kiedy czujesz sie pewnie pod-
czas chodzenia, a kiedy mniej pewnie. Zaobserwuj, po



jakiej linii porusza si¢ miednica, gdy idziesz do przodu.
Czy wychyla sie bardziej w prawo, czy w lewo?

2) Stan. Zobacz, na ktdrej stopie masz wigcej cigzaru. Na
ktorej stopie jest Ci wygodniej sta¢? Zacznij przenosi¢
ciezar na prawg i lewg stope.

3) Stan blisko $ciany. Prawg stope postaw z tyltu, a lews
z przodu. Poldz lewg dlon na $cianie. Lewa dlon daje
Ci dodatkowe oparcie. Zacznij przenosi¢ ci¢zar na pal-
ce prawej stopy. Kiedy przenosisz ci¢zar, prawa pieta
pozostaje na podtodze. Zostaw ten ruch, postaw stopy
réwnolegle i odpocznij.

4) Znowu postaw lewg noge z przodu, a prawg z tytu.
Lewa dlon poldz na $cianie i zacznij przenosic ci¢zar na
piete nogi zakrocznej (prawg piete). Postaw stopy réw-
nolegle, odpocznij.

5) Wro¢ do pozycji z lewa nogg z przodu, a praws z tylu.
Zacznij teraz przenosi¢ cigzar z piety na palce prawej
stopy i na odwrét. Réb to powoli, spokojnie, we wia-
snym rytmie.

6) Przejdz sie. Zobacz, jak Ci si¢ chodzi. Odpocznij pod-
czas chodzenia.

7) Stan znowu przy Scianie. Postaw prawa stope z tylu,
lewg z przodu. Pot6z lewg dion na $cianie. Zacznij prze-
nosic ci¢zar na zewnetrzng krawedz prawej stopy.

8) Postaw stopy rownolegle i odpocznij.

9) Wré¢ do pozycji z prawa noga z tylu, a lewg z przodu.
Zacznij przenosic ciezar na wewnetrzng krawedz pra-
wej stopy.

10) Odpocznij, postaw stopy réwnolegle.

11) Wro6¢ do pozycji z prawg nogg z tylu, a lewg z przodu.
Teraz poprzenos$ ci¢zar z wewnetrznej na zewnetrzng
krawedz stopy.

=Ll
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12) Przejdz sie. Zobacz, jak Ci sie chodzi. Odpocznij pod-
czas chodzenia.

13) Znowu stan przy $cianie. Postaw lewg stope z przodu,
prawg z tytu. Zacznij przenosic ci¢zar na palce prawej
stopy, zewnetrzng krawedz prawej stopy, prawg piete,
wewnetrzng krawedz prawej stopy. Kreslisz stopg kota.
Rab to spokojnie, powoli, z ciekawoscia.

14) Zostaw to, odpocznij i przejdz si¢. Zobacz, jak Ci sie
chodzi. Jak stawiasz stopy? Jak stawiasz prawg stope,
a jak stawiasz lewg stope?

To samo ¢wiczenie wykonaj na drugg strone.

Lekcja 4: Chodzenie z elegancja i gracja

Jest to lekcja, poprzez ktorg mozesz nauczy¢ si¢ chodzi¢
z wigkszg tatwoscig dzieki wykorzystaniu ramion i barkéw.
Pozornie moze si¢ wydawac, ze podczas chodzenia uzywamy
wylacznie noég. Natomiast, kiedy blizej sie temu przyjrzysz to
zauwazysz, ze aby chodzenie bylo optymalne, to potrzebna
jest wspdtpraca calego ciata.

1) Postaw stopy i rozstaw je w komfortowej szerokosci.
Powoli i uwaznie zacznij obraca¢ swoja klatke pier-
siowg i barki z jednej strony na drugg bez poruszania
miednicg. Nie probuj robi¢ duzego ruchu, zamiast tego
poruszaj sie w sposob zrdznicowany, z wyczuciem.

2) Teraz obrdé¢ swoja miednice z jednej strony na druga
i pozostaw klatke piersiowg oraz ramiona nieruchome.
Ponownie Twoja uwaga jest skupiona na prostocie i ja-
snosci ruchu. Wielkos$¢ ruchu nie ma tutaj znaczenia.
Odpocznij podczas stania.

3) Postaw stopy na odpowiednig odleglos¢ tak, jakbys
szykowal/a si¢ do chodzenia. Ugnij rece w fokciach tak,



4)
5)

6)

7)

8)

9)

zeby przedramiona byly réwnolegle do podlogi, dtonie
716z w piesci. Kolana ugnij tak, zeby nie byty zabloko-
wane i wypchnij prawa pies¢ do przodu, jednoczesnie
lewy lokie¢ cofajac do tytu. Zmien kolejnos¢. Teraz wy-
pchnij lewa pies¢ do przodu, a prawy tokie¢ wycofaj.
Zrdb tak kilka, kilkanascie razy.

Odpocznij chodzac albo stojac.

Pol6z prawg reke na zewnetrznej stronie prawego uda,
a lewg reke na zewnetrznej stronie lewego uda. Lokcie
pozostaw proste. Przejdz si¢. Twoje dlonie s3 ,,przykle-
jone” do ud. Kiedy chodzisz pozostaw barki nierucho-
me.

Teraz potéz prawa reke na prawym udzie, a lewa reke
swobodnie opus¢. Przejdz sie. Pozwol, aby lewa reka
byta swobodna. Zwrd¢ uwage na ruch tej reki podczas
chodzenia.

Teraz lewa reke poldz na lewym udzie. Przejdz sie. Po-
zwOl, aby prawa reka byla swobodna. Zwré¢ uwage na
ruch tej reki podczas chodzenia. Ktéra reka jest bardziej
swobodna? Opus¢ obie rece i przejdz sie zobacz, jak Ci
sie chodzi.

Przejdz si¢ uwydatniajac ruch barkéw do przodu i do
tytu. Utrzymaj glowe w centrum. Pozwdl, zeby Two-
je ramiona i rece wychylaly sie z wigkszg amplituda.
Zwro¢ uwage, jaki ten ruch wywiera wpltyw na Twoje
biodra i miednice.

Uwydatnij ruch miednicy podczas chodzenia. By¢
moze Twoje barki tez poruszajg si¢ w sposob przery-
sowany podczas chodzenia. Poczuj, jak poruszaja si¢
Twoje kolana, kiedy chodzisz. Kiedy chodzisz pomysl,
ze kierujesz kolana w miejsce, w ktorym za chwilg sie
znajdziesz.
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10) Przejdz sie¢ normalnie i zaobserwuj, czy jeste$ bardziej

swiadomy jak Twdj tutow, rece wspdlpracujg podczas
chodzenia. Kiedy chodzisz uwydatnij kotysanie rekami,
a nastepnie ruch barkéw. Od czasu do czasu uwydat-
niaj obr6t miednicy i sigganie kolanami do przodu. Po-
eksperymentuj z r6znymi mozliwodciami, aby chodzi¢
z wiekszg gracja.

Lekcja 5: Glowa, kregostup i miednica

Kolejna lekcja ruchowa dotyczy kregostupa i miednicy.
Dobre rozruszanie kregostupa usprawnia poruszanie sie. To
lekcja, ktoéra pozwala rozwija¢ funkcjonalne polaczenie glowy
i miednicy poprzez kregostup.

1)

2)

3)

4)

Poléz si¢ na plecach. Poczuj, jaki jest Twdj kontakt
z podloga. Jak oddajesz ciezar? Gdzie oddajesz wigcej
ciezaru, a gdzie mniej?

Obro¢ gtowe w prawa i w lewg strone. W ktorg strone
jest Ci fatwiej obraca¢ gtowe? Postaw podeszwy stép na
podlodze, kolana skieruj w kierunku sufitu. Teraz ob-
r6¢ glowe w prawa i w lewa strone. Jak postawienie stop
na podlodze wplywa na ruch obracania glowy? Wypro-
stuj nogi i odpocznij.

Postaw stopy. Poléz prawg noge na lewej. Kolana sg bli-
sko siebie. Prawa stopa luzno wisi po lewej stronie od
prawego kolana. Przybliz kolana w kierunku podiogi
po prawej stronie. Zréb to kilka razy. Wyprostuj nogi
i odpocznij.

Postaw stopy. Teraz potdz lewa noge na prawej i zacznij
przyblizac kolana w kierunku podlogi po lewej stronie.
Zrdb mniejszy ruch.



5) Postaw stopy. Pold6z prawa noge na lewej i przybliz ko-
lana do podlogi po prawej stronie. Jednoczesnie obro¢
glowe w prawo. Zrdb to kilka razy. Zdejmij prawg noge
z lewej. Wyprostuj nogi i odpocznij.

6) Postaw stopy. Znowu poldz prawg noge na lewej i przy-
bliz kolana do podlogi po prawej stronie. Teraz obro¢
glowe w przeciwnym kierunku, czyli w lewo. Zwrd¢
uwage, co dzieje sie z Twoim kregostupem. Wyprostuj
nogi i odpocznij.

7) Postaw stopy. Poldz lewa noge na prawej i zacznij przy-
bliza¢ kolana do podlogi po lewej stronie. Kilka razy
zrob to w taki sposob, ze gtowe obrdcisz w tym samym
kierunku, co kolana, czyli w lewo, a kilka razy kolana
obrdcisz w lewo, a glowe w prawo. Poeksperymentu;.
Zwro¢ uwage, co dzieje sie z Twoim kregostupem.

8) Postaw stopy. Kolana skieruj w kierunku sufitu. Teraz
zacznij przybliza¢ kolana raz do podlogi po prawej
stronie, a raz po lewej stronie. R6b ten ruch w kom-
fortowym zakresie. Ruch moze by¢ bardzo maly. Jed-
noczes$nie zacznij obraca¢ glowe wraz z kolanami, czyli
kiedy kolana przyblizasz do podlogi po prawej stronie
to glowe obracasz w prawo, a kiedy przyblizasz je do
podlogi po lewej stronie to glowe obracasz w lewo. Zo-
staw to. Odpocznij. Wyprostuj nogi.

9) Postaw stopy. Zacznij przybliza¢ kolana do podlogi raz
po lewej stronie, a raz po prawej. Glowe obracaj teraz
w przeciwnym kierunku niz kolana. Odpocznij.

10) Poczuj, jak oddajesz ci¢zar do podlogi. Gdzie oddajesz
wigcej ciezaru, a gdzie mniej? Obro¢ glowe raz w prawa
strong, a raz w lewg. Odpocznij.

11) Postaw stopy, obro¢ sie na dowolny bok, usigdz i wstan.
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Lekcja 6: Oddech

Dzigki tej lekcji mozesz nauczy¢ si¢ rozrozniac¢ ruch ze-
ber, przepony, brzucha, bokéw ciala, a nawet plecow - tych
wszystkich czgsci ciala, ktére poruszajg sie podczas oddycha-
nia. Poprzez tg lekcje odkryjesz pelniejszy i bardziej sSwiadomy
oddech. Taki oddech, ktéry bedzie wspieral Ciebie we wszyst-
kich aktywnosciach i dziataniach.

1)

2)

3)

4)

5)

Pol67 si¢ na plecach. Poczuj, jak oddajesz cigzar. Wyprostuj
nogi. Rece potdz wzdtuz ciala. Potéz pod glowa poduszke,
aby byto Ci komfortowo. Poobserwuj swdj oddech. Ktére
czesci Twojego tulowia unoszg sie w najwigkszym stop-
niu? Ktdre czesci tutowia nie biorg udziatu w tym ruchu?
Wez pelny wdech i wypus¢ powietrze kilka razy.

Pol6z jedna reke na klatce piersiowej a drugg na brzu-
chu. Wez wdech i zatrzymaj powietrze na kilka sekund.
Zrd6b tak kilka razy. Teraz wez wdech, zatrzymaj powie-
trze i zacznij unosi¢ naprzemiennie raz klatke piersio-
w3, a raz brzuch. Kiedy poczujesz, wypus¢ powietrze,
nie przetrzymuj go. Niech to bedzie tatwe i komforto-
we. Wez kolejny wdech i zatrzymaj powietrze, znowu
delikatnie zacznij naprzemiennie porusza¢ klatka pier-
siowg i brzuchem. Odpocznij.

Pol6z jedng dton na klatce piersiowej a drugg na brzu-
chu. Teraz wraz z wdechem klatka piersiowa wypelnia
si¢ powietrzem, a z wydechem brzuch.

Zostaw to, odpocznij. Zwrd¢ uwage jak teraz oddychasz.



Trening autogeniczny nie jest niczym innym, jak pewna
formg ¢wiczenia, pozwalajacego rozszerzy¢ kontrole nad
sobg.

W czym pomaga trening autogeniczny?

1) Relaks, odpoczynek.

2) Radzenie sobie ze stresem.

3) Wyciszenie zbyt silnych emocji.

4) Samouspokojenie.

5) Kontrola sytuacji wewnetrznych.

6) Uczenie sie, jak funkcjonujg nasze organy.
7) Odzyskanie sit.

6.2.1. Jak si¢ przygotowac to treningu autogenicznego

Wazne jest, aby zadba¢ o odpowiednie otoczenie. W po-
mieszczeniu powinna by¢ odpowiednia temperatura: ani za
cieplo, ani za zimno. Dobrze, zeby miejsce bylo ciche i stabo
os$wietlone, co sprzyja wyciszeniu.

Duze znaczenie ma tez ubior, ktéry powinien by¢ wygodny
i komfortowy. Luzny i nie za cigzki.

Dla uzyskania lepszego efektu warto przejs¢ przez caly ze-
staw ¢wiczen treningu autogenicznego, jedno po drugim, po-
$wiecajac kazdemu z nich odpowiednio duzo czasu.

6.2.2. Pozycja do ¢wiczenia
Dla oséb poczatkujacych polecane sg trzy pozycje: na
wznak, w fotelu, woznicy.
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1. pozycja na wznak.

Lezysz na plecach, nogi s w pewnej odlegltosci od siebie,
palce stop na zewnatrz, r¢ce w tokciach sg lekko zgiete, gto-
wa jest lekko uniesiona (podtuz sobie poduszke lub maly
recznik), barki opadajg, migsnie zuchwy s3g rozluznione.
Tors, plecy i glowa powinny by¢ w pozycji symetryczne;.

2. pozycja w fotelu.

Wazne, aby byt to wygodny fotel - taki, w ktorym dlugos¢
siedziska odpowiada mniej wigcej dtugosci uda osoby sie-
dzacej. Oprzyj si¢ wygodnie na oparciu, rece pot6z na pod-
lokietnikach, nie krzyzuj nog, stopy oprzyj na podlozu cata
ich powierzchnia.

3. pozycja woZnicy.

Wystarczy miec¢ stolek, krzesto bez oparcia, czy jakikol-
wiek inny przedmiot. Usiagdz wygodnie, tak, zeby cate po-
deszwy stop byly w kontakcie z podloga. Lekko rozchyl
uda, barkom pozwdl opas¢ lekko w przdd, rece utoz uko-
$nie na gdrnej cze¢sci ud. Pozwdl aby dionie luzno opadly.
Najtatwiej znalez¢ takie ulozenie opuszczajgc rece luzno
wzdiuz bokoéw ciala, calkowicie wyprostowaé kregostup,
zrobi¢ gleboki wdech i robigc wydech pozwoli¢ opas¢ cate-
mu cialu. Gérna czeé¢ ciala ulozy si¢ wtedy w pozycji lek-
ko pochylonej, a gtowa swobodnie opadnie naprzod. Teraz
mozesz polozy¢ przedramiona na nogach.

Wybierz taka pozycje, ktéra najbardziej Ci odpowiada. Dla
0s0b poczatkujacych najbardziej odpowiednia jest pozycja na
lezaco.



6.2.3 Ogolne zasady wykonywania ¢wiczen

Koncentracja w treningu autogenicznym jest bierna. Ozna-
cza to, ze korzystamy z wyobrazni i przyjmujemy w stosunku
do siebie postawe obserwatora. Patrzymy na siebie jakby z ze-
wnatrz, wyobrazajac sobie dany stan (cigzkos¢, ciepto). Odczu-
wamy dany stan, poniewaz wyobraziliSmy go sobie w myslach.

Oczy podczas ¢wiczen powinny by¢ zamkniete. Pozwala to
poglebic¢ stan wyciszenia, ktory jest potrzebny do wykonywa-
nia tych ¢wiczen.

Ponizej kilka przykladowych ¢wiczen. Formuly ¢wiczen
mozesz tez modyfikowac.

6.2.4. Cwiczenie bazowe — postawa wyciszenia

Wejscie w stan wyciszenia powinno by¢ wykonywane
w sposob bierny, a nie czynny. Aby w ten sposob wejs¢ w stan
wyciszenia potrzeba czasu. Czasami zajmie to kilka sesji, a cza-
sami wiecej. Aby takie wyciszenie si¢ dokonalo potrzebne jest
przyjecie postawy obserwatora i pozwolenie, aby zadzialo si¢
to, co ma si¢ dzia¢.

Kiedy juz zostang spelnione warunki co do otoczenia,
ubioru, zapewnienia sobie odpowiedniego komfortu, mozna
przej$¢ do nastgpujacego ¢wiczenia.

1) Usiadz lub poldz si¢ wygodnie.

2) Zamknij oczy.

3) Wyobraz sobie migsnie stop i zacznij je rozluznia¢. Na-
stepnie przejdz do migsni tydek i zacznij je rozluzniad.
Teraz przejdz do ud i rozluznij je. Teraz rozluznij orga-
ny wewnetrzne i pozwol, aby ptuca tagodnie unosily si¢
i opadaly powoli i regularnie. Teraz rozluznij palce rak,
przedramiona, fokcie, ramiona. Przejdz do barkéw i je
rozluznij, a nastepnie skieruj uwage na szyje i réwniez
ja rozluznij. Teraz rozluznij szczgke, a jezyk potdz tak,
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aby dotykal gérnego i dolnego podniebienia oraz ze¢-
béw, daj mu odpoczaé.

4) Pozostan w ten sposob przez kilka chwil, jednocze$nie
nasycaj si¢ stanem rozluznienia. Powtarzaj w myslach
formule: Jestem zupetnie wyciszony.

6.2.5. Cwiczenia podstawowe

Jest kilka rodzajow ¢wiczen w treningu autogenicznym. Dzia-
taja na podobnych zasadach, ale majg na celu rozwijanie réznych
jakosci. Na ich bazie mozna réwniez tworzy¢ wlasne ¢wiczenia.

Dwa podstawowe to ¢wiczenie ciezkosci oraz ¢wiczenie
ciepla. Cwiczenia uzupelniajace to ¢wiczenie serca, ¢wiczenie
oddechu, ¢wiczenie splotu stonecznego i ¢wiczenie czofa. Ich
podstawa jest stan wyciszenia: Jestem zupetnie wyciszony.

Cwiczenie ciezkosci

Pierwszym ¢wiczeniem, ktdre jest dobrym punktem wyj-
$cia dla innych ¢wiczen w treningu autogenicznym, jest ¢wi-
czenie ciezko$ci.

Wybierz jedng z trzech pozycji — na plecach, w fotelu lub
w pozycji woznicy. Zamknij oczy.

W tym ¢wiczeniu, jak i w pozostatych, korzystasz z sily
wyobrazni, a nie woli. Jest to o tyle wazne, ze pozwala na na-
turalne, tagodne i bezwysitkowe ich wykonywanie.

1) Wyobraz sobie migsnie swoich stop i zacznij je rozluz-
niac. Nastepnie przejdz do miesni tydek i zacznij je roz-
luznia¢. Teraz przejdz do ud i rozluznij je. Teraz roz-
luznij organy wewnetrzne i pozwdl, aby ptuca fagodnie
unosily si¢ i opadaty powoli i regularnie. Teraz rozluznij
palce rak, przedramiona, tokcie, ramiona. Przejdz do
barkéw i je rozluznij, a nastepnie skieruj uwage na szyje



i réwniez ja rozluznij. Teraz rozluznij szczgke, a jezyk
potoz tak, aby dotykal gérnego i dolnego podniebienia
oraz z¢bow, daj mu odpoczaé. Pozostan w ten sposob
przez kilka chwil, jednocze$nie nasycaj si¢ stanem roz-
luznienia.

2) Teraz zacznij powtarza¢ formule: Prawa (lewa) reka
cigzka. Zacznij od tej reki, ktdra jest u Ciebie dominuja-
ca. Powtorz jg 5-6 razy, a nastepnie przejdz do formuly:
Jestem zupetnie wyciszony/a i powtorz ja 1-2 razy. Kiedy
juz zaczniesz odczuwasz cigzko$¢ w tej rece, przejdz do
drugiej reki powtarzajac 5-6 razy: Lewa (prawa) reka
ciezka i znowu przejdz do formuly: Jestem zupetnie wy-
ciszony, ktéra powtdrz 1-2 razy. Kiedy juz dojdziesz do
wrazenia cigzkosci w drugiej rece, przejdz do wyobra-
zenia sobie ciezkosci w obu rekach korzystajac z for-
muly: Obie rece sg cigzkie. Powtdrz t¢ formule 5-6 razy,
a nastepnie powto6rz 1-2 razy formule: Jestem zupetnie
wyciszony/a.

3) Teraz przejdz do nég powtarzajac 5-6 razy formule:
Obie nogi cigzkie, a nastgpnie powtorz 1-2 razy formule:
Jestem zupetnie wyciszony/a.

4) Kiedy juz Twoje nogi stang sie¢ ciezkie, przejdz
do formuly: Cialo cigzkie i powtérz ja 5-6 razy,
a nastepnie powtorz 1-2 razy formule: Jestem zupetnie
wyciszony/a.

5) Na zakonczenie przejdz do ¢wiczenia przebudzenia -
zegnij energicznie rece, wez kilka glebszych oddechow
i otworz oczy. Wazne, zeby otwarcie oczu byto na koncu.

Zanim przejdziesz do kolejnych ¢wiczen treningu autoge-

nicznego oswdj sie z tym ¢wiczeniem. Daj sobie czas, zeby je
opanowac. Kolejne ¢wiczenia opieraja si¢ na podobnych zasa-
dach, majg podobny rytm i strukture.
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Cwiczenie ciepla/zimna

W tradycyjnym treningu autogenicznym wyobrazamy
sobie cieplo, ale ze wzgledu na specyfike SM proponuje tu-
taj rowniez wersje, w ktdrej wyobrazasz sobie, ze cialo staje
si¢ chtodne. W zaleznosci od Twoich potrzeb wybierz jedna
z dwoch mozliwosci (ciepto/zimno).

Proces jest taki sam jak przy wyobrazaniu sobie cigzkosci:

1) Prawa/lewa reka jest ciepta/zimna — zaczynamy od reki
dominujacej (5-6 razy).

2) Jestem zupetnie wyciszony/a (1-2 razy).

3) Lewa/prawa reka jest ciepta/zimna (5-6 razy).

4) Jestem zupetnie wyciszony/a (1-2 razy).

5) Obie rece cieple/zimne (5-6 razy).

6) Jestem zupetnie wyciszony/a (1-2 razy).

7) Obie nogi ciepte (5-6 razy).

8) Jestem zupetnie wyciszony/a (1-2 razy).

9) Cialo ciepte (5-6 razy).

10) Jestem zupelnie wyciszony/a (1-2 razy).

Aby skonczy¢ ¢wiczenie zegnij rece, wez kilka glebszych
oddechdéw i otwoérz oczy.

Zalecany czas tego ¢wiczenia to 4 tygodnie 3 razy dziennie.

6.2.6. Cwiczenia uzupelniajace

Cwiczenie uzupelniajace (serca, oddechu, splotu stonecz-
nego, czola) wykonujemy w takim samym rytmie, jak ¢wicze-
nia podstawowe (ciepta oraz ciezkosci).



Cwiczenie serca

Do tego ¢wiczenia potrzebne jest poczucie wlasnego serca.
Wiele os6b nie ma tego poczucia. Aby lepiej poczu¢ wlasne
serce mozna polozy¢ jedng reke na sercu i wstuchac sie w jego
bicie. Tym, co jest wazne w tym ¢wiczeniu, to polaczenie czu-
cia wlasnego serca z wyciszeniem.

Formula, z ktdrej korzystamy w tym ¢wiczeniu, to: Serce
bije spokojnie lub Serce bije spokojnie i regularnie.

Po spelnienia regul dotyczacych ubioru, otoczenia, pozycji
ciala, zamknij oczy.

Nastepnie wejdz w stan wyciszenia i odprezenia.

Teraz wrd¢ do ¢wiczen odczuwania ciezkosci i ciepta/chto-
du ciata.

Nastepnie przejdz do ¢wiczen serca:

1) Serce bije spokojnie i regularnie (5-6 razy).
2) Jestem zupetnie wyciszony i odprezony (1-2 razy).

Konczymy fazg przebudzenia.

Zalecany czas tego ¢wiczenia to 2 tygodnie, 1-2 razy dziennie.

Dla 0sdb, ktdre nie sg w stanie czu¢ bicia serca, proponuje
formule: Serce zostaje zalane cieptem albo Serce cieple.

Cwiczenie oddechu

Tak jak w innych ¢wiczeniach treningu autogenicznego
przyjmij postawe obserwatora.

Po spelnieniu regul otoczenia, ubioru, pozycji ciala, przyj-
mujemy wcze$niej wybrang pozycje i zamykamy oczy.

Zacznij od wyobrazenia sobie cigzkosci ciala, nastepnie
przejdz do ¢wiczenia serca.
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Teraz skoncentruyj si¢ juz na oddechu powtarzajac nastepu-
jace formuty:

1) Oddech jest spokojny (5-6 razy).

2) Jestem zupetnie wyciszony i odprezony (1-2 razy).

3) Oddech jest spokojny i regularny (5-6 razy).

4)  Jestem zupelnie wyciszony i odprezony (1-2 razy).

5) To moje ciato oddycha (5-6 razy).

Cwiczenie zakoncz przebudzeniem, rozprostuj energicznie
rece i otworz oczy.

Czas tego ¢wiczenia: okolo 2 tygodnie, 1-2 razy dziennie.

Cwiczenie splotu slonecznego

Aby zlokalizowa¢ splot stoneczny, poldz reke na obszarze
pomiedzy mostkiem a pepkiem.

Kiedy juz spelnisz warunki dotyczace ubioru, otoczenia,
pozycji ciata zamknij oczy.

Wejdz w stan wyciszenia i odprezenia.

Przejdz do ¢wiczenia cigzkosci i odczuwania ciala, wykonaj
¢wiczenia serca i oddechu.

Skoncentruj si¢ biernie na splocie stonecznym powtarzajac:

1) Splot stoneczny promieniujgcy cieptem (5-6 razy).

2) Jestem zupetnie wyciszony i odprezony (1-2 razy).

Cwiczenie czola

Jest to ostatnie ¢wiczenie treningu autogenicznego, ktore
chce tutaj zaproponowac.

Dzigki wczesniejszym ¢wiczeniom cale cialo stopniowo
stalo sie cieple i cigzkie, czynnosci serca i oddechu osiaggnety
rytm regularny i jednolity, na brzuchu odczulo si¢ przyjemne



uczucie rozlanego ciepfa, jednos¢ biopsychiczna zostata do-
prowadzona do stanu calkowitego braku napigcia.

Po osiggnieciu takiego stanu uswiadamiamy sobie oddzie-
lenie, jakie wytworzylo si¢ migdzy cialem i gtows... Aby znies¢
to oddzielenie, radzimy wykorzysta¢ formute: Moje cialo jest
chtodne albo Czolo przyjemnie chtodne.

Po spelnieniu regut dotyczacych otoczenia, ubioru, pozycji
ciala, przyjmij jedng z wybranych pozycji i zamknij oczy.

Wejdz w stan wyciszenia i odprezenia.

Wykonaj ¢wiczenie cigzkosci ciala, ¢wiczenie serca, odde-
chu, stonecznego.

Skoncentruj sie biernie na czole przy uzyciu formut:

1) Czolo przyjemnie chtodne albo czoto lekko chtodne
(5-6 razy).
2) Jestem zupetnie wyciszony i odprezony (1-2 razy).

Cwiczenie zakoncz faza przebudzenia.

Okres wykonywania tego ¢wiczenia to okotlo 2 tygodnie.

Po dluzszym praktykowaniu bedziesz potrzebowa¢ mniej
czasu, aby osiggna¢ pozadany efekt. Cialo nauczy si¢ bardzo
szybko reagowac na te formuly.

Przy kazdym ¢wiczeniu polecam tez prowadzenie dzienni-
ka, w ktérym zapisujesz swoje spostrzezenia na temat ¢wiczen
i ich wptywu na Ciebie.

Wiecej o treningu autogenicznym znajdziesz w ksigzce Va-
lerio Albisettiego pt. ,, Irening autogeniczny dla spokoju psy-
chosomatycznego’, ktéra bardzo polecam.
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Tai Chi Chuan jest systemem ¢wiczen, ktére sprzyjaja od-
zyskaniu i zachowaniu zdrowia. Pierwotnie bylo sztuka
walki o aspektach prozdrowotnych. Powstalo w Chinach
i bylo p6zniej rozwijane przez réznych nauczycieli i mi-
strzow.

Jest wiele styléw Tai Chi Chuan i cze¢sto sie od siebie rdznig.
Obecnie jest wiele szkot i miejsc, w ktérych mozna prakty-
kowa¢ Tai Chi. Takze w Polsce zyskuje coraz wigkszg popu-
larnos¢. Tutaj chce wrdci¢ do tego, co juz pisalem - bardzo
wazna jest osoba nauczyciela. Wazne, aby sam mial za sobg
wiele lat doswiadczenia. Jest to o tyle istotne, Ze cz¢sto mozna
¢wiczy¢ przez wiele lat co$, co przypomina Tai Chi, ale jest
tylko forma gimnastyki.

Tai Chi moze by¢ bardzo uzytecznym narzedziem pozwa-
lajacym na znalezienie spokoju, réwnowagi oraz harmonii,
a takze, na glebszym poziomie, zrozumienie wlasnego miejsca
w $wiecie, a nawet znalezienie sensu zycia.

Cale Tai Chi Chuan jest oparte na chinskiej filozofii, kto-
ra dotyczy laczenia przeciwienstw oraz szukania pomiedzy
nimi réwnowagi. Chinczycy zauwazyli, ze w przyrodzie, ale tez
w ludzkim zZyciu sg przeciwstawne jakosci: noc — dzien, duzy
— maly, wewnetrzny — zewnetrzny i na bazie takich wtasnie za-
lozen stworzyli calg filozofie. I Tai Chi jest wlasnie na tej filo-
zofii oparte. W Tai Chi szukamy réwnowagi pomiedzy rézny-
mi przeciwstawnymi jakos$ciami tak, zeby zapanowala miedzy
nimi harmonia. Rdwnowagi mi¢dzy odpoczynkiem i dziata-



niem, miedzy byciem w swoim wlasnym wewnetrznym $wie-
cie, a wychodzeniem na zewnatrz i interakcja z otoczeniem.

Chinskie stowo Tai Chi oznacza dostownie najwyzszy szczyt
dachu, miejsce, w ktérym 1aczg si¢ belki dachu. Takie okre-
Slenie uwydatnia to wlasnie taczenie przeciwienstw. Na bazie
filozofii Tai Chi powstata sztuka walki Tai Chi Chuan. Chuan
oznacza pigs¢. Pies¢ jest symbolem konkretnego, skoncen-
trowanego dzialania. Dzialanie to jest sztuka tworzenia, este-
tycznym ksztaltowaniem substancji pozbawionej trwalosci
i niewidocznej. Od ruchu do bezruchu. Cialo, uczucia, umyst,
intuicja sg pobudzane dla dziatania samego w sobie i dopiero
w tej otwartosci ma miejsce cudowne tworzenie.

Kolejny aspekt bardzo wazny dla Tai Chi to fakt, ze jest ono
sztuka. Podobnie jak kazda dziedzina sztuki pozwala sie do-
skonali¢ i rozwija¢. Od prostej praktyki, w ktdrej cialo jest jak
instrument muzyczny, ktéry stroimy, do bardziej rozwinietej
praktyki, gdzie jakby gramy koncert przy pomocy naszego
ciala. Koncert pelten niuanséw, zmian tempa, dynamiki. Oso-
bom chorujagcym na SM taka praktyka moze pozwoli¢ przy-
wrdci¢ poczucie sprawczosci i zarzadzania sobg. Jest to tez
sztuka walki. W kontekscie doswiadczenia osoby chorujacej
z SM jest to stawianie czota przeciwnos$ciom, wyzwaniom, ra-
dzenie sobie ze stresem.

Pierwotnie Tai Chi Chuan byto sztuky walki, ktérg chin-
skie rodziny rozwijaly i kultywowaty w celach radzenia sobie
z przeciwnikami. Styli Tai Chi Chuan jest bardzo wiele. Znaj-
dowalo ono wiele zastosowan w zaleznosci, kto stworzyl dany
styl i czemu on stuzyl. Najstarszy styl Tai Chi powstal 800 lat
temu w goérach Wudang i byt to przede wszystkim system ¢wi-
czen, ktéry mnisi taoistyczni praktykowali, aby broni¢ sie, ale
tez zachowac dobre zdrowie.
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Wraz ze wzrostem popularnosci Tai Chi na zachodzie na
pierwszy plan zaczal wysuwac sie aspekt zdrowotny. Wiek-
$z0$¢ o0sob, ktéra ¢wiczy Tai Chi, robi to wlasnie dla zacho-
wania albo poprawy swojego zdrowia. Ten aspekt zdrowotny
bardzo mocno zwigzany jest ze swiadomoscig ciala i swiado-
moscig ciala w ruchu.

Czgscig treningu Tai Chi sg ¢wiczenia Qi Gong. S3 to ze-
stawy ¢wiczen utozone w pewnym konkretnym porzadku.
W szerszym sensie Qi Gong to wszystko, co rozwija i pozwala
zadba¢ o nasza wewnetrzng energie, np. kaligrafia, spokojne
oddychanie, jazda na rowerze, spacer czy taniec. Wiele wska-
zuje na to, ze Qi Gong w starozytnych Chinach rozwinat sie
wlasnie z tanca. Sg to wszystkie czynnosci, ktére wykonujemy
z duzg uwaznoscig, calkowicie im si¢ oddajgc. W wezszym sen-
sie istnieja zestawy ¢wiczen Qi Gong, ktére wchodza w skltad
treningu Tai Chi, ale moga by¢ tez praktykowane niezaleznie.
Takie zestawy w konkretny sposob wplywajg na stan zdrowia,
na poszczegolne narzady, pielegnowanie i zachowanie energii
zyciowej. Kazdy taki zestaw ma troche inne dziatanie i jest ich
bardzo wiele. Na poczatku praktyki dobrze jest wybrac¢ sobie
jeden zestaw i robi¢ go przez diuzszy czas. Wtedy mozna do-
$wiadczy¢, jak na Ciebie dziala i co Ci przynosi.

Tym, co charakteryzuje praktyke Tai Chi Chuan jest wie-
lokrotne powtarzanie sekwencji treningowych. Generalnie
w kazdej tradycyjnie pojmowanej sztuce wielokrotne powta-
rzanie prowadzi do doskonalenia tego, co robimy. Tutaj jest
podobnie, dlatego doskonalenie si¢ poprzez Tai Chi Chuan
wymaga czasu, cierpliwo$ci i wytrwalosci.

Podczas treningu Tai Chi, szczegélnie na poczatkowym
etapie nauki, ruchy sg bardzo powolne i spokojne. Stuzy to
bardziej dokltadnemu przygladaniu sie sobie, pozwala tez na
bardziej trwalg zmiang, ktéra znajduje pdzniej odzwierciedle-



nie w zyciu codziennym. Dzigki temu, ze ruchy w Tai Chi sg
powolne, stajg sie coraz bardziej dokladne, a to przektada si¢
na wieksza $wiadomo$¢ wlasnego ciata oraz swiadomosc¢ sie-
bie w ruchu.

Jakos¢ powolnosci pozwala Ci wiecej nauczy¢ sie w krdtkim
czasie. ROwniez na poziomie mézgu i uktadu nerwowego po-
wolno$¢ sprzyja szybszemu uczeniu si¢. Powolnos¢ daje czas,
czas daje mozliwo$¢ obserwacji, obserwowanie daje widzenie,
widzenie daje zrozumienie, zrozumienie daje akceptacje lub
Zzmiane.

Ta powolnos$¢ w Tai Chi nie jest celem samym w sobie, ale
narzedziem, ktdre mozna tak naprawde stosowac do uczenia
si¢ jakiejkolwiek umiejetnosci. Kiedy nauczymy sie czego$ po-
woli, to nastepnie mozemy zmienia¢ tempo, robi¢ co$ szyb-
ciej, ale bez pospiechu. Kiedy cialo jest dobrze zorganizowane,
oddech spokojny, a umyst skoncentrowany na dzialaniu, to
wtedy nasze dzialania stajg sie fatwiejsze i nawet kiedy sytu-
acja wymaga szybszego dzialania i duzo si¢ dzieje, to potrafi-
my zachowa¢ wewngtrzny spokdj.

Tai Chi Chuan jest sztukg, ktéra dotyka wielu aspektow
naszego funkcjonowania. Umozliwia kompleksowg regulacje
ciala, przynosi relaks i odprezenie oraz umozliwia uczenie sie
oraz adaptacje do wyzwan, ktére przynosi zycie.

Na koniec kilka ¢wiczen, ktére moga by¢ §wietnym wpro-
wadzeniem do praktyki Tai Chi.

Cwiczenie 1

1) Stan. Barkiluzno opusc i pozwdl, aby rece wisiaty luzno
wzdluz ciala. Stopy postaw na szerokos¢ bioder, nogi
delikatnie ugnij w kolanach, podwin kos$¢ ogonowsa
i zacznij przenosi¢ ciezar z palcodw stdp na piety i z piet
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2)

3)

4)

na palce. Kiedy to robisz, nie odrywaj stép od podto-
za. Poszukaj miejsca pomiedzy pigtami a palcami. Tak,
zeby ciezar byl w miar¢ réwnomiernie roztozony.
Teraz zacznij przenosi¢ ci¢zar na zewnetrzng krawedz
prawej stopy i wewnetrzng lewej i w drugg strone: prze-
no$ ciezar na zewnetrzng krawedz lewej stopy i we-
wnetrzng prawej. Rob to powoli, spokojnie, z wyczu-
ciem. Poszukaj srodka, gdzie§ pomiedzy praws, a lewa
strong.

Poczuj, jak stoisz i wyobraz sobie, ze Twoje stopy sa
mocno przyklejone do podlogi, a czubek glowy pod-
wieszony na sznurku (stopy s3 mocno oparte na ziemi,
a glowa siega nieba).

Przejdz sig, zobacz jak Ci si¢ chodzi.

Cwiczenie 2

Jest to ¢wiczenie, ktore pozwala bardziej poczu¢ centrum
ciala. Jest to obszar, z ktérego lepsze i pelniejsze korzystanie
pozwala porusza¢ si¢ bardziej swobodnie. Pojecie centrum
jest bardzo wazne dla sztuk walki. W Tai Chi nosi ono nazwe
»Dantien”

1)

2)

Pol6z si¢ na plecach. Poczuj, jak oddajesz cigzar do pod-
logi. Poldz dlonie na brzuchu, jedng na drugiej. Kciuk
dolnej dioni jest na pepku. Poobserwuj swdj oddech.
Kiedy bierzesz wdech pozwdl, aby brzuch si¢ unosit,
a kiedy robisz wydech pozwol, aby opadal. Daj sobie
chwile na taka spokojng obserwacje.

Wstan. Zobacz, jak stoisz. Postaw stopy na szerokos$¢
bioder, podwin kos¢ ogonowa, oprzyj stopy pewnie na
podlozu, kregostup jest dlugi, a glowa ciagnie do sufitu.



3) Pol6z dlonie na brzuchu. Jedng dton na drugiej. Podsta-
wa kciuka dloni, ktdra lezy na brzuchu, jest na pepku.
Zaobserwuj swoj oddech. Kiedy bierzesz wdech brzuch
si¢ unosi, a kiedy robisz wydech brzuch opada.

4) Zdejmij dlonie z brzucha, opus¢ rece. Przejdz si¢. Jak Ci
sie chodzi? Jak stawiasz stopy? Kiedy chodzisz poobser-
wuj swoj oddech.

Jednym z celéw medytacji jest znalezienie dystansu do
samego siebie. Stworzenie przestrzeni pomiedzy cialem,
umystem a Tobg. W medytacji stajesz si¢ obserwatorem
swoich mysli, odczu¢ i tworzysz niezbedny dystans do
siebie. Dzieki temu mozesz by¢ bez oceniania, bez kryty-
ki, z akceptacjg. W medytacji niezwykle wazny jest aspekt
»bycia” Medytacja pozwala wyj$¢ poza dziatanie i docenic
wlasne bycie.

Medytacja polega na spokojnym siedzeniu, lezeniu lub sta-
niu. Tak naprawde w szerszym sensie medytacja moze by¢
kazda czynno$¢, ktéra robimy z pelnym zaangazowaniem
i obecnoscia.

W medytacji istotne jest to, aby pozostawac przez pewien czas
w spokojnej pozycji z uwagg skierowang na cialo, a przede wszyst-
kim na oddech, bo to wlasnie oddech i jego obserwacja pozwala
na najwieksze wyciszenie, odpoczynek, powrdt do siebie.
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Cwiczenie medytacyjne

1) Usiagdz wygodnie na krzesle lub poldz si¢ na podlodze.
Oczy zamknij lub miej je lekko przymkniete. Jesli mo-
zesz, to nie opieraj si¢ o oparcie krzesta.

2) Poczuj na poczatek swoje cialo, jak siedzisz, jak stoja
Twoje stopy. Poloz dlonie na udach. Poruszaj troche
barkami. Jezyk pot6z na dolnym podniebieniu. Krego-
stup wyprostuj, ale pozwdl, aby glowa swobodnie opa-
data.

3) Skieruj uwage na swdj brzuch. Zacznij spokojnie oddy-
cha¢ do brzucha. Pozwdl, aby Twoj brzuch swobodnie
unosit sie podczas wdechu i opadal podczas wydechu.
Poobserwuj swoj oddech, jaki jest Twoj wdech, a jaki
jest wydech. Jesli pojawiajg si¢ jakie§ mysli, to pozwdl
im swobodnie przychodzi¢ i odchodzic.

4) Zacznij porusza¢ delikatnie cialem. Otwoérz oczy.
Wstan i przejdz sig.

Mindfullnes ma korzenie w medytacji. Jest praktyka, kto-
rej celem jest rozwdj uwaznosci. Czym jest uwazno$¢? Jon
Kabat Zin okresla uwazno$¢ jako rodzaj uwagi $wiadome;j,
nieosgdzajacej i skierowanej na biezacg chwile. Uwaznos¢
jest byciem w czystej postaci. Pozwala na znajdowanie spo-
koju w stresie.

»Ludzi zyjacych w chaotycznym $wiecie inspiruje nie tyl-
ko idea wyciszenia, lecz takze odkrycie, Ze istnieja praktyki,
dzieki ktéorym mozna wprowadzi¢ takie wyciszenie do planu
codziennej aktywnosci. Pojecie uwazno$¢ mozna zdefiniowad



jak przejrzysta $wiadomos¢, poczucie, ze dokladnie wiesz, co
robisz w kazdej chwili, sekunda po sekundzie. Wiele 0séb prze-
konuje sig¢, ze praktykowanie uwaznosci przez regularng medy-
tacje zmienia ich zycie, wnosi do niego spokoj, daje wigcej czasu
wolnego i zmniejsza poczucie chaosu” (Penman, 2016, s. 7).

Mindfulness wprowadza poj¢cia trybu dzialania i trybu
bycia. Tryb dzialania to tryb, ktdry jest nastawiony na cel.
W pewnym sensie jest to myslenie linearne, ustrukturyzowa-
ne, skupione na konkretach.

Poprzez praktyke mindfullnes szukamy trybu bycia, rozwi-
jamy go. Wigze si¢ to ze skupieniem na wrazeniach oraz od-
czuciach, a takze na doswiadczaniu wtasnej obecnosci, na po-
strzeganiu siebie jako Zyjacej istoty, ktéra moze po prostu by¢.
W trybie dzialania nie ma czgsto czasu na obserwacje, bo jest
nakierowanie na cele, na osiggniecie czegos. W trybie bycia sam
fakt istnienia staje sie wazny. Co wiecej, pozostawanie w takim
trybie bycia pozwala po6zniej dziata¢ z wiekszg swoboda. Ten
tryb ma tez wiele wspolnego z procesami uczenia si¢. To wlasnie
w trybie bycia najtatwiej jest nam nauczy¢ sie nowych rzeczy.

Jak podkresla Ronald D. Siegel, psycholog i ekspert w dzie-
dzinie uwaznosci: ,,Doswiadczamy zdenerwowania, trudnosci
w komunikacji, smutku, bezsennosci i rozmaitych dolegliwo-
$ci w ciele. Mamy tendencje do zaostrzania swoich proble-
moéw. Dazac do tego, by czu¢ si¢ jak najlepiej, uciekamy od
nich. Robigc tak, szybko odkrywamy, Ze brniemy w nie jesz-
cze glebiej. Mndstwo problemdw bierze sie wiasnie z tego, ze
usitujemy si¢ ich pozby¢. Tymczasem dzieki praktykowaniu
uwaznosci mozemy je rozwigzac¢ zadziwiajaco tatwo”.

Pierwszy raz okreslenie Mindulness zostalo zastosowane
w 1979 roku przez Jona Kabat Zinna. Wraz ze wspdtpracow-
nikami z kliniki stresu Centrum Medycznego Uniwersyte-
tu Masachusetts stworzyl program, ktérego glownym celem
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byta redukcja stresu (Mindfullnes based stress reduction). Jon
Kabat-Zinn i jego koledzy dokonali rzeczy bardzo trudne;.
Zaczerpngli z tradycji Zen, buddyzmu i tradycji jogistycznej
i polaczyli wschodnia madros$¢ wraz z praktykami z zachod-
nim naukowym obiektywizmem. Skonstruowali program,
ktdrego korzenie siegaja co prawda wschodnich praktyk, jed-
nak nie ma w tym programie niczego duchowego lub trady-
cyjnie buddyjskiego. Opiera si¢ on na rozwijaniu uniwersalnej
ludzkiej zdolnosci skupiania swojej uwagi na tym, co si¢ dzieje
w danym momencie (Kaleta, 2021).

Cwiczenie ,,Trzy minuty dla przestrzeni oddechu”

Jest to jedno z najwazniejszych ¢wiczen wchodzacych
w sklad o$miotygodniowego programu redukgji stresu, ktory
jest jednym z najbardziej popularnych programéw pracy ze
stresem metodg mindfullnes.

1) Usiadz i zamknij oczy. Poczuj, jak siedzisz. Poczuj, jak
stopy stoja na podlodze. Pozwdl, aby glowa i kark byty
w réwnowadze. Kregostup wyciagnij w goére. Zadaj so-
bie pytanie: czego ja teraz doswiadczam? Jakie mysli
pojawiaja sie teraz w Twojej $wiadomosci? Jakie uczu-
cia i emocje¢ sie pojawiaja?

2) Skieruj teraz swojg uwage na oddech i zobacz, co si¢ dzie-
je z brzuchem podczas oddychania. Pozwdl, aby podczas
wdechu brzuch si¢ unosit, a podczas wydechu opadal.
Skup sie na swoim oddechu. Zobacz, czy mozesz skiero-
wac swojg uwage na przestrzenn w poblizu brzucha.

3) Zwrd¢ uwage na swoje ciato jako na calo$¢. Poczuj cale
swoje cialo podczas siedzenia. Poczuj, co dzieje sie
z Twoim ciatem podczas siedzenia, od czubka glowy az



4)

po podeszwy stép. Teraz skieruj uwage na przestrzen
dookota Ciebie. Postuchaj dzwigkdow.
Kiedy bedziesz gotowy/a otworz oczy.

Praktyka, jak w powyzszym ¢wiczeniu, ma bardzo okreslo-
ng strukture i na jej bazie mozesz tworzy¢ wlasne ¢wiczenia
dotyczace uwaznosci. Struktura ¢wiczen opiera si¢ na naste-
pujacych czesciach:

1)

2)

3)

W pierwszej czesci obserwujesz swoje wrazenia, od-
czucia. Nie skupiasz si¢ na czym$ konkretnym. Zwra-
casz uwage na to, co pochodzi od Twoich zmystéw. Te
jakosci mogg by¢ bardzo rdézne: polozenie ciala, dzwie-
ki, emocje i uczucia, otoczenie, przestrzen, w ktorej
jestes, mysli. Obejmujesz uwagg bardzo wiele Twoich
doswiadczen.

W drugiej czesci zawezasz swoja uwage do jakiegos
mniejszego obszaru, na przyklad oddechu i tego, jak
podczas oddychania porusza sie brzuch, klatka piersio-
wa czy inna cze$¢ ciata. Na tym etapie uwaga jest waska
(w pierwszym etapie byla szeroka).

W trzeciej czesci ¢wiczenia powracasz do wrazen ply-
nacych z ciala i ogélnych wrazen, ktore ptyng ze zmy-
stow. Przygladasz sie sobie bardziej calosciowo.

Najpierw zaczynasz od ogoélnego obrazu, nastepnie prze-
chodzisz do szczegdélowego, a na koniec znowu wracasz do
ogolnego. Uczysz sie w ten sposob swobodnie i ptynnie prze-
kierowywac swojg uwage i pozniej umiejetnosc te¢ mozesz sto-
sowac¢ w codziennym zyciu.
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Oddech jest esencijqg jogi, poniewaz jest esencjg zZycia.
A joga zajmuje sig Zyciem wiasnie.
T. Krishnamacharya

We wszystkich metodach, ktérym poswigcona jest ta pu-
blikacja, niezwykle waznym elementem jest oddech. Tak row-
niez jest w jodze. Asany, czyli jogiczne pozycje sa skuteczne
i przynosza efekt dopiero w polaczeniu z odpowiednim spo-
sobem oddychania.

Podobnie jak w medytacji, w szerszym sensie joga moze
by¢ kazda praktyka wykonywana z uwaznoscig i zaangazowa-
niem. Warto dodag, ze joga moze by¢ wszystko, kazda forma
ruchu, ktéra wykonywana jest uwaznie, ze skupienie na danej
czynnodci, na tu i teraz. Wtedy hormony stresu sie nie uwal-
niajg, a uklad odpornosciowy moze pracowac sprawnie;j.

Bardziej precyzyjnie joga jest praktyka, ktéra ma korzenie
w starozytnych Indiach i stuzyta rozwijaniu ciata, umystu i du-
cha. Ma bardzo dluga tradycje i wlasciwie od samego poczatku
zaréwno oddech, jak i medytacja byly jej niezwykle waznym
elementem. Asany staly sie elementem jogi dopiero w XX wie-
ku. Obecnie jest niezwykle duzo styléw jogi, ktore bardzo sie
od siebie roznia.

Tak jak wspomniatem, w jodze, poza oddechem i medyta-
Cja, istotne znaczenie majg takze tak zwane asany - pozycje jo-
giczne. Kazda asana, czyli pewne ulozenie ciala, ma okreslone
zastosowanie i dzialanie.



Dla 0s6b z SM i w sytuacjach, kiedy symetria jest zaburzona,
szczegblnie sprawdzajg si¢ tak zwane pozycje naprzemienne.
Takie, w ktorych obie strony ciala wzajemnie ze sobg wspot-
pracuja.

Ponizej przedstawiam przyklady jogicznej asany — Tadasa-
na (pozycja gory) w trzech wariantach.

Tadasana na krzesle (wersja 1 - najlatwiejsza)

1) Usiadz nakrzesle. Moze by¢ z oparciem lub bez. Postaw
stopy, kolana niech bedg nad stopami. Dlonie polt6z na
udach. Zwrd¢ uwage na posladki i kosci kulszowe. Od-
daj cigzar kosciom kulszowym i stopom.

2) Wyciagnij kregostup. Pozwol, aby Twoje barki byly roz-
luznione i oddalone od uszu. Wyciagnij czubek glowy
w kierunku sufitu. Pozwdl, aby Twoja szyja byta wydtu-
Zona.

3) Skieruj uwage na oddech. Poobserwuj swoj oddech.

4) Wraz z wdechem wyciagnij prawa reke w kierunku su-
fitu, az do czubkéw palcéw. Z wydechem reke opusc.
Zrdb to kilka razy.

5) Teraz wraz z wdechem wyciagnij lewa reke do sufitu.
Z wydechem opus¢. Zrdb to kilka razy.

6) Teraz unie$§ wraz z wdechem obie r¢ce w kierunku sufi-
tu. Z wydechem opus¢. Zréb to kilka razy.

7) Powtdrz cala sekwencje, jesli sprawia Ci to przyjem-
nos¢.
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Tadasana (wersja 2 - troche trudniejsza)

1) Stan przy Scianie. Postaw krzesto z oparciem skierowa-
nym w Twoim kierunku. Potéz dfonie swobodnie lub
na oparciu krzesta.

2) Osadz si¢ na stopach. Wyciagnij si¢ poprzez centrum
ciala. Poczuj kregostup. Pozwdl, zeby byt dlugi i prosty.

3) Rozluznij barki. Oddal barki od uszu i pozwol, zeby
byly rozluznione.

4) Wyciagnij szyje i kark przez czubek gltowy.

5) Wyciagnij prawg reke w kierunku ponad gltows, albo
tak wysoko jak mozesz, az do czubkdw palcow prawej
dfoni. Pozwdl, aby lewa dion opierala si¢ na oparciu
krzesta.

6) Wraz z wdechem wyciagnij prawa reke w kierunku su-
fitu, z wydechem ja opus¢. Zréb to kilka razy.

7) Powtorz teraz calg sekwencje wyciagajac lewa reke.

8) Jesli jest to komfortowe, wyciagnij obie rece w kierunku
sufitu.

Podczas calego ¢wiczenia mozesz opieraé si¢ plecami
o $ciane.

Tadasana (wersja 3 - najtrudniejsza)

1) Stan przy $cianie. Postaw krzesto z oparciem skiero-
wanym w Twoim kierunku. Stan pomiedzy krzestem
a $ciang. Znajdz oparcie w stopach.

2) Unies sie poprzez centrum Twojego ciata. Pozwdl, aby
kregostup byt dlugi, a glowa ciagneta w kierunku sufitu.
Pozwdl, aby Twoje rece odpoczywaly po bokach ciata.

3) Z wdechem unie§ prawg reke i wyciagnij ja w kierun-
ku sufitu, az do czubkéw palcow prawej dioni, z wyde-



chem opus¢ reke. Znajdz swoj rytm. Zréb to kilka razy.
Odpocznij chwile.

4) Wraz z wdechem wyciagnij lewa reke w kierunku sufi-
tu. Z wydechem opus¢.

5) Odpocznij.

6) Wraz z wdechem wyciagnij obie rece w kierunku sufitu.
Z wydechem je opusc.

7) Zrob to kilka razy i odpocznij.

Joga $miechu to metoda, w ktdrej korzystamy ze zjawiska
wplywania poprzez cialo na emocje i stan psychiczny. Tutaj
narzedziem, ktdre prowadzi do zmiany, jest bezwarunko-
wy $miech. Cialo i umys! nie rozrézniaja, czy $miech jest
wywolywany celowo, czy pojawia si¢ spontanicznie — kiedy
zaczynami si¢ $miac to taki $miech prowadzi do catoscio-
wej zmiany samopoczucia.

Joga $miechu sklada si¢ z réznorodnych ¢wiczen/zabaw,
ktdre oparte s3 na $miechu. Na poczatku moze to si¢ wydawac
absurdalne, aby $mia¢ sie¢ bez powodu, jednak w praktyce ma
to gteboki sens. Smiech pozwala na rozluznienie i uruchomie-
nie roznych czesci ciala, ktdre by¢ moze byly napiete. Zaczyna
si¢ poruszac przepona, uwalniajg sie tez endorfiny. Nawet gdy
nie jest Ci do $miechu to taki ,wymuszony” $miech sprawia,
ze zaczynasz rzeczywiscie czuc si¢ dobrze, poprawia sie Twoj
nastrdj. Zjawisko, ktére obserwujemy podczas jogi $miechu
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pokazuje, jak ogromny wplyw na nasze samopoczucie majg
nasze mysli, przekonania i nastawienie psychiczne.
Ponizej propozycje dwdch ¢wiczen z jogi $miechu.

Cwiczenie 1

1) Wez gleboki wdech, zepnij cialo maksymalnie, jak mo-
zesz. Zegnij rece, tokcie trzymaj przy ciele, zacisnij nad-
garstki. Wytrzymaj kilka sekund i rozluznij wszystko
$miechem.

2) Powtdrz kilka razy.

3) Teraz pol6z dion na brzuchu i zacznij sie $miac na zasa-

dzie treningu aktorskiego ,,ho ho ho’, ,ha ha ha” Poczuj
ruch miesni brzucha. Zobacz, jak §miech je uaktywnia.

Cwiczenie 2

Jest to ¢wiczenie pn. ,,Smiech wdziecznosci” Najlepiej wy-
konac¢ je w picknym miejscu blisko natury, ale mozesz takie
miejsce sobie réwniez wyobrazic.

1) Zamknij na chwile oczy, potéz dion na sercu, poczuj
wdzigcznos¢ za te chwile, za co$ szczegolnego, za zycie.

2) Otworz oczy, rozt6z ramiona i pozwdl sobie na smiech
wdziecznosci.



Podsumowanie

Mam nadzieje, ze przedstawione w ponizszej publikacji me-
tody pozwolg Ci lepiej radzi¢ sobie ze stresem, ktoéry moze
pojawiac sie w zwigzku z SM. Jednak, aby si¢ w nich rozwija¢,
warto znalez¢ dobrego nauczyciela. Mozesz tez korzystac z in-
ternetu, ksigzek, czy innych zasobéw. Dzigki temu stworzysz
swdj wlasny, niepowtarzalny zestaw praktyk, ktére pomoga
Ci w utrzymaniu dobrego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Ponadto bardzo wazne jest poleganie na swoim wewnetrz-
nym autorytecie i zaufaniu do siebie. Warto szukac, ekspery-
mentowac i probowac réznych sposobow.
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Maciej Lukowski

Jestem certyfikowanym nauczycielem Metody Feldenkra-
isa, prowadze regularne lekcje Swiadomosci poprzez ruch
Metoda Feldenkraisa dla 0sob ze stwardnieniem rozsianym.
Jestem réwniez muzykiem i instruktorem gry na bebnach
djembe.

Poprzez zajgcia, ktére prowadze, stwarzam przestrzen,
w ktdrej kazdy uczestnik moze czuc si¢ dobrze i komfortowo
znajdujac to, co akurat jest mu potrzebne do dobrego samo-
poczucia i radzenia sobie z trudno$ciami.

Od kilkunastu lat odkrywam rézne metody wspierajace
rozwoj, uczenie si¢ siebie. Takie, ktore umozliwiajg spelnienie
w Zyciu i realizacje marzen.
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Oddziat Warszawski Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego (OW PTSR) zostal zalozony 3 lutego 1990 r.,
od maja 2004 r. posiada status Organizacji Pozytku Pu-
blicznego.

Misjg PTSR jest poprawa jakosci zycia oséb ze stwardnie-
niem rozsianym, zapewnienie dostepu do leczenia i rehabili-
tacji tak, aby mogli stac si¢ pelnoprawnymi czlonkami spote-
czenstwa i prowadzi¢ godne zycie. Dazymy do tego, aby osoby
chore na SM nie musiaty rezygnowac¢ z dotychczasowych pla-
néw zyciowych i nauczyly sie dostosowywac je do zmienio-
nych mozliwoéci. Prowadzone przez nasze stowarzyszenie
dzialania stwarzaja mozliwos¢ aktywnego uczestnictwa w zy-
ciu rodzinnym, umozliwiajg poprawe warunkéw zyciowych
i zdrowotnych, a przede wszystkim integruja osoby ze stward-
nieniem rozsianym ze spoleczenstwem.

Stowarzyszenie liczy ponad 1700 czlonkéw. Gléwnym
obszarem dzialalnosci OW PTSR jest realizacja programéw
z zakresu wszechstronnej rehabilitacji zdrowotnej, spolecznej
i zawodowej os6b chorych na stwardnienie rozsiane miesz-
kajacych na terenie Warszawy i okolic. Oddzial Warszawski
PTSR prowadzi m.in. grupowe i indywidualne zajecia rehabi-
litacji ruchowej, masaze usprawniajace, mechanoterapie, zaje-
cia taneczne, jogi, tai-chi, zajecia na basenie, arteterapeutyczne
i ceramiczne, warsztaty wokalne, teatralne, pomoc osobiste-
go asystenta, zajecia ,,Gléwka pracuje’, wsparcie psychologa,
pracownika socjalnego, prawnika, logopedy, dietetyka, jak
réwniez roznorodne warsztaty i szkolenia (takze wyjazdowe)



aktywizujace spolecznie i zawodowo osoby z SM, wycieczki,
rekolekcje, wyjscia kulturalne i spotkania integracyjne oraz
dziatalno$¢ wydawniczg (od 1990 r. wydaje kwartalnik ,,Na-
dzieja’, informatory, broszury informacyjne, plakaty i ulotki).
W partnerstwie z innymi Oddziatami PTSR oraz organizacja-
mi dzialajgcymi na rzecz oséb niepelnosprawnych Stowarzy-
szenie realizuje takze szereg projektow ponadregionalnych.
Do realizacji tych zadan zatrudniani sg sprawdzeni rehabili-
tanci i specjalisci.

Jesli potrzebujesz informacji o stwardnieniu rozsianym,
jego objawach, leczeniu i rehabilitacji, porady lub wsparcia
specjalisty, skontaktuj si¢ z Nami!

Oddziat Warszawski

Polskiego Towarzystwa

Stwardnienia Rozsianego

ul. Nowosielecka 12, 00-466 Warszawa
tel.: 22 831 00 76/77

www.ptsr.waw.pl

biuro@ptsr.waw.pl
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