Cwiczenia relaksacyjno- koncentrujace z elementami Hatha Jogi, jako pomoc w
utrzymywaniu abstynencji

Cwiczenia z elementami Hatha —jogi i relaksacji prowadzitam w Osrodku Lecznictwa
Odwykowego we Wroctawiu, w p6znych latach siedemdziesiatych. Nie miaty charakteru
dobrowolnego- byty elementem terapii oddzialéw dziennego i stacjonarnego. Inspiracja do
ich wprowadzenia byta wspoétpraca z oddziatem prof. Thielego, ktéry prowadzit pierwszy w
Polsce oddziat dla narkomanéw w Lubigzu, niedaleko Wroctawia. Pacjenci oddziatu
uczestniczyli pod kierunkiem doktora Paska( prekursora ¢wiczen jogi w powojennej Polsce) i
w zajeciach pracy z ciatem.

Cwiczenia prowadzone przeze mnie w osrodku wroctawskim, byty elementami bardzo
konkretnego podejscia terapeutycznego zakladajacego, ze w wypadku uzaleznien, bardzo
istotng sprawa jest wprowadzenie, zachg¢cenie i pomoc w budowaniu autodyscypliny.
Cwiczenia fizyczne, odbywaty sie na poczatku dnia- miaty ,,obudzi¢ ciato” — czesto
przebiegaty bardzo mechanicznie. — niemalze z ,,zaci$nigtymi” zgbami”, wbrew sobie, wbrew
cialu. Pacjenci wykonywali ruchy ciata, w ktérych najwazniejsza byta ich §wiadomos¢. Ciato
budzito si¢ z trudem, ale poprzez oddziatywanie specjalnych utozen (Asan) odnajdywato
swoje miejsce w przestrzeni. Relaksacja prowadzona byta dwukrotnie w ciggu dnia- przed
obiadem, a po zajeciach edukacyjnych i wreszcie na zakonczenie terapeutycznego dnia- po
czgsto burzliwie przebiegajacych spotecznos$ciach.

W latach osiemdziesiatych otrzymatam polecenia ,,nakazowego” (byly to lata ideologii
komunistycznej) zatozenia grupy AA — przystapili wszyscy, pensjonariusze oddzialéw
Osrodka. Po roku, zostaty juz tylko cztery osoby. Byly zalazkami nowych grup, ktérych
obecnie we Wroctawiu jest wiele. Wigkszo$¢ cztonkéw AA we Wroctawiu miato stycznos¢ z
Osrodkiem Lecznictwa Odwykowego. Weterani, pami¢tajg i oceniaja ¢wiczenia Jogi bardzo
pozytywnie. Dostrzegajg ich dobry wptyw na samopoczucie i na utrzymywanie abstynencji.

Najistotniejszym, elementem porzadkujacym zycie uzaleznionych jest samodyscyplina.
Staroindyjski system wprowadza samodyscypling jako kamien wegielny pracy z ciatem.
System ten cechuje przede wszystkim regularno$¢ ,,§wiadoma aktywnos¢, oraz dziatanie na
uktad fizjologiczny”. Cwiczenia z elementami jogi oddzialywuja w sposGb bardzo konkretny



na fizjologie organizmu. Pobudzajg uktad krwiono$ny i oddechowy. Niezmiernie wazne jest
réwniez ich oddziatywanie na system nerwowy i na kor¢ mézgu. Celem asan —postaw ciata
przyjmowanych w ¢wiczeniach nie jest uzyskanie tylko usprawnienia ruchowego, lecz przede
wszystkim, zrOwnowazenia wewnetrznego. Gimnastyka jogi nazywana jest czesto
gimnastyka ukladu nerwowego. Istotne znaczenie dla utrzymania psycho - biologicznej
réwnowagi organizmu ma system wydzielania wewngtrznego. System ten poprzez hormony
wptywa na uktad nerwowy oraz posrednio na procesy psychiczne. Pozycje jogi poprzez
masaz narzgdéw wewnetrznych, i ucisk na centra nerwowe i gruczoty wydzielania
wewnetrznego wplywaja uspakajajaco nie tylko na biologiczna, ale tez na psychiczng sferg
organizmu.

Program zaje¢, zawiera duzo ¢wiczen, ktére odblokowuja zatrzymang w ciele energie.
Zatrzymanie energii, brak mozliwosci jej ekspansji, powoduje albo depresje albo nadmierne
pobudzenie. Oba te stany psychiczne sg osobom uzaleznionym jakze dobrze znane i jakze
czesto dla nich, bolesne. Nie tylko bolesne, ale rowniez wprowadzajace czesto organizm w
stany dalszego uzaleznienia. Uzalezniajace substancje czy zachowania uSmierzaja Bol
Chwili, ale na krétki czas. Zestaw ¢wiczen wykonywanych w czasie sesji relaksacyjno -
koncentrujacych byt tak dobrany, zeby odblokowywat nadmiar energii, ale rowniez
wydobywal energig, na powierzchnie wtedy kiedy w formie depresji ,, zapadata si¢” w glab
cierpigcej osoby. Praktyka ¢wiczen, chroni przed stanami granicznymi, kiedy ,, nie mozna juz
pomiescié si¢ w sobie- ze swoim bélem, swoimi pozadaniami, rozproszeniami. i
wewngtrznym zamieszaniem. Istnieje $cisty zwigzek miedzy cialem fizycznym, a stanem
umystu i emocjami.

Psychofizyczna rownowaga moze by¢ tylko osiagnigta, jesli zadbamy zar6wno o strone
fizyczna jak i psychiczng ciata. Umyst z natury swej jest ,,ruchliwy” i wymaga ciagle nowych
wrazen. Utrzymywanie go w ,,bezruchu” jest trudne, dlatego tez trening pracy z umystem,
podejmowany jest w pdzniejszych etapach pracy ze soba. W treningu fizycznym, poprzez
rozciagniecie i przyjmowanie okreslonych pozycji (asany) cialo zostaje pozbawione napiec¢ i
blokad. P6zniej, poprzez zwolniony i poglebiony oddech nastepuje zréwnowazenie energii i
emocji. Dopiero potem mozna pracowac z umystem- tzn prowadzi¢ koncentracje i medytacje.

Wyrézni¢ mozna piec standw umyshu. Trzy pierwsze, to stany negatywne pod wzgledem
funkcjonowania cztowieka: stan obnizonej aktywnosci- niecheci i depresji, stan
podwyzszonej aktywnosci- pobudzenia i obsesji, stan niezréwnowazenia- przechodzacy od
nadmiernej pasywnosci do nadmiernej aktywnosci i odwrotnie. Dwa pozytywne stany, to stan
koncentracji — podlegajacy kontroli i stan opanowania — petnej §wiadomosci i wgladu w
swojego wewnetrznego cztowieka. Kontynuacjg tych dwdch ostatnich stanéw jest medytacja.

Cwiczenia grupy treningu fizycznego wykonywane sg zgodnie z nastepujacymi
wskazéwkami:

1.koordynacja- ruchy zsynchronizowane z wdechami i wydechami, ruch poszczegélnych
czesci ciata wspdtdziataja ze soba,

2. cigglo$é- ruchy potaczone ze sobg w harmonijna catosc,
3. relaksacja- ruchy oraz finalna pozycja mozliwie bez nadmiernego napigcia migsni.

4. brak pospiechu- ¢wiczenia wykonywane wolno i doktadnie,



5. migkko$¢- poszczegdlne fazy ¢wiczen powinny by¢ ,.delikatne” bez ostrych i gwaltownych
ruchéw,

6. koncentracja- ¢wiczenia powinny by¢ wykonywane w stanie petnej koncentracji
psychiczne;j.

W uktadaniu treningéw fizycznego jak i psychicznego wykorzystywatam, doswiadczenie
Instytutu Vyasa w Banaglore w Indiach. W podejsciu z Bamgalore, pierwsza cze$¢ treningu
poswigcona byta odblokowaniu energii. Wprowadzano duza powtarzalnos$¢ ruchow,
rozluzniajacych i tagodnych. Utrzymywanie asan statycznych przebiegato w minimalnym
wymiarze czasu- jednej minuty. Cwiczenia oddechowe wykonywano pod wzgledem rodzaju
skutku zablokowanej energii- - byly one czasem przeciwstawne w wypadku depresji czy i
pobudzenia.

W treningu psychicznym bardzo wazne sg oddechy powtarzajace si¢ i koncentracja,
najczesciej na ptomieniu $wiatta Swiecy. Opisane powyzej ¢wiczenia sg pomocne roéwniez dla
0s6b uwiktanych w wspdétczesnie wystepujace zjawiska uzalezniajacych tzw. putapki
cywilizacyjne- hazard, pornografia czy erotomania komputerowa Bywaj tez pomocne w
przypadkach zachowan przemocowych, bo przeciez mozna tez je potraktowa¢ jako
zachowania uzalezniajace.

Relaksacja przeciwstawiana jest napieciu, tak jak reakcja relaksacyjna — reakcji stresowe;.
Trening relaksacyjny jest czgsto poczatkiem wszelakich wysitkéw zmierzajacych do rozwoju
wlasnej osobowosci i w konsekwencji do pelni zdrowia. W sytuacji wyciszenia i relaksacji
poszerza si¢ $wiadomos$¢ wlasnych cech pozytywnych i pozadanych przymiotéw, sprzyjajac
samoakceptacji. Wiara i zaufanie do siebie pomaga w radzeniu sobie z trudno$ciami
zyciowymi. Dobre poczucie rzeczywistosci pozwala przewidzie¢ konsekwencje wtasnego
zachowania, a elastyczno$¢ w zaspakajaniu swoich potrzeb i nieuleganie nastrojom i
naciskom innych os6b, pozwala skutecznie przeciwstawia¢ si¢ napigciom. Cechg
akceptowanego obrazu samego siebie jest Swiadomo$¢ swego istnienia i funkcjonowania oraz
uznawanie siebie jako niepowtarzalng jednos¢. Osoba akceptujaca siebie, potrafi chronié
swoja indywidualnos$¢, oceni¢ jej granice oraz powiedzie¢ ,,Nie” w wypadku jej naruszania.

Relaksacja w potocznym znaczeniu oznacza rozluznienie, odpr¢zenie i demobilizacje, a
techniki czy metody relaksacyjne to sposoby wptywania na stany psychiczne i samopoczucie
poprzez oddziatywanie na organizm. Relaksacja, medytacja czy trening antystresowy,
wymaga skupienia uwaznosci i powagi. Trzeba liczy¢ si¢ z tym, ze w stanie wyciszenia i
catkowitego rozluznienia, nastgpuje pewien rodzaj odreagowania. Wiele sttumionych i
ukrywanych urazéw psychicznych zostaje dopuszczonych do $wiadomos$ci. Moze to
powodowac niekontrolowane reakcje. W takiej sytuacji, oparciem jest madro$¢ i czujno$é
prowadzacego trening relaksacji. Rozmowy w catej grupie odpowiedni komentarz bez
powierzchownego tagodzenia czy uciekania od problemu ma duze znaczenie.

W czasie treningéw relaksacyjnych prowadzitam relaksacje Schulza- tzw trening Schulza,
Lazarusa, relaksacj¢ stopniowg wg Jacobsona i relaksacj¢ orientalna. Relaksacja orientalna w
jodze polega na stopniowym umniejszaniu roli bodzcéw z zewnatrz na rzecz obserwacji tego,
co pojawia si¢ wewnatrz organizmu. Postawa skierowana do wewnatrz ma utatwic”
rozbrojenie” mechanizmdéw utrzymujacych psychike¢ w stanie napigcia. Natlok mysli i



informacji z zewnatrz oraz uzaleznienie od tego by by¢ w ciaglej gotowosci do odbioru
nowych bodzcéw, powoduja wzmozone napigcie psychiczne i migsniowe.

Relaksacja wg. jogi proponuje trening prowadzacy do u§wiadomienia sobie wlasnego ciata i
uwolnienia go od napie¢ fizycznych, a umystu od konfliktéw emocjonalno- psychicznych.
Jest to jednak proces dlugotrwaty. Techniki prowadzgce do uzyskania stanu glebokiej
relaksacji coraz wigkszym stopniu wykorzystywane sg w przeciwdziataniu emocjonalnym i
psycho-somatycznym zaburzeniom.
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