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Uwaznosc na zdrowie

Medytacja pomaga uczniom w koncentracji, poprawia ich osiaggniecia
szkolne, tagodzi stres i napiecia, zmniejsza poziom agres;ji i liczbe
gwattownych zachowan. Medytujacy nauczyciele takze s spokojniejsi
i bardziej zrelaksowani.

Jonathan Campion

DrJonathan Campion  Badania dowodza, ze medytacja ma bardzo

jest psychiatra, doradcg . .
w zakresie promocji POZYWW“Y WPIYW ha tyCh' ktorzy Ja prak—

Zd“i’Wia psych.ici“egg tykuja. Daniel McCown z Tao Insitute of
prewendji choro:

psychicznych.  Mind and Body Medicine podkresla korzy-

§ci plynace z medytacji, takie jak: umiejet-

nos¢ koncentracji uwagi pomimo réznych zaklocen, wieksza samo-
Swiadomos¢, zdolnosé¢ do rozwiazywania zlozonych probleméw
i podejmowania decyzji.
Uwazno$¢ jest definiowana jako szczegdlny sposob skupiania uwagi,
czesto na okre$lonym przedmiocie, stuzacym jako punkt koncentra-
¢ji. Metoda redukgji stresu oparta na uwaznosci (ang. mindfulnes-
s-based stress reduction, MBSR) to zestaw niezwiazanych z zadna
religia ¢wiczen, ktére wzmacniaja Swiadomos¢. Przeglady badan
pokazujg, ze MBSR przynosi diugotrwalg poprawe w psychologicz-
nych wymiarach jakosci zycia, a takze w radzeniu sobie z depresja, medytacja radzi
lekiem i stresem. Metody oparte na uwaznosci sa niezwykle sku-  sobie z depresjq
teczne, a National Institute for Health and Clinical Excellence reko- i stresem
menduje je jako jeden ze sposobéw zapobiegania depresji.
Liczne badania pokazuja, ze uwazno$¢ ma tez bardzo pozy-
tywny wplyw na dzieci. W 2009 roku dowiodla tego Christine
Burke. Badania z udzialem studentéw medycyny pokazaty pozy-
tywny wplyw MBSR i tai-chi na ich osiagniecia. Z kolei obserwa-
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cje prowadzone w tajlandzkich domach
poprawczych pokazaly, ze regularne
praktykowanie medytacji 70 proc. mlo-
dych uczestnikéw dalo poczucie spokoju
i zadowolenia, 44 proc. poprawe koncen-
tracji, a 36 proc. redukcje porywczosci.
Sam przekonalem si¢ o dobrym wply-
wie medytacji, gdy rozmawialem kiedy$
z uczniami szkoly w londynskiej dzielnicy
Hammersmith. Duza grupa praktykowala
medytacje i opowiedziala mi o tym, jak jest
im pomocna, zwlaszcza przed egzaminami.
Warto doda¢é, ze w tej szkole medytacja
praktykowana jest od ponad 40 lat.

W 2005 roku Biuro Edukacji Katolickiej die-
cezji Townsville w Queensland w Austra-

lii wprowadzilo do szkét prébny program
medytacji. W 2006 roku w 31 katolickich szkolach rozpoczeto
regularng praktyke medytacyjna. Obecnie az 12 tysiecy uczniéw
w wieku od 5 do 18 lat z 33 szkét medytuje kilka razy w tygodniu.
W 2007 roku spotkalem si¢ z Ernim Christie z Biura Edukacji Kato-

australijski  lickiej, by dokona¢ ewaluacji programu. ZdecydowaliSmy sie na sto-
eksperyment  sunkowo male badanie, podczas ktérego mieliémy zebraé informacje
od rodzicéw, nauczycieli i uczniéw. Mnie w szczegdélnosci intereso-
walo, czy medytacja ma pozytywny wplyw na zdrowie psychiczne.
Do przeprowadzenia wywiadu wybraliSmy trzy szkoly: wiej-
ska, miejska oraz podmiejska. Odwiedziliémy tez szkole podsta-
wowa na zamieszkanej przez spolecznos¢ aborygeniskg wyspie
Palm Island, ktérg od Townsville dzieli 20 minut lotu. Uzywali-
$my pytan otwartych, poniewaz nie chcieliSmy w Zzaden sposéb
sugerowac odpowiedzi. Informacje o badaniu wystaliémy do rodzi-
coéw i nauczycieli.
Zdawaliémy sobie sprawe, ze badana przez nas grupa nie byla
wystarczajaco reprezentatywna, cho¢ staraliémy sie rozmawia¢
z kazdym, kto chcial sie z nami podzieli¢ swoimi do§wiadczeniami
dotyczacymi medytacji. Planujemy jednak kolejne, wieksze i dtu-
gotrwate badania.
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W kazdej szkole spedziliémy dwa dni: pierwszego dnia rozmawia-

liSmy z nauczycielami, a drugiego — z uczniami. Rozmowy trwaty

10-20 minut, a uczestnictwo w nich bylo dobrowolne. Przepro-  mato czasu,
wadziliSmy réwniez wywiady z grupami i rodzicami. Wywiady  armia chetnych
zostaly spisane i przeanalizowane.

W badaniu chcialo wzig¢ udzial wiecej dzieci, niz pozwalal nam

na to czas. Szkoly r6znily sie pod wzgledem zakresu stosowania

programu. Gdy obejmowat on calg szkole, praktykowanie medy-

tacji bylo bardziej regularne. Znaczenie mialo tez przygotowanie
prowadzacych zajecia oraz stala pomoc nauczycielom, gdyz wielu

znich nigdy wcze$niej nie medytowalo. Trzeba teZ podkresdli¢ zaan-

gazowanie Wydzialu Edukacji Katolickiej w praktykowanie medy-

tacji, chocby poprzez organizacje weekendéw medytacyjnych.

Uczestniczacy w naszym badaniu uczniowie mieli od 5 do 12 lat.

Wigkszos¢ z nich podchodzila do medytacji entuzjastycznie. Wielu  medytacja
stosowalo mantry, ktére uznawali za pomocne. Niektérzy w trak-  az do utraty mysli
cie medytacji przezywali ,utrate myséli”, inni natomiast opisywali

przezycia religijne i poczucie poglebienia zrozumienia.

Wielu nauczycieli dostrzegalo pozytywny wplyw medytacji na

uczniéw i popieralo program. Oczywiscie, zdarzaly sie réwniez

negatywne glosy, jednak bylo ich niewiele i pochodzity gtéwnie ze

szkol mniej entuzjastycznie nastawionych do programu.

Efekty programu medytagji

Skutki programu medytacji mozna podzieli¢ na nastepujace

obszary:

—e uspokojenie i relaksacja;

—e koncentracja;

—e regulacja emocji;

—e stosowanie poza szkola;

+—e zachowania prospoleczne.

Uspokojenie i relaksacja. O uspokajajacych i relaksujacych  nauczyciele
wlasciwosciach medytacji méwili w rownym stopniu tak nauczy- i uczniowie
ciele, jak i uczniowie. 57 procent uczniéw stwierdzilo, ze medy-  widzq korzysci
tacja dziala na nich relaksujaco, a 61 przyznalo, ze ich uspokaja.

Co wiecej, efekty utrzymywaly sie nawet kilka godzin po sesji.
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Réwniez nauczyciele dostrzegli pozytywny wplyw medytacji —
79 proc. stwierdzilo, Ze medytacja uspokaja uczniéw, a 37 proc.
zauwazylo jej relaksujacy wplyw na dzieci.
Ponad jedna trzecia uczniéw zauwazyla z kolei, ze medytowanie
korzystnie wplywa na nauczycieli, m.in. powodujac takie zmiany
naszapani  w ich zachowaniu, dzieki ktérym dzieci czuly sie spokojniejsze,
jestfajna,  zrelaksowane i mniej zestresowane. To spostrzezenie potwierdzili
bo medytuje  sami nauczyciele — 58 proc. podkreslito relaksujacy i uspokajajacy
wplyw medytacji na nich samych.
Regulacja emocji. Regulacja emocji ma zwiazek z umiejetno-
Scig uspokajania samego siebie. Jak sie okazuje, medytacja sprzy-
ja tej umiejetnosci. Nauczyciele i rodzice zauwazyli, ze dzieki
medytacji uczniowie potrafia opanowac z1oé¢ i zlagodzi¢ wlasny
stres. Poza tym medytacja przyczynila sie do obniZenia poziomu
zlosci w uczniach. Réwniez kilkoro nauczycieli przyznalo, Ze me-
dytacja pomogta im obnizy¢ poziom stresu w ich zyciu.
Stosowanie poza szkola. Prawie 39 procent uczniéw przy-
znalo, ze praktykuje medytacje poza szkola. Robig to zwlaszcza
w stresujacych sytuacjach, kiedy potrzebuja uspokojenia i wyci-
szenia oraz gdy chca poradzi¢ sobie ze zloscia.
Zachowania prospoleczne. Uczniowie zauwazyli, ze dzieki
medytacji lepiej sobie radza w interakcjach z innymi. Dotyczylo
to szczegodlnie tych, ktérzy mieli najwieksze trudnosci z nawia-
zywaniem kontaktow. Poprawe te dostrzegli takze nauczyciele.

Wizyta na Palm Island

Jak wspomnialem, pojechalismy tez do szkoly podstawowej na
Aborygeniod  wyspie Palm Island, zamieszkiwanej przez spolecznos¢ aborygen-
wiekow praktykujq — ska. Okazalo sie, ze czestotliwo$¢ medytacji zalezata od entuzja-
skupienie  zmu poszczeg6Inych nauczycieli. Praktyka sama w sobie nie stala
sie czescig kultury szkoty. Korzysci byly podobne do tych, o kto-
rych ustyszelismy w Townsville: uspokojenie, wzmocnienie uwagi,
obnizenie poziomu zlosci i poprawa interakgji.
Okazalo sie jednak, Ze cze$¢ kultury aborygenskiej stanowito prak-
tykowanie skupienia — dzieci stosujg tradycyjna praktyke skupienia
przed wystepami tanecznymi. Pomaga im ona skoncentrowac sie
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juz na scenie. W trakcie rozméw z aborygenskimi nauczycielami
dowiedzieliSmy sie, ze te praktyke stosowano powszechnie pod-
czas polowan, nawigzywania lgcznosci z naturg i relaksacji, cho¢
obecnie praktykuje ja niewielu czlonkéw spolecznosci. Uzyskane
przez nas wyniki sugeruja, ze tradycja i kultura moga przyczyniac
sie do promocji zdrowia i prewencji chordb.

Whioski

Mimo ograniczonej skali naszego badania przekonali$my sie, ze

medytacja moze stanowi¢ skuteczng forme promocji zdrowia

w $rodowisku szkolnym, przynosi bowiem wiele korzysci. Jesli  niewqtpliwe

w program medytacji zaangazowana jest cala szkola, a nie tylko  korzysci

wybrane klasy, woéwczas jego skutecznosc jest znacznie wyzsza. zmedytagji

Medytacja w szkole moze przynies¢ nastepujace korzysci:

® poprawe zdolnosci radzenia sobie ze stresem i uspokajania sie,

® poprawe koncentracji / uwagi/ wynikéw szkolnych,

® obnizenie zlosci / gwaltownosci,

® poprawe w zakresie interakcji spolecznych / empatii,

® zapobieganie stresowi, chorobom psychicznym i zachowaniom
zagrazajacym zdrowiu,

® obnizenie wskaznika zlego stanu zdrowia,

® poprawe dobrostanu. ]

Tilum. Agnieszka Chrzanowska

Za zgoda redakcji ,The Meditatio Journal”.
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Zeby stres mniej dokuczat

Stres dotyka ludzi bez wzgledu na rase, wiek, pte¢, zawdd i doswiadczenie
zyciowe. Wywotac moze go wszystko — to, co dla jednej osoby

jest podniecajacym wyzwaniem, dla innej stanowi krzywde, strate,
zagrozenie. Dlatego warto znalez¢ sposoby na stres.

Hanna Hamer

DrHanna Hamerjest ~ Najczestsze skutki poddawania sie stre-

psychologiem spotecznym, . .. . P
psychoterapeutka, ~ SOWI to rozchwianie emocjonalne, bolesnie
wyktadowca akademickim,
autorka 14 ksigzek.
Stale wspotpracuje  pych rezultatow schematyczne i obsesyjne

z ,Charakterami”

i Psychologia w Szkole”.  dzialania. Pojawiaja sie réznorodne pro-

napiete miednie, nieprzynoszace pozada-

blemy ze skéra, snem i seksem, nazywane
przeze mnie ZMIJA albo 3S. Zaczyna chorowaé najstabszy dla danej
osoby uklad organizmu: krwionoény, oddechowy, pokarmowo-
-wydalniczy. Izolujemy sie lub zachowujemy agresywnie, psujac
ZMIJA atakuje  dobre dotychczas relacje z ludzmi. Niekiedy wpadamy w depre-
podstepnie  sje lub zalamujemy sie nerwowo. W konicu — kiedy stres nie spo-
iagresywnie  tyka si¢ z zadnym kontratakiem — dochodzi do ostabienia bariery
immunologicznej, a z czasem do fizycznych uszkodzen organizmu,

czyli tzw. choroby psychosomatycznej.

Jak sobie pomadc

Sposréd réznych technik relaksacji warto wybraé dla siebie takie,
ktére polubimy i ktérym jednoczes$nie ufamy, ze pomoga. Opo6r
i sceptycyzm powoduja bowiem wyslanie do organizmu dwéch
sprzecznych sygnaléw: ,sprébuje” i ,to na pewno nic nie da”.
Bezsensowne wydaje sie juz na wstepie blokowanie skutecznosci

48 Hanna Hamer ZEBY STRES MNIEJ DOKUCZAL



do zastosowania

dziatania dowolnej techniki antystresowej. Pamietajmy réwniez, ze

aby odczu¢ ulge w napieciu, trzeba najpierw skoncentrowac sie na

tym, co robimy dla wlasnej relaksacji. Na przyktad uwage mozna  koncentracja
skupia¢ dostownie na wszystkim, np.: na duzej czarnej kropce na  przyniesie ci ulge
arkuszu papieru, na plomieniu $wiecy, na wiasnym rytmicznym

oddechu, seku w Scianie czy wzorze na dywanie.

Oto pierwsza czes¢ przegladu niektérych technik antystresowych

(nastepne w kolejnych numerach ,Psychologii w Szkole”).

Oddech przeponowy

Wyprostuj sie w pozycji siedzacej lub stojacej. Sprébuj lekko

rozluzni¢ miesnie, takze te ponizej talii. Mocno nabierz jak naj-

wigcej powietrza przez nos. Wyobraz sobie, Ze jest ono biekitne

- latwiej bedzie ci sledzi¢ droge wdychanego powietrza. Prze-

pchnij je przez pas barkowy az do przepony — mie$nia pomiedzy

splotem slonecznym a pepkiem. Zapamietaj, ze przy tym glebokim  bfekitne powietrze
oddechu to brzuch ma si¢ unosi¢, a nie klatka piersiowa! Zatrzymaj ~ krqzy w tobie
oddech na chwile przy napietej przeponie. Powolny, Swiszczacy

wydech brudnoszarego (zobacz wyraznie te paskudna barwe)

dwutlenku wegla powinien trwaé¢ dwa razy dluzej niz wdech.

Powtérz te sekwencje oddechow kilkakrotnie. Przerwij, jesli

odczujesz spowodowany lekkim przetlenieniem mézgu zawrét

glowy lub pojawia si¢ mroczki przed oczami. Oddech przepong

jest samodzielna technika relaksu, a takze wazna skladowa wiek-

szosci innych technik.

Foto- i chromatoterapia

Swiatto ma silne dzialanie antystresowe, antydepresyjne. Jednak  swiatto fagodzi
zapalenie wszystkich lamp w domu to wcigz za malo, aby poradzi¢  stres i depresje
sobie z jesienng czy zimowa szarugg. Jesli na dworze brakuje stofica

albo nie mozesz spacerowac (a szkoda, bo nawet w pochmurny

dzien promienie sloneczne docieraja do twojej skory), a nie masz

mozliwosci, zeby wyjechaé cho¢by na tydzien w sloneczne kraje

- skorzystaj z lamp naswietlajacych. Wiekszos¢ pracowni fizyko-

terapeutycznych oferuje taka ustuge. Lekarz decyduje, jaka daw-
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ka promieni $wietlnych jest optymalna — zwykle zaczyna sie od
2,5 tys. luksoéw i zwieksza do 10 tys. Uwazaj jednak z naswietla-
niami, jedli przyjmujesz antybiotyki albo ziola (np. niewinny dziu-
rawiec) —bardzo prawdopodobne sa wéwczas trudne do likwidacji
przebarwienia skory, ktére na pewno poglebia stres...
kolory znacznie  Swiattolecznictwo antystresowe ma réwnie diuga tradycje, jak
poprawiajq zycie ~ terapia kolorami. Warto otacza¢ sie barwami, ktére pomagaja
zy¢. Osoby apatyczne potrzebuja koloréw cieplych, cholerykéw
uspokojg chlodne. Dobrze dobrane barwy sprawiaja, Ze mniej
sie meczysz podczas nauki i w pracy, popelniasz mniej bledéw
— dzieki temu rosnie twoja satysfakcja. Odpowiednio dobierajac
barwy, mozesz stymulowac krazenie i dotleni¢ organizm. Koloro-
terapia pomaga zwalczac stres, niszczy wirusy, reguluje ci$nienie
krwi i przemiane materii, zmniejsza bole glowy, pomaga leczy¢
takze drogi oddechowe, uktad moczowy i schorzenia skory.

Wizualizacje

Lubie mysle¢ obrazami, a to wlasnie istota wizualizacji. Mlodszym

sposéb  latwiej odprezac sie dzieki niej, bo wyobraznia jeszcze im nie zasnie-

nalepszq harmonie  dziala, ale przy odrobinie ¢wiczen i dobrej woli kazdy moze urucho-

ze swiatem  mié¢ dowolne zmysly (np. wyobrazenie sobie mustanga galopujacego

po prerii uruchamia kanat wzrokowy; wyobrazenie sobie szczekania

psa otwiera kanat stuchowy; zobaczenie siebie samego biegnacego

po plazy uruchamia kanat kinestetyczny).

Im sprawniej nam to idzie, tym latwiej

przyjdzie nam zastosowac jedng z lepszych

technik uzyskiwania harmonii ze $wia-
tem, zwang WIZUALIZACJA TECZY.

SigdZz wygodnie z zamknigtymi oczami.

Pod powiekami masz bialy, panoramiczny

ekran, taki jak w kinie, obramowany

na czarno. Na ekranie pojawia si¢ czer-

wien. Widzisz storice krwawo zachodzace

nad oceanem, czerwone smugi pokry-

waja cale twoje wewnetrzne pole widze-

nia. Wdech... i wydech. Kolor czerwony —
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odpowiadajacy napieciu, czasem zmecze-
niu — powoli, fagodnie przechodzi w poma-
ranczowy: ostry, mobilizujacy, cho¢ troche
meczacy. Na twoim ekranie pojawiaja sie
setki pomaranczy. Wyobrazasz sobie, ze
wygodnie lezysz wérdéd nich, pod palcami
dloni wyczuwasz chropawa skérke poma-
ranczowych pomaranczy, a w ustach czu-
jesz smak ich gorzkawo-kwasno-stodkiego
soku. Wdech... i wydech. Powoli, tagodnie
barwa pomaranczowa zmienia sie w z6lta.
Na ekranie widzisz stofice, gorace i zolte.

Promienie sloneczne nagrzewaja powoli

centrum twojego ciala, okolice mostka

i splotu stlonecznego. Cieplo przesuwa si¢ w strong barkéw, szyi

i gtowy, w strone rak, w strone brzucha, podbrzusza i n6g. Wdech...

iwydech... Cieplo ogarnia cale twoje cialo. Zaczynasz si¢ odprezac.

Odczuwasz spokoj, kojacy, bezpieczny spokéj. Na ekranie poja-

wia sie zielen — jak liScie, trawa, papro¢, las. Zielen wypelnia cale

wewnetrzne pole widzenia. Odczuwasz spokoj, bezpieczny spokd;.

Jest ci dobrze. Wdech... i wydech. Ziele przechodzi w blekit, jak

niebo w pogodny letni dzien, jak powierzchnia spokojnego jeziora.

Odczuwasz spokoj, kojacy spokdj. Wdech...i wydech. I wreszcie  kluczem jest spokdj,
fiolet, na ekranie setki liwek wegierek. Spokéj. Kojacy, bezpieczny  kojqcy spokdj
spokéj. Otwierasz oczy.

Wazna jest kolejnoséc¢ barw, rytmiczny oddech, koncentracja uwagi,

indukcja ciepla przy kolorze zéttym i bedacy autosugestia zwrot-

-Klucz: ,kojacy, bezpieczny spokéj”. Zastap przedmioty, owoce

i fragmenty krajobrazu wlasnymi, a poczujesz pelng niezaleznos¢.

By zwalczy¢ stres, na ekran swojej wyobrazni mozesz rzutowac

wszystko, co wywoluje twdj usmiech i radosne drgnienie serca. W

fot. shutterstock.com 57




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (RRD_LeipaLux_stacc_v1)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 144
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 144
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




