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ABSTRAKT: Doswiadczane przez wszystkich zmiany cywilizacyjne zwigzane réwniez
z pandemig, ktéra uniemozliwia otwarte relacje ze $wiatem oraz innymi osobami,
z jednej strony demobilizuje oraz wywoluje stany zatrzymania i apatii, a z drugiej,
poszukiwania nowych rozwigzan oraz sposobéw radzenia sobie. Wyzwanie, przed
ktérym stoi dziecko czy mlody czlowiek jest niewyobrazalnie trudniejsze od tego,
ktére dotyka osobe dorosta. W sytuacji lock-downu bardzo czesto pozostaje do mini-
mum ograniczona mozliwo$¢ nawigzywania kontaktu czy budowania relacji ze $wia-
tem. Dlatego zaprezentowana autorska wersja ,,Relaksacji w relacji” jest propozycja
relaksacji aktywnej i kreatywnej, kiedy rodzic, nauczyciel czy terapeuta podejmuje
relaksacyjny dialog z dzieckiem dotyczacy tego, co dla dziecka jest, w danej chwi-
li, wazne. Nie mogac do konca przewidzie¢ reakeji dziecka, prowadzacy powinien
by¢ przygotowany na pozostawanie w otwartej relacji i ja utrzymac przez czas sesji.
W tego rodzaju pracy sugeruje si¢, aby podczas ,,relaksacji w relacji” (w poréwnaniu
do tradycyjnej sesji relaksacyjnej) ingerowa¢ w sposéb bardziej kompleksowy, gdzie
stosowane sg nie tylko werbalne instrukcje, ale tez ruch, dotyk czy dzielenie si¢ emo-
cjami, my$lami czy wyobrazeniami.
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WPROWADZENIE

Cale nieszczescie ludzi pochodzi z jednej rzeczy, to jest,
Ze nie umiejq usiedzie¢ spokojnie we wilasnej izbie (Blaise Pascal)

Czas pandemii trwajacy juz prawie dwa lata oraz mogacy si¢ przedtuzaé w nie-
mozliwym do przewidzenia okresie miesigcy czy lat okazal si¢ niezmiernie trau-
matyczny dla dzieci i mlodziezy szkolnej. Wiele wskazuje na to, ze nie tylko samo
doswiadczanie ,,atmosfery zamkniecia’, a moze raczej odcigcia, pozbawienia czegos,
co bylo zdefiniowanym i okreslanym jako normalnos¢ jest tylko jednym z aspektow
obnizenia psychicznego dobrostanu. Innym, znacznie trudniejszym, w diuzszej per-
spektywie, jest $wiadomo$¢ niemoznosci powrotu do ,,tego, co bylo”. Dzieci i dora-
stajacy bardzo dobrze wyczuwajg nastroje wirtualnej rzeczywistosci oraz zdajg sobie
sprawe z bardziej kompleksowych zagrozen, z ktérymi zmaga sie §wiat wspotczesny
i w ktorym pojawilo sie - jak przewidywal Zygmunt Bauman w opisywanej ,,ptynnej
rzeczywistosci” — sporo totalitarnych czy opresyjnych instytucji okreslanych ,,fabry-
kami porzadku’, ktére ukierunkowaly nas do ,kolekcjonowania przezy¢ i wrazen”
zewnetrznych kosztem tego, co jestem w stanie odczuwaé w sobie wewnatrz. (Bau-
man, 1995). Na pytanie dlaczego owa zewnetrzna komunikacja wirtualna wygrywa
z realng, Bauman podaje dwa argumenty. Pierwszy zwiazany jest z nieograniczonym
dostepem do Internetu i w zwigzku z tym pojawiajaca sie ,,zmora samotnoséci” cho¢
liczba znajomych i przyjaciét moze by¢ nieograniczona. Drugi to brak zobowigzan.
Przyjazn ,w realu” trzeba pielegnowad, te tutaj nie koniecznie. Pokazuje to znako-
micie korzystanie z mozliwoéci komunikowania sie poprzez przenosne urzadzenia.
(Bauman, 1995; Brosch, 2007; Suchodolska, 2016; Lucas i.in, 1996; Keyes, 2006; Rees
iin., 2010).

Z wielu polskich i miedzynarodowych badan (Mlodecka, 2020; Morganstein,
2020; Ghosh i in., 2020; Dabkowska, 2021; Pyzalski, 2021) dotyczacych zdrowia psy-
chicznego mlodych ludzi w okresie zdalnej edukacji, ktéra byta wymuszona pan-
demig, oraz z badan Swiatowej Organizacji Zdrowia wynika, ze prawie jedna piata
adolescentéw przejawia zaburzenia zdrowia psychicznego. To, Ze w czasie pande-
mii nasilenie symptoméw dekompensacji psychicznej u nastolatkéw bylo oczywi-
ste (istnieje zwigzek aktywnosci w $wiecie realnym a dobrostanem odczuwanym
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subiektywnie w kazdym jego aspekcie), jest potwierdzone wieloma badaniami (Ba-
lasubramanian i in., 2020; Brodin, 2020). Niski poziom dobrostanu spotecznego
w czasie pandemii oraz izolacji od zycia spotecznego u dzieci mlodszych wiaze si¢
przede wszystkim z atmosferg domowg oraz relacjami z rodzicami, czy rodzenstwem.
Wiréd mlodziezy dorastajacej zanizony dobrostan wynika przede wszystkim z osta-
bienia relacji réwiesniczych jako najwazniejszego zZrddla emocji pozytywnych.

Wprawdzie jak wskazuja statystyczne badania' interakcje spoleczne mlodziezy
dorastajacej zachodza przede wszystkim przez Internet, gdzie ponad 70% polskich
uzytkownikéw Internetu korzysta z mediéw spoteczno$ciowych. Zatem wydawato-
by sig, ze izolacja spoleczna nie powinna wplywaé na ich dobrostan, gdyz wirtual-
ny kontakt z kolegami, kolezankami i przyjaciélmi powinien skutecznie pomaga¢
w przetrwaniu trudnych okreséw pozbawienia bezpoérednich kontaktéw. Tak jed-
nak sie nie stalo. Z badan i obserwacji praktykéw wynika, Ze nastapilo poczucie sa-
motnoéci oraz zwigkszylo sie ryzyko depresji (Ellis i in., 2020). Najbardziej typowa
i powszechna cechg obrazu klinicznego pandemicznego ostrego zaburzenia streso-
wego (Heitzman, 1998, 2000) ma by¢ dluzej utrzymujaca si¢ reakcja lekowa oraz
trudnosci w pozbyciu sie przezywania traumy. Innymi objawami wskazanymi przez
badaczy jest utrzymujacy sie poziom leku, poczucie bezradnosci oraz niemoznosci
ucieczki, ktére moze przejawiac sie stanami paniki, rozpaczy i poczucia beznadziei.
Mobilizacja obronna powoduje wzmozong czujnosé, zawezenie $wiadomosci wias-
nego ciala oraz motoryczny niepokdj.

Celem artykulu jest zaproponowanie konkretnej formy wsparcia dla dzieci i mfo-
dziezy, ktéra moze by¢ wykorzystana przez rodzicéw, wychowawcdw i nauczycieli
w sytuacji wsparcia i przeciwdzialaniu tendencjom alienacyjnym, ogélnemu znie-
checeniu i obnizeniu nastroju. Umiejetne wykorzystanie proponowanej techniki
relacyjno-interpersonalnej moze réwniez wspomaoc terapeutdéw czy profesjonalistow
w rozwiazywaniu specyficznych probleméw natury psychicznej lub behawioralnej
pracujacych z dzie¢mi i mlodziezg, ale jedynie jako wskazdéwka, a nie jako ,,gotowe
narzedzie”.

I. ZDROWIE PSYCHICZNE, WIEZI I POCZUCIE TOZSAMOSCI

Zdrowie psychiczne dotyczy jednego z trzech wymiaréw wymienionego w defi-
nicji zdrowia podawang przez Swiatowa Organizacje Zdrowia. Psyche jest ztozonym
i dynamicznym aspektem osoby ludzkiej, totez najbardziej wyczerpujace opracowa-
nie nie jest w stanie opisa¢ wszystkich. W naukach spolecznych i promocji zdro-
wia eksponowana jest koncepcja ,,pozytywnego” zdrowia psychicznego (Wallston &
Wallston, 1982; Dabrowski, 1985, 1996; Diener i in., 2004; Suchodolska, 2016), gdzie
wskazywane sg podstawowe kryteria zdrowia psychicznego. Nalezg do nich:

1 Gléwny Urzad Statystyczny (2019). Spoteczenstwo informacyjne w Polsce: wyniki badan statystycz-
nych z lat 2015-2019. Pobrano z: https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/nauka-i-technika-spoleczen-
stwo-informacyjne/spoleczenstwoinformacyjne/
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Kontakt z rzeczywisto$cia: racjonalna postawa w odbiorze bodzcédw z otaczajacej
rzeczywistosci, obiektywna ocena, wieloaspektowo$¢ interpretacji, minimalizacja
stereotypow, zgoda i przyzwolenia na niewiedze.

Poczucie autonomii: préba internalizacji swoich wyboréw, decyzji. Autonomia
wedlug zasady kompromisu, czyli szukajaca relacji z innymi ludZmi i cenigca sobie
przede wszystkim niezalezno$¢ emocjonalna.

Akceptacja samego siebie: wlasciwa postawa wobec samego siebie, sztuka cieszenia
sie sobg, zycia z samym sobg, zdawanie sobie sprawy zaréwno z wlasnych niemozno-
$ci i ograniczen, jak i potencjatéw i mozliwosci.

Rozpoznanie swoich mocnych stron: uczenie si¢ obiektywnego oceniania siebie
poprzez wskazywanie na obiektywne mocne swoje strony i konkretne umiejetnosci,
pracowanie nad strategia wzmacniania konkretnych kompetencji.

Konstruktywne kontakty z innymi: umiejetnos¢ ekspresji i wyrazania siebie, swo-
ich pogladdéw, potrzeb czy emocji oraz wrazliwos¢ w odbiorze innych oséb.
Radzenie sobie z wyzwaniami: diagnozowanie wyzwan pochodzacych z otoczenia,
uczenie si¢ rozrézniania tego, co konieczne od tego, co mozliwe do zmiany, toleran-
cja funkcjonujacych w danej grupie czy spotecznoéci norm, nabywanie umiejetnosci
radzenia sobie z niepowodzeniami i krytyka.

Perspektywa przyszlosci: nastawienie na rozwdj i samorealizacje, czyli uswiadamia-
nie sobie swoich pozytywnych stron, cech, potencjaléw oraz stawianie sobie odle-
glych celéw, planowanie rozwoju swoich umiejetnosci.

Kazimierz Dabrowski (1996) w swojej teorii podkresla, ze jednym z warunkéw
rozwoju zdrowia psychicznego uczniéw w wieku szkolnym jest wspétpraca miedzy
poszczegblnymi grupami spolecznosci szkolnej, a przede wszystkim miedzy ucznia-
mi, nauczycielami i rodzicami, gdyz to jest najwazniejsze tlo budowania poczucia
tozsamosci. Odlegta w czasie koncepcja Dabrowskiego pozostaje nadal aktualna.
Obecnie dominujgca internetowo-wirtualna rzeczywisto$¢ majaca zastapi¢ realne
kontakty i relacje jest atrakcyjna, ale pozorna i iluzoryczna, co w dobie kolejnych
lockdownéw jest szczegdlnie odczuwalne.

Okres dojrzewania z punktu widzenia teorii wiezi jest trudnm dla czltowieka
okresem transformacji wiezi. Mate dziecko zwykle nawigzuje wiez z kilkoma oso-
bami. Wiezi te majg charakter hierarchiczny. W hierarchii wiezi wystepuje osoba
najwazniejsza i osoby coraz mniej wazne. W niemowlectwie wiez nawigzuja mama
i tato, rzadziej inne osoby, ale juz we wczesnych latach dzieciecych dotaczaja do nich
rodzenstwo i koledzy. W miare dorastania koledzy/kolezanki zajmuja pozycje coraz
blizsze szczytu hierarchii wiezi, od 12 roku zycia w funkcjach doradczych i decyzyj-
nych koledzy/kolezanki coraz czesciej zastepujg rodzicow. W okresie mlodzienczym
rozgrywa si¢ natomiast konflikt rozwojowy: poczucie tozsamosci versus pomiesza-
nie rol (Taylor, 1988; Ryft & Keyes, 1995; Keyes, 2006). Mlody czlowiek moze zyska¢
poczucie integralno$ci wewnetrznej albo odczucie obcosci w rolach spotecznych.
U mlodziezy z poczuciem bezpiecznych wigzi rozwdj przebiega bez wigkszych za-
ki6cen, a zwigzki z rodzicami (cho¢ juz nieco luzniejsze) nadal sg pelne zaufania.
Natomiast u dorastajacych z niepewnymi wieziami, rozwoj przebiega z konfliktami,
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czy nawet w zupelnym zerwaniu wiezi. Wedlug Erika Eriksona (1996) ksztaltowa-
nie wlasnej tozsamosci jest jednym z najwazniejszych obszaréw rozwoju miodego
czlowieka w okresie dorastania. Podstawowym pytaniem jest ,,Kim jestem i do cze-
go zmierzam?” Dwa podstawowe wymiary definiuja poczucie tozsamosci. Wymiar
poczucia niepowtarzalnosci z rownoczesnym przekonaniem o kontynuacji istnienia
wlasnej osoby i wymiar zgodno$ci w obrazie samego siebie pomiedzy obrazem kreo-
wanym przez siebie a obrazem prezentowanym przez innych.

Rozwéj poczucia tozsamo$ci dokonuje sie poprzez: nabywanie perspektywy
czasowej wlasnego istnienia, wytwarzanie poczucia pewnosci siebie, ksztaltowanie
wlasnej drogi Zyciowej, okreslenie tozsamo$ci zawodowej, rozwdj tozsamosci psy-
choseksualnej, klasyfikacja wlasnej filozofii zyciowej, wypracowanie konstruktyw-
nych relacji z osobami posiadajacymi autorytet i zbudowanie wlasnego.

II. RELAKSACJA I STRATEGIE TECHNIK RELAKSACYJNYCH
(OPRACOWANIE WEASNE)

Rytm naszego Zycia jest naprzemiennym rytmem aktywnosci i odpoczynku, czu-
wania i snu* Sen jest najbardziej naturalnym stanem gtebokiej relaksacji, do ktorej
zmierza nasz organizm, by odpoczywajac po fazie czuwania, przygotowaé organizm
do kolejnej fazy aktywnosci. Normalny stan czuwania nastawiony jest odbidr jak
najwiekszej iloéci bodzcow. Stan relaksacji, obok czuwania, snu i marzenia sennego,
staje sie okazja do bardziej $wiadomego poznania §wiata wewnetrznego’, a proces
relaksacyjny polega przede wszystkim na przekraczaniu racjonalnego?, dyskursyw-
nego umystu, poprzez ,zawieszenie” jego aktywnosci. Rezygnacja z logicznego na-
wyku myslowego demobilizuje nabyte schematy i uruchamia przestrzen dla nowych
skojarzen, odczu¢ i drég poznawania samego siebie. Warto podkresli¢, ze na prze-
ciwlegtym biegunie racjonalnosci znajduje si¢ intuicja i to ona determinuje jakos¢
procesu relaksacyjnego. Oba aspekty sa wazne.

Na podstawie dotychczasowych do$wiadczen pracy z dzie¢mi i mlodziezg w ra-
mach wielu akademickich programéw, opisanych w innych pracachs, techniki relak-
sacyjne mozna bylo zakwalifikowaé do pieciu grup strategii. Pierwsze dwie grupy
koncentrujg sie na pracy z ciatem. Ciato fizyczne badz w bezruchu badz w ruchu

2 Badacze stanéw swiadomosciowych wyrézniajg trzy podstawowe stany, sg to: stan czuwania, stan ma-
rzen sennych i stan glebokiego snu. Kazdy z tych stanow charakteryzuje sie okreslong dynamika proce-
sow fizjologiczno-neurologicznych.

3 Przez ,,czwarty” stan §wiadomoéci, poza relaksacjg czy hipnoza, mozna wymienic jeszcze wiele innych
tzw. do$wiadczen o charakterze trans-racjonalnym, co odnosi si¢ do specyficznych stanéw $wiado-
moéciowych, ktére pozwalaja na kontakt z innymi (nieracjonalnymi) wymiarami samego siebie oraz
otaczajacej rzeczywistosci.

4 W przygotowywanej pracy dotyczacej antropologii relaksacji, autorzy (L. Kulmatycki i R. Niemierow-
ska) proponuja uzycie terminu ,,trans-racjonalnosc¢”.

5 Cwiczenia relaksacyjne. Praktyczne techniki antystresowe dla dzieci i mlodziezy, Promo-Lider, Warszawa
1995 oraz Lekcja Relaksacji, Wroctaw, AWE, 2002.
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jest gléwnym $rodkiem osiagania stanu zrelaksowania. Grupa trzecia jest rodzajem
facznika pomiedzy cialem a psychika. W tej grupie, techniki gléwnie odwotuja sie
do przepltywu doswiadczanej energii oraz regulacji oddechu. Dwie ostatnie grupy
strategii, to przede wszystkim praca z psychika, zar6wno w odniesieniu do proce-
séw myslowo-wyobrazeniowych, jak i emocjonalno-intuicyjnych. Ponizej (Tabela 1)
prezentowana jest kazda z pieciu grup strategii w odniesieniu do sze$ciu kryteridw.
Pierwsze dwa kryteria dotycza udzialu w danej strategii ciala badZ umystu. Dwa
nastepne wskazuja na udziat ruchu badz jego brak. Dwa ostatnie majg odnosi¢ sie
do stopnia skoncentrowania si¢ na wlasnej osobie oraz na innych uczestnikach sesji
relaksacyjnej. W ponizszej tabeli zostal okreslony numerycznie stopienn wystepowa-
nia danej cechy w kazdej z pigciu strategii w skali 1-4, gdzie ,,1” oznacza, ze dana ce-
cha jest stabo reprezentowana, a ,,4”, ze reprezentowana jest w duzym stopniu. Przy-
ktadowo dla strategii grupy technik mentalnej relaksacji i koncentracji, ciato fizyczne
reprezentowane jest minimalnie (1), natomiast umyst maksymalnie (4). W poniz-
szym zestawie (Tabela 1) dolaczona jest szosta grupa okre$lana jako ,techniki rela-
cyjno-interpersonalne”, ktéra charakteryzuje si¢ najbardziej wyréwnanym udzialem
poszczegdlnych cech/kryteridw.

Tabela 1. Opis szeéciu grup strategii technik relaksacyjnych wg szesciu cech oraz
numerycznym okresleniem stopnia ich wystepowania w skali 1-4.

Sze$¢ grup strategii technik relaksacyjnych

Cechy opisu | Techniki Techniki | Techniki Techniki Techniki Techniki
strategii rozciagajace | ruchu relaksacji mentalnej emocjonal- | relacyjne
i fizyczne ciala z energia relaksacji nej ekspresji| iinterperso-
pozycje ciata i oddechem | ikoncentracji | ruchowej nalne
Cialo fizyczne 3 3

Umyst 2

Aktywno$¢

Pasywnos¢ 1 2
Wtasna osoba 2 3
Wspotpraca 3 3

z innymi

Zrédto: Opracowanie wlasne.

Techniki rozciagajace i fizyczne pozycje ciala

Podstawowym celem tej grupy strategii w sytuacji terapeutycznej jest uzyskanie
zréwnowazenia wewnetrznego poprzez oddzialywanie ¢wiczen na ukfad nerwo-
wy. Rozciagniecia, jak i pozycje ciala oddzialujg gléwnie poprzez masaz narzadow
wewnetrznych, a szczegdlnie poprzez stymulacje centréw nerwowych i gruczoléow
wydzielania wewnetrznego. W zwigzku z utrzymaniem rozciagniecia o charakterze
izometrycznym poszczegdlne miejsca sa dodatkowo ukrwione i dotlenione. Wraz
ze skoncentrowanym ukierunkowaniem mysli ¢wiczenia w grupie tych technik
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wplywaja uspokajajaco na caly organizm. Najbardziej charakterystyczne w relaksa-
cyjnym oddzialywaniu sg klasyczne statyczne asany jogi, czy ¢wiczenia rozciggajace
pilates, réwniez ¢wiczenia relaksacji stopniowej wedlug Jacobsona. W grupie tej stra-
tegii znajduja sie tez techniki wykorzystujace oddzialywanie manualne i dotykowe.

Techniki ruchu ciala

Celem tej grupy strategii jest pltynne opanowanie ruchéw ciata dajacych oparcie
i ,fizyczne ramy” dla ukierunkowania pracy umystu. Zazwyczaj praca z technikami
w tej grupie polega na precyzyjnym poznaniu sekwencji ¢wiczen czy ruchdw, cze-
sto potaczonych z oddechem badz dzwigkiem. Stalym elementem pracy w obrebie
tych technik jest wyostrzona uwazno$¢ umozliwiajaca $ledzenie fazy calego ukladu
¢wiczen. Ich stopien trudnosci jest ciggle zmieniany i modyfikowany, aby ¢wiczacy
nie wykonywali ruchéw mechanicznie. Przykladem takiej pracy moze by¢ sekwencja
ruchéw zblizonych do precyzyjnie skodyfikowanych gestow wg praktyk opracowa-
nych przez Gurdzijewa lub tradycyjnych ukltadéw wedlug tai-chi lub dynamicznie
wykonywanych asan w stylu vinyasa.

Techniki relaksacji z energia i oddechem

Celem w tej grupy strategii jest skontaktowanie si¢ ze swoim oddechem i energia
oraz stopniowe $wiadome modyfikowanie tych proceséw w kierunku osiggania sta-
nu wyciszenia wewnetrznego. Wedlug wielu systemow relaksacyjnych tego rodzaju
techniki nalezg do najbardziej efektywnych. Oddech jest tacznikiem pomiedzy sfe-
ra fizyczna a psychiczna. Cwiczenia tej grupy polegaja na $wiadomym i dowolnym
regulowaniu procesu oddychania, a $wiadoma regulacja oddechu spelnia dwie za-
sadnicze funkcje: oczyszczajacg i uspokajajacg. Wykonywane sg zar6wno w oparciu
o fizjologiczne procesy ciala, jak i bardziej ulotne zwigzane z emocjami i my$lami.
Przykladem technik tej grupy moga by¢ ¢wiczenia glosowe z powtarzaniem mantry
czy recytacji tekstow, jak i klasyczne pranajamy wedlug systemu jogi, czy ¢wiczenia
w parach z wykorzystaniem dotyku lub $ledzenia oddechéw w technikach oddecho-
wych wprowadzajacych do medytacji zen.

Techniki mentalnej relaksacji i koncentracji

Ich celem jest proba przejecia kontroli nad procesami zwigzanymi z umystem
iz wyobraznia. Ta grupa wymaga dluzszego przygotowania oraz treningu. W pierw-
szym etapie pracy z tymi technikami istotg ¢wiczen jest zawezenie uwagi tylko
do tego, co dzieje si¢ w chwili terazniejszej oraz $wiadoma tego obserwacja. W dru-
gim etapie nastepuje specyficzne dla techniki ukierunkowanie pracy umystu. Jest
to najpopularniejsza grupa strategii, jako ze mozna tu zastosowacé trening autogenny
Schultza, techniki koncentracji i medytacji, czy technike gtebokiej relaksacji joga ni-
dry. Najcze$ciej instrukcje do prowadzenia treningéw w tej grupie strategii sg skody-
fikowane i doktadnie opracowane przez nauczycieli relaksacji.
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Techniki emocjonalnej ekspresji ruchowej

Celem tej grupy strategii jest umozliwienie pozbycia sie, ,wyrzucenia” z siebie
negatywnych emocji z wykorzystaniem ekspresji ruchowej i glosowej. Techniki za-
zwyczaj opierajg si¢ na prostych formach ruchowych polegajacych na ich powtarza-
niu. Waznym elementem pracy jest improwizacja w ramach ogoélnej struktury. Ruch
jest jedynie pretekstem do skontaktowania si¢ ze swoimi emocjami. W pierwszym
etapie nastepuje swoista katharsis, dotyczy jedynie pracy indywidualnej, aby nastep-
nie przenies$¢ ja do pracy w grupie. W drugiej, grupowej, fazie istotnym wymiarem
pracy jest kontakt interpersonalny. Przykladami technik umozliwiajacych tego ro-
dzaju ekspresje jest taniec relaksacyjny Gabrieli Roth, Contact Improvisation, sesje
relaksacyjne ,cialo i glos”, czy ekspresyjne techniki medytacji ruchu.

Techniki relacyjno-interpersonalne

Celem tej grupy strategii jest nawigzanie relacji z sobg samym na poziomie psy-
chosomatycznym z aktywna wspdlpraca osoby drugiej. Biorgc pod uwage specyficz-
ne warunki stosowania technik relaksacyjnych w czesciowej lub catkowitej izolacji
od szkoly, czy grupy réwiesniczej, zasadnym jest zwrdcenie uwage na sfere dotykows,
emocjonalng i relacyjna. Oznacza to, ze stosowanie technik relaksacyjnych droga
zdalng lub poprzez elektroniczno-komputerowe noéniki nie spelni swojej funkeji.
W tej grupie technik wazng role odgrywa kontakt ze swoim cialem i $wiadomo$¢é
tego, co w nim w czasie sesji relaksacyjnej zachodzi (§wiadomo$¢ ciata) ale réwniez
kontakt stowny (komunikacja werbalna) oraz przygotowana narracja, historia, opo-
wies¢, bajka relaksacyjna lub terapeutyczna w polaczeniu z fizyczng czynnoscia, ru-
chem albo wydarzeniem ktére wydobywamy z przeszto$ci (wyobraznia). Wazny jest
tez dialog pomiedzy uczestnikiem sesji relaksacyjnej a prowadzacym w koncowej
czedci relaksacji.

III. METODA WINTREBERTA A ,RELAKSACJA W RELACJI”

Metoda Henryego Wintreberta® (2012) jest najblizsza tego, co definiuje¢ jako ,re-
laksacje w relacji”. Wintrebert w swojej pracy z dziemi zaproponowal terapie na-
stawiong na zmniejszenie napiecia emocjonalnego poprzez relaksacje migsniowa
polegajacej na aktywnym pozostawaniu podopiecznego w czasie pasywnych ruchéw.
Byl prekursorem metody relaksacji przeznaczonej dla dzieci w poczatkowym okre-
sie dojrzewania, a podstawg jego autorskiej metody bylo zalozenie, ze cialo i umyst
tworzg nierozdzielng calo§é. W swoich pracach wskazuje, ze spdjno$¢ i rownowaga
psychiczna jest gteboko sprzezona z fizyczno$cig ciala, a brak rownowagi psychicz-
nej oraz emocjonalna labilno$¢ determinuja z kolei dysonans réwnowagi neuro-
hormonalnej i generujg napiecie mig$niowe. Istota jego metody w praktyce polega

6 Henry Wintrebert, francuski lekarz interesowat si¢ relaksacjg jako metodg pracy z dzie¢mi o czym
szerzej pisal w rozprawie doktorskiej Ruchy pasywne a relaksacja. Zasady i efekty indywidualnych metod
reedukacji psychomotorycznej. Dodatkowo zdobyt specjalizacje w zakresie psychiatrii, posiadal réwniez
licencjat z psychofizjologii ogolnej, psychofizjologii poréwnawczej i biologii.
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na kontakcie fizycznym, tj. dotyku i wykonywaniu ruchéw biernych. Jest to nie tylko
kontakt fizyczny, ale réwniez w symbolicznym stopniu kontakt werbalny. Wyjasnie-
nie sfowne u Wintreberta (2012) ma polega¢ w duzej mierze na opisaniu prostym
jezykiem na czym polega ten rodzaj relaksacji oraz przedstawienie faz tej relaksacji.
Z jego badan wynikalo, ze tego rodzaju sesja w sposdb znaczacy wptywa na dziecko
poddawane tej metodzie relaksacyjnej. W szczeg6lnoéci warto zaznaczy¢ niektére
korzysci zauwazone przez Wintreberta w pracy z dzie¢mi i mlodziezg a plynace
z umiejetnosci relaksacji’, dlatego odnoszac si¢ do praktycznych osiagnie¢ Wintre-
berta rozszerzam jego podejscie o wlaczenie sfer werbalnej i §wiadomosci ciala oraz
wzajemnej komunikacji w trakcie procesu relaksacji.

W praktyce na sesje ,,relaksacji w relacji” skadaja sie okreslone ¢wiczenia relak-
sacyjne, okreslane tez jako ,,sub-¢wiczenia”. Natomiast najistotniejsza réznicg pomie-
dzy metoda Wintreberta a ,Relaksacja w relacji” jest wyeksponowanie aspektu dia-
logowego, czy werbalnego kontaktu pomiedzy prowadzaca osobg a dzieckiem, czy
mlodg osoba. Cwiczenia w metodzie Wintreberta maja charakter pasywny, co ozna-
cza, ze podmiot relaksacji pozostaje jedynie ,,biorcg” oddzialywan idacych ze strony
prowadzacej sesje. Natomiast w ,,Relaksacji w relacji” osoba poddajaca si¢ relaksacji
mobilizowana jest do aktywnego uczestniczenia w tej relacji z osobg prowadzaca. Jest
to trudniejsze i bardziej wymagajace, szczeg6lnie ze strony osoby prowadzacej. Doty-
czy to calosci sesji, od poczatkowych ustalen i wyja$nien na czym polega ta relaksa-
cja a skonczywszy na rozmowie wokot odczué dotyczacych odbioru ¢wiczen. Oczy-
wiscie cze$¢ zasadnicza obejmuje szereg dodatkowych i uzupelniajacych ¢wiczen lub
sub-¢wiczen nieobecnych w metodzie Wintrebertta, takich jak praca z wyobraznig,
dzwigkiem, rytmem, oddechem, ukierunkowanymi ruchami ciala. Podsumowujac,
to, co jest istota metody Wintreberta pozostaje, na tej ,bazie” dodane zostaja inne
specyficzne dla kazdej sesji i sytuacji. To oczywiscie wymaga od osoby prowadzacej
dobrego przygotowania oraz treningu, ale tez znacznie wiecej czasu.

Jej nowatorstwo w sytuacji ograniczonych kontaktéw z réwiesnikami w sytua-
cjach realnych, rzeczywistych polega na stworzeniu bezpiecznej i zadaniowo neu-
tralnej przestrzeni dla poznawania przez dzieci i mlodziez w wieku szkolnym swoich
reakcji ciala, reakgeji ciata na emocje, wyobrazenia, myéli oraz nazywania tych reak-
¢ji i doznan. Najbardziej jednak znaczacy sferg takiej wzajemnej (prowadzacy-pro-
wadzony) relacji jest nabywanie pewnoéci siebie w poznawaniu siebie oraz swoich
mocnych i stabych stron w sytuacji calkowitego zrelaksowania i braku oceniania. Jej
unikalno$¢ polega tez na tym, Ze w przestrzeni szkolnej nie ma miejsca dla tego typu
relacji. Nawet jesli wykorzystuje sie inne techniki relaksacyjne (np. progresywna
relaksacja Jacobsona czy trening autogenny Schultza) to jest to zazwyczaj jedynie

»instruowanie” (co moze odbywac si¢ w wiekszej grupie) a nie ,,inspirowanie do dia-
logu”, co mozliwe jest tylko w bardzo malej grupie lub w relacji indywidualne;j.

7 Do powtarzajacych si¢ w badaniach Wintreberta korzysci wymieniane s3 m.in.: obnizenie poziomu
lgku, stanéw lekowych, poprawa samopoczucia oraz obrazu siebie, obnizenie reaktywnosci i zachowan
neurotycznych, poprawa jakosci snu.
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Niniejsza technika ,,relaksacja w relacji” opisywana jest po raz pierwszy i dla upo-
rzagdkowania poszczegdlnych grup ¢wiczen systematyzuje je wedlug czterech grup

Grupa ¢wiczen pasywnych ruchow

Ogdlny schemat ruchéw pasywnych w tej metodzie przewiduje kolejno prace
z nastepujacymi czedciami ciala: dlon, przedramie, ramie, bark reki dominujacej,
szyja, twarz, czolo, oczy, usta. Wintrebert wyszczeg6lnil tez okreslone ruchy stawow:
obroty, krazenia, hustania (balansowania), odwodzenia, przywodzenia, zginania,
prostowania, pasywnego podnoszenia czy opuszczania. W zalozeniu autora wartos¢
ruchéw pasywnych miata niwelowaé napiecie mie$niowe, polepszaé orientacje prze-
strzenng czy poprawia¢ koordynacje nerwowo — mie$niowa i wzrokowo — ruchows.

Przyktadowy opis podstawowego zestawu ¢wiczen wykonywanych przez osobe pro-
wadzacg relaksacje (PR):

- Siadasz po prawej stronie relaksowanej osoby. Chwytasz twojg prawg dlo i wykonu-
jesz ruchy dlonig do gory i opuszczasz bezwladnie, balansujesz dlonig w plaszczyZnie
poziomej, unosisz kolejno poszczegélne palce dioni.

- Chwytasz prawe przedramie i wykonujesz ruchy zginania i prostowania w stawie fok-
ciowym wraz z unoszeniem i balansowaniem przedramieniem.

- Chwytasz prawe ramig i wykonujesz ruchy unoszenia i opuszczania oraz przywodze-
nia i odwodzenia w stawie barkowym.

- Siadasz po lewej stronie relaksowanej osoby i powtarzasz kolejno te same ¢wiczenia,
co z prawej strony, z lewg dlonig, z lewym przedramieniem i lewym ramieniem.

- Siadasz z tytu, za glowg osoby poddawanej relaksacji. Delikatnie podktadasz swoje
dlonie pod glowe, unosisz jg i skrecasz w prawo i lewo oraz wykonujesz ruchy kolyszgce.

- Dotykasz czota, wygladzasz napiecia w obrebie skroni, przesuwasz palcami od punktu
miedzy brwiami w strong skroni.

- Chwytasz za podbrédek i wykonujesz ruchy dolng szczgkg, bardzo delikatnie opusz-
czasz w dot, unosisz do gory, przesuwasz w prawo i lewo.

- Siadasz przy prawej nodze osoby poddawanej relaksacji. Chwytasz stope i lekko
jg unosisz i wykonujesz stopg ruchy okrezne.

- Chwytasz prawe podudzie i wykonujesz ruchy zginania i prostowania w kolanie.

- Chwytasz prawg kostke i wykonujesz ruchy unoszenia i opuszczania oraz przywodze-
nia i odwodzenia w stawie biodrowym.

- Siadasz przy lewej nodze relaksowanej osoby i powtarzasz kolejno te same ¢wiczenia,
co z prawej strony. Z lewg stopg, w lewym kolanem i calg lewg nogg.

- Kladziesz dlonie na barkach i dociskasz ramiona i calg gérng czes¢ tutowia do podto-
za, nastepnie lekko naciskasz na gérng czes¢ klatki piersiowej i obserwujesz trzy wolne
petne oddechy.

- Kladziesz dlon na brzuchu i delikatnie naciskasz gérng czes¢ jamy brzusznej starajgc
sie wyczué napigcia i rozluZnienia.

- Chwytasz za oba nadgarstki, unosisz oba ramiona i potrzgsasz.

- Chwytasz za obie kostki, unosisz obie nogi i potrzgsasz.
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- Teraz mowisz do osoby relaksujqgcej sig ,,pozostajesz bez mojej ingerencji, staraj sie
pozostaé w bezruchu i catkowitym odprezeniu, a nastgpnie otworz oczy i przejdz do po-
zycji siedzgcej”.

Grupa ¢wiczen werbalnej opowiesci

W zalezno$ci od kompetencji, przygotowania oraz relacji z dzieckiem osoba pro-
wadzgca przygotowuje wstepny scenariusz zajec. Biorgc pod uwage wiek dziecka war-
to jest przygotowac adekwatny dla jego percepcji rodzaj ,opowieéci”. Dla mniejszych
dzieci polecany jest scenariusz oparty na bajce czy basni znanej juz dziecku. Ta po-
zornie neutralna fabula zawiera w sobie szereg konstruktywnych rozwigzan mozli-
wych do przyjecia przez dziecko. Wedtug Bruno Bettelheima (1985), celem basni jest
dopomozeniu dziecku w zmaganiu si¢ ze sferg nieSwiadomosci, przejawiajacej si¢ le-
kiem przed utratg bezpieczenstwa, agresja, popedowo$cia w odniesieniu do radzenia
sobie z konfliktowoscig, tozsamoscig itp. Bajki i basnie majg mu poméc w oswajaniu,
tlumaczeniu i o$wietlaniu tej rzeczywistosci w jego dorastaniu. Dla starszych uczest-
nikéw relaksacji w wieku dorastania opowies$¢ czy narracja relaksacyjna powinna od-
nosi¢ si¢ do konkretnych sytuacji i wydarzen. W obu wypadkach, czy to skorzystania
z bajki czy rzeczywistej historii, jej wybdr nalezy do osoby prowadzacej, gdyz to ona
najlepiej jest w stanie rozpozna¢ potrzeby osoby uczestniczacej w sesji.

Przykladowy zapis scenariusza opowiesci dla dzieci mtodszych:

W tej opowiesci udamy si¢ do bardzo specjalnego miejsca... ale najpierw zdaj sobie
sprawg z wlasnego oddechu... pozwdl mu ptyngé jego wltasnym rytmem... nastgpnie wy-
obraz sobie droge lub Sciezke, taka jakg lubisz... moze byc w lesie, nad morzem, posréd
tgk czy nad jeziorem, jak chcesz...wyobrazasz sobie, ze idziesz w poszukiwaniu zacza-
rowanego ogrodu.... ze idziesz tg drogq... az dochodzisz do bardzo wysokiego i gestego
zZywoplotu... odszukujesz furtke... jest zamknigta... szukasz klucza... udaje ci sig znalez¢
pod kamieniem... otwierasz... wchodzisz... przed twoimi oczami pojawia sig tajemniczy
obraz... to, co dostrzegasz trudno byloby opisac... nigdy tak cudownego miejsca jeszcze
nie widzialas, nie widziates... kolory... dostrzegasz je w kwiatach, drzewach, kamie-
niach, trawach.... ksztatty we wszystkim na co nie spojrzysz.... konary drzew, ksztatty
nieznanych ci roslin, owocow na drzewach.... zapachy jakie wyczuwasz.... sg wyczuwal-
ne od wszystkiego na co nie skierujesz swoje nozdrza... czujesz ziemie... czujesz wode,
jej zapach jest taki orzezwiajgcy... i to wszystko, co wokét.... twoja twarz, dlonie, pra-
wie dotykajg mily powiew wiatru i promienie stoneczne... przedostajgce sig spomig-
dzy lisci.... lub gdy jestes na otwartej przestrzeni... przyjemne cieplo... chtoniesz kazdy
szczegot... rowniez diwieki, szmery, spiewy ptakow, opadanie lisci, skrzypienie suchych
galezi pod nogami.... W centrum ogrodu stoi wysokie, piekne drzewo, nigdy takiego nie
widziales... jego kolor jest srebrno-zielono-zloty... gdy podchodzisz kolory sig¢ zmienia-
jg... stajesz bardzo blisko... dotykasz wielkiego mocnego pnia, przyktadasz policzek...
i przekazujesz mu wszelkie problemy, ktore cig trapiq... ufasz mu i czujesz, Ze ten potez-
ny lokator zaczarowanego ogrodu jest twoim przyjacielem i sojusznikiem... nastgpnie
wolno kierujesz si¢ w strong furtki... czujesz si¢ lekko i spokojnie... jeszcze skinieniem
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glowy méwisz ,,do widzenia™... i spoglgdasz na pigkne i wielkie drzewo, i usmiechasz
sie... wychodzisz z ogrodu, zamykasz furtke, chowasz klucz.... i kierujesz swe kroki
w droge powrotng... Pozostaje w tobie twdj zaczarowany ogrdd, jest on twojg tajemni-
cq... nikt go nie zna... zawsze kiedy chcesz mozesz go odwiedzil... pozostajesz jeszcze
przez chwile z myslami i odczuciami... a nastepnie otwierasz oczy i przeciggasz sie.

Grupa ¢wiczen $wiadomosci ciala

Organizm jako jednos$¢, umozliwia nam wspdlprace miedzy cialem, emocjami
a umystem. Stany psychiczne zakldcajg procesy somatyczne, a dysharmonia w pracy
neurohormonalnej czy dyskomfort fizyczny wplywaja zakldcajaco na stany psychicz-
ne (Meyer, 1996). Wedlug Arnolda Bussa (2001) cielesne centrum (body focus), jest
najwazniejszym momentem pozwalajacym na tworzenie granic miedzy ,,Ja” a doo-
kolng rzeczywistoscig. Rozroznia ,prywatne” i ,,publiczne” ,,ja” cielesne (Mikucka,
2003). Pierwsze dotyczy wnetrza i stamtad plynacych impulséw i doznan. Dru-
gie tworzone jest w relacji spolecznej i kulturowej (Prichard & Tiggemann, 2005).
W pierwszym szukam tych cech, ktére mnie wyrdzniaja, w drugim, ktére mnie iden-
tyfikuja z grupa. Wowczas mozemy moéwi¢ o dwdch wymiarach tozsamosci cielesnej
réwniez w odniesieniu $wiadomosci zewnetrznej jako ekstero-receptywnej i $wiado-
mosci wewnetrznej okreslanej jako intero-receptywnej. Szczegdlnie znaczaca w re-
laksacji jest ta druga, gdyz dotyczy odczuwania wszystkich stanéw dochodzacych
z wnetrza, takich jak napiecia, bdle, emocje, dyskomfort, sytos¢, pragnienie, glod,
dobrostan itp. W zalezno$ci od progu wrazliwosci zmienia si¢ intensywno$¢ doznan
ale tez, jak podkre$la Richard Schusterman (2010), na wielopoziomowo$¢ $wiado-
mosci ®.

Zgodnie z teorig rozbieznosci (self-discrepancy theory) E. Toryego Higginsa
(1987) jestesmy posiadaczami trzech ,Ja’, realnego, idealnego i powinno$ciowego
(actual, ideal and ought self). Jak wspomina autor teorii, w zaleznosci od tego na kté-
rych réznicach si¢ koncentrujemy, taki tez pojawia si¢ zestaw emocji. Przy koncen-
tracji na réznicy ,cialo realne-idealne” dominuje strategia wycofywania i przejawia
sie od niezadowolenia przez smutek do depresji. Przy koncentracji na réznicy ,,ciato
realne-powinnosciowe” do$wiadczamy natomiast calej gamy odczué od zdenerwo-
wania przez lek do paniki. Do tego warto doda¢ perspektywe wedtug ktérej rozpa-
trujemy wspomniane réznice. Higgins wspomina o perspektywie samego podmiotu
oraz o perspektywie waznych dla podmiotu osob?.

8 R. Schusterman zwraca uwage na okre$lenie opisujace wielopoziomowo$¢ swiadomosci. W tym wy-
padku $wiadomos¢ ciata. Being conscious — czyli bycie §wiadomym cielesnych doznan oraz being aware,
czyli bycie $wiadomym tego, ze jestesmy swiadomi cielesnych doznan.(s. 10).

9 Pomocne w lepszym poznaniu pracy nad $§wiadomoscig ciata oraz wrazliwoscig na ruch sg do$wiad-
czenia Moshe Feldekraisa oraz Gerdy Alexander i jej doswiadczenia idgce w kierunku uzyskania réw-
nowagi napieciowej (eutonia). Ponadto inspirujacymi w zakresie swiadomosci ciala mogg by¢ praca
z dotykiem i mapowaniem ciata przez opukiwanie (taping) Roberta Temes’a oraz praca z meridianami
i punktami energetycznymi (zen shiatzu) Shizuto Masunaga i Wataru Ohashi.
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Przykladowy opis ¢wiczenia wykonywanych przez osobe prowadzaca relaksacje
(PR):

Pozostant w wygodnym uloZeniu... zamknij oczy i rozluznij migsnie... zwré¢ uwage
na oddech... przeptywa spokojnie i naturalnie... przeptywa przez nozdrza... wciggasz
i wypuszczasz powietrze... podczas wdechu odczuwasz chidéd wceigganego powietrza...
podczas wydechu powietrze jest cieplejsze... wdech lekko unosi klatke piersiowg... wy-
dech jg opuszcza... wdech sprawia nieznaczne napigcie migsni oddechowych... wydech
pomaga w ich rozluznieniu... wdech powoduje dotarcie energii do organizmu... wydech
pozwala na oddalenie zmeczenia... wlasnie ta ostatnia funkcja procesu oddechowego
jest istotna w tym ¢wiczeniu... wyobraZ sobie, ze przy kazdym wdechu przez nos wcig-
gasz energie i odczuwasz jej droge w ciele... jak przeptywa... podczas kazdego wyde-
chu oddalasz od siebie odczucie napiecia, zmeczenia... weiggana energia przenika nie
tylko przez nozdrza... przenika poprzez calg skore... wlosy... opuszki palcow... stopy...
po kilku wstepnych glebokich wdechach pozwdl sobie na krétkie zatrzymanie oddechu...
wowczas staraj sig odczué ciepto w okolicy brzucha... przy ponownym zatrzymaniu
odczuj przyjemne pulsowanie w tej czeici ciala... w czasie kolejnego zatrzymania od-
czuwaj jak fale cieplej energii rozchodzq si¢ we wszystkich kierunkach... w strong nég...
w strong piersi... w strong rgk... pozostan jeszcze przez kilka nastepnych oddechow z wy-
obrazeniami pobierania energii.... ... nastepnie pozostat zupetnie pasywna / pasywny...
tylko obserwuj jak siebie odczuwasz... jestes wypetniona / wypetniony energig ktéra
utatwi ci dziatanie i podejmowanie decyzji... otworz oczy.

Grupa ¢wiczen aktywnej imaginacji

Wyobraznie zdefiniuje jako umiejetnos¢ myslenia o $wiecie i doswiadczanie
g0 przez ,oczy naszego umystu”. Wyobraznia i wizualizacja ma ogromny poten-
cjal, moze by¢ bardzo ,materialna” gdyz okre$lone wyobrazenia wplywaja na nasz
umysl, emocje i reakcje fizjologiczne (Aleksandrowicz, 1987). Jezeli wyobrazisz sobie,
ze wkladasz cytryne do ust, to prawdopodobnie pojawi ci si¢ w ustach duzo §liny, jesli
natomiast uruchomisz wyobrazenie tanca, ktéry niedawno wykonywales, to zauwa-
zysz mikro ruchy ciata. Wiele obrazéw w czasie relaksacji podpowiada nam intuicja,
ktéra jest rodzajem madrosci, ktorej my sami ani tez inni nie do konca sg w stanie
zrozumied, ani tez nada¢ jej sens czy ujaé w ramy logiki. Czasami podpowiada nam
rozwigzania, ktdre nijak si¢ majg z racjonalng strong. Przez cale swoje dotychczaso-
we zycie, cialo ma wiele zapisanych informacji, gdyz jesteSmy, dotykani, upokarzani,
glaskani i karani, totez bywa, ze dzieki podpowiedziom z strony cial kierujemy na-
szymi dziataniami. (Siems, 1998; Kepner, 1991; Mandal, 2004; Kappert, 2004; Brytek-
-Matera, 2009, 2010; Melosik, 2010). Cialo w wyobrazni réwniez si¢ boi, usztywnia,
tagodnieje, ukrywa, ujawnia (Siems, 1998). Wyobrazony obraz ciala nazywany bywa
wizerunkiem ciala i jest reprezentatywna cze$cia obrazu samego siebie, i czesto doty-
czy tez wymiaru behawioralnego w odniesieniu do relacji do innych ludzi*.

10 Szczegdlng pomoca w tej grupie ¢wiczen moga by¢ opisane doswiadczenia nad symbolikg ciala i inte-
gracji z emocjami przez Roberto Assagiolliego czy kontaktem interpersonalnym Daniela Casriela oraz
prace z obrazami wewnetrznymi i wizualizacja Carla Simontona.

85



Forum O$wiatowe Vol 33, No 2(66) (2021) Z praktyki

Przykltadowy opis ¢wiczenia wykonywanych przez osobe prowadzaca relaksacje
(PR):

Wyobraz sobie ze w krotkim czasie masz okazje odwiedzi¢ kilka miejsc, ktére bardzo
réznig sie od siebie nie tylko wyglgdem, ale tez atmosferg oraz zachowaniami ludzi,
ktorzy sig tam znajdujg. Odwiedzasz trzy miejsca.

Pierwszym jest miejsce jest szkola, raczej wielkie pomieszczenie, gdzie jest petno 0sob.
Obserwujesz zaréwno samo miejsce, meble, parawany, tawki, stoty, obrazy, jak i sam
nastréj zwigzany z rozmowami, oczekiwaniem, pospiechem, zniecierpliwieniem, le-
kiem. Widzisz tez twarze kolezanek i kolegéw, wspolodczuwasz swoje i ich emocje, wi-
dzisz to na ich twarzach, ale tez tych, co tych tam pracujg, swoich nauczycieli, nauczy-
cielek, innych pracownikow. Jedni i drudzy sq i nie sq u catkowicie u siebie, nie sq tez
do korica sobg, zobacz co to jest, co powoduje, Ze nie sqg w petni sobg. To tak jakby mieli
maski okreslonych r6l, ktore oddzielajq ich od siebie samych.

Drugim miejscem jest osiedlowe boisko, gdzie odbywa sig letni festyn. Tu tez jest petno
ludzi, ale zebrali si¢ oni w zupetnie innym celu, fgczy ich zabawa i cheé spotkania sie
z ludzmi. Tu nie ma podziatu na pracownikow i uczniéw. Tu wszyscy cheq dzielié czas
beztroski. Samo miejsce jest proste i zbudowane na te okazje, drewniane stoly i tawy
nad ktérymi wiszq balony i papierowe dekoracje, jest podest do taricow i konkursow,
jest muzyka, sq stragany z jedzeniem i oczywiscie jest gwar i radosé. Miejsce sprawia
wrazenie, ze wszyscy sq u siebie, zauwaz ich twarze i emocje, ich glosy i Spiewy, ich ru-
chy i zachowania w relacjach do innych obecnych. Co powoduje, Ze sg w sobg, co to jest,
co powoduje, ze sq u siebie.

Trzecim miejscem jest Twoje ulubione miejsce. Takie, gdzie czujesz si¢ w petni u siebie.
Byé moze juz miates okazje byé w takim miejscu i doswiadczad siebie w takim miejscu.
Wiesz, ze nie chodzi tylko o wyglgd samego miejsca, do tego potrzebne sq okreslone
warunki i co najwazniejsze, twoje nastawienie i twoje mysli, twéj nastréj, twéj spokéj
ducha. Jesli nie miates takiej sytuacji, ani miejsca, ani grupy ludzi, ktérzy mogliby by¢
pomocni w uzyskaniu takiego stanu, to stworz je teraz w wyobrazni. Zaréwno dla tych,
co takie miejsce poznali, jak i tych co bedg je dopiero tworzyé pomocnym bedg cztery
punkty tego wyobrazeniowego wiczenia.

IV. ,RELAKSACJA W RELACJI” W PRAKTYCE

Cialo doznaje przyjemnosci, kiedy sie je dotyka. Doznaje jej wtedy, gdy inne ciala
je $ciskaja, naciskajg, rozwazaja i myéla o nim, a takze gdy ono, a takze gdy ono samo
naciska, rozwaza i myéli inne ciata. Ciata doznaja przyjemnoséci i dajg przyjemnosé
cialom... Cialo, ktére doznalo przyjemnosci, rozcigga si¢ we wszystkich kierunkach,
nadajac sens wszystkim im naraz, a réwnoczes$nie zadnemu z nich. Cialo takie jest
niczym doskonaly znak - samego-siebie, chyba, ze nie ono ani znakiem, ani soba.
Samo doznawanie przyjemnosci jest korpusem-skupieniem stref, mas, rozpostar-
tych gestosci, ofiarowanych aureoli, jest samym dotykiem w spowolnieniu wszyst-
kich swych odczué, ktére nie majg ze sobg styczno$ci (zmysty nie dotykaja sie — nie
ma ,,zmystu wspoélnego”, ani odczucia ,,w sobie”; Arystoteles wie o tym, kiedy méwi,
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ze kazdy zmyst czuje oraz czuje, ze si¢ czuje, kazdy z osobna i bez zwierzchniego
nadzoru (Jean-Luc, 2002, s. 105).

Relaksacja w relacji dziecko-rodzic moze wystepowac jako jedna z trzech sfer,
obok merytorycznej i uniwersalnej. W $wietle holistycznej koncepcji zdrowia, cho-
roba jako cierpienie nie dotyczy tylko fragmentu cztowieka, dotyczy jego calego, jego
odczu¢, woli, myslenia, duchowoéci. Dziecko oczekuje wiec pomocy i zainteresowa-
nia sie nim jako cierpigcg czy nie radzacg sobie osoba. Techniki relaksacyjne moga
i powinny mie¢ swoje miejsce, jako oddzialywania o charakterze komplementarnym
ale z mozliwoscig wplywu na . sferg uniwersalng i merytoryczng zwiagzang z proble-
mem (Rysunek 1).

UNIWERSALNA

UR PR

UNIWERSALNA
Rysunek 1. Trzy sfery relacji uczestnik relaksacji (UR) a prowadzacy relaksacje (PR).

Zrédlo: Opracowanie wlasne.

Sfera merytoryczna jest powigzana z gléwnym problemem dziecka czy osoby
dorastajacej. Na przyklad moze to by¢ wycofanie si¢ zniechecenie do jakichkolwiek
kontaktow w §wiecie realnym, wéwczas przygotowanie sesji ,,relaksacyjnej w relacji”
taczy si¢ z przygotowaniem odpowiedniej narracji czy scenariusza prowadzenia sesji
od strony werbalne;j.

Sfera uniwersalna jest znacznie szersza i wazng role odgrywaja czynniki psy-
chologiczne. Do nich zaliczy¢ mozna ogdlne — wynikajace z cech osobowosciowych
czy indywidualnej filozofii Zyciowej — umiejetnosci kontaktu i poglebionych relacji.
Do najwazniejszych zaliczy¢ mozna umiejetnosci komunikacji werbalnej, sztuki stu-
chania i milczenia czy okazywania emocji i nawigzywania wiezi emocjonalne;.

Sfera relaksacyjna dotyczy odpowiednio dobranych ¢wiczen lub sub-¢éwiczen.
Ponizej (Tabela 2 i 3) przyktady srodkowej fazy sesji, czyli z podzialem na prace z cia-
tem oraz werbalng narracja trwajaca okoto 15 minut kazda.
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Tabela 2. Przyklad zapisu srodkowej fazy sesji 1 ,,Wstuchaj si¢ w swoje emocje”

Praca z cialem (ruchy, dotyk, nacisk)

Siedzgc obok, sprawdzasz dotykiem poszczegolne
miejsca ciala oraz delikatnie dotykasz poszczegélne
czesci ciata, ktére wypowiadasz w instrukcji
stownej. W tych miejscach, gdzie nie jest mozliwy
dotyk, np. plecéw (w pozycji lezgcej na plecach)
wowczas delikatnie dociskasz te miejsca od strony
klatki piersiowej.

Obserwujesz przesuwanie wzroku w pomieszczeniu
i ewentualnie sugerujesz taki czy inny skret,

Wydobywasz poprzez ruchy dlotimi, palcami
czy ustami okreslone dZwigki... wykonujesz tez
glebokie wdechy nozdrzami.

Delikatnie przesuwasz dlonie tuz nad twarzg,
temperatura dloni i ruch powietrza ruchu.

Dotykasz swoje miejsca doktadnie jak osoba
relaksowana, tak aby odwzorowywad ow
wskazywang ,mape emocji na ciele”.

Kontynuujesz te same ruchy u siebie i jesli jakas

emocja u osoby relaksujgcej si¢ trwa dluzej i jest
bardziej intensywna, to ukladasz swojg dlon

na dloni dziecka w wspierasz je swoim dotykiem.

Obserwujesz i ukladasz swoje dlonie w miejscu
gdzie obecna jest emocja.

Sesja 1. Wsluchaj si¢ w swoje emocje (fragment pracy)

wychylenie, aby zauwazy( jeszcze to, czy cos innego.

Narracja werbalna (instrukcja, opis, nazwa)

Poloz si¢ wygodnie, zamknij oczy, zrelaksuj sig

i odczuj swoje ciato. Zauwaz jak wygodnie jest

ci w tej pozycji, odczuj swoje stopy, cale nogi,
dlonie, ramiona, glowe i caty tutéw na podtodze,
zauwaz swéj oddech, jego rytm, glebokos¢. Odczuj
swoje gléwne migsnie, szczegdlnie w okolicy plecow,
karku, brzucha i czola, odczuj czy cialo jest cieple
czy chlodne.

Po takiej przygotowawczej chwili otwérz oczy

i pozostan w bezruchu. Najpierw wolno rozglgdaj
sie uwaznie, wolno skrecaj glowe w prawo, w lewo,
unos do gory, patrz w dét, i za kazdym razem
opowiedz co obserwujesz, co widzisz? Zamknij
oczy.

Nastepnie wstuchuj sie w odglosy i dochodzgce
dzwieki, co styszysz? Kolejno odczuj zapachy,
co czujesz wechem?

Ucisk, dotyk, ruch powietrza na twarzy, bgdz
Swiadomy tych oczywistych, codziennych dozna.

Ponownie zamknij oczy i teraz staraj sig
zidentyfikowa¢ swoje emocje, co czujesz,
gdzie w ciele pojawiajg si¢ jakiekolwiek
emocje. Jesli pozytywne, to dotykaj te miejsca
plaskg, rozluzniong dlonig, jesli negatywne -
to opuszkami usztywnionych palcow.

A teraz nazwij te emocje i w zaleznosci od jej
intensywnosci pokaz dlonig to dlonig, na przyktad
gdy czujesz przyplyw radosci, to wykonujesz
migkkie okrezne ruchy plaskg dlonig (masowanie),
a gdy niepokdj to opuszki palcéw ugniatajq ciato.

Pozostan dluzej przy emocji najwazniejszej

w czasie tej sesji, zlokalizujg jg, nazwij ponownie,
opisz mozliwie dokladnie i teraz razem ze mng

jg doswiadczaj... spotkaj sig z nig ale nie probuj
wyjasniac, uzasadnial, szukaé powodéw...

po prostu bgdz z nig, jest ona taka jak jest i to jest
wazne w tym ¢wiczeniu aby jg zobaczy¢ i odczué.

Zrédlo: Opracowanie wlasne.
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Tabela 3. Przyklad zapisu srodkowej fazy sesji 1 ,,Zamien samopoczucie negatywne

na pozytywne”.

Praca z cialem (ruchy, dotyk, nacisk)

Siedzgc obok, przesuwasz dlorimi oraz delikatnie
unosisz kolejne stopy, zginasz nogi w kolanach,
przesuwasz nogi lekko na boki, to samo z dlorimi,
ramionami, kolejno z barkami, biodrami.
sprawdzasz dotykiem poszczegdlne miejsca ciata
oraz delikatnie dotykasz poszczegélne czesci ciala,
ktére wypowiadasz w instrukcji stownej.

Obserwujesz jakie ruchy wykonuje osoba
relaksujgca sie. Gdy zidentyfikuje fragment ciata

z negatywnym odczuciem, wowczas ukladasz

obie swoje dlonie w tym miejscu i w zaleznosci

od mozliwosci fizycznej ingerencji wykonujesz
tagodne ruchy masujgce, naciskowe, kotyszgce,
unoszgce itp. Czynisz fizycznym ruchem relaksacje
dla tego miejsca.

Przesuwasz swoje dlonie do nowego miejsca
i wykonujesz podobne jak wczesniej tagodne
usmierzajgce dyskomfort ruchy...

Ponownie siedzgc obok przesuwam dlorimi

od punktu do punktu osoby relaksowanej

i zatrzymuje sig nieco dtuzej na punktach

i miejscach, ktore wczesniej odczuwane byly jako
negatywne.

Sesja 2. Zamien samopoczucie negatywne na pozytywne (fragment pracy)

Narracja werbalna (instrukcja, opis, nazwa)

Zeskanuj wraz z moimi dotknieciami i ruchami
wykonywanymi na poszczeglnych czesciach ciata,
odczuwaj swoje ciato i sporzqdz na tu i teraz
dobrego i ztego samopoczucia, ktéra czes¢ ciata
daje ci najwigcej pozytywnych doznac lub energii,
a ktéra najwigcej negatywnych.

Teraz utrzymuj te pamigci mape swojego ciata

z podziatem na odczucia pozytywne i negatywne.
By¢ moze masz tylko pozytywne, to wowczas
pozostac z nimi przez pozostalg czes¢ sesji
relaksacyjnej.

Ale gdy masz negatywne, to sprobuj w skali

od jeden do pigciu oszacowac stopieti dyskomfortu.
Wowczas ustawiasz swojg dlor w okolicy tego
miejsca i na palcach swojej dloni pokazujesz

w jakim stopniu odczuwasz ten dyskomfort (im
wiecej palcow, tym wigkszy dyskomfort).

Teraz przejdz do nastgpnego miejsca odczuwanego
w dyskomforcie czy bolu i dokonaj podobnej oceny
w skali 1-5 oraz wskaz dlonig i liczba palcow

na stopieti dyskomfortu.

Teraz (jesli nie ma innych miejsc) powracasz

do skanowania ciata ponownie i ponownie
dokonujesz subiektywnej oceny, ktéra czes¢ ciata
daje ci najwigcej pozytywnych doznac lub energii,
a ktora najwiecej negatywnych. Komentujesz teraz
te podréz po ciele.

Zrédlo: Opracowanie wlasne.

REFLEKSJA KONCOWA

Korpus-skupienie dotkniecia: muskaé, ocieraé, naciskaé, zanurzaé, $ciskacd,
wygtadza¢, drapaé, pocieraé, piesci¢, macaé, obmacywaé, zagniataé, maso-
wa¢, obejmowa¢, ogarniaé, uderzaé, szczypaé, gryzé, ssaé, zwilzaé, trzymad,
puszczad, lizaé, potrzasaé, ogladad, stuchaé, wachaé, smakowad, unikaé, ca-
towa¢, kolysaé, balansowa¢, nosi¢, obcigzaé...Nasz $wiat jest spadkobierca
$wiata ciazenia: wszystkie ciala obcigzajg si¢ wzajemnie, cigzg nad soba i ku
sobie, ciala niebieskie i ciala modzelowate, ciala szkliste i czasteczki fizyczne.

89



Forum O$wiatowe Vol 33, No 2(66) (2021) Z praktyki

Do mechaniki grawitacji nalezaloby wprowadzi¢ tylko jedna poprawke: ciata
cigzg lekko (Jean-Luc, 2002, s. 84).

Dos$wiadczane przez wszystkich zmiany cywilizacyjne, obejmujace: zmiany kli-
matyczne, podzial $wiata na biednych i bogatych, na uchodzcéw i tych, ktérzy bro-
nig si¢ przed ich naptywem, walke o prawa kobiet, rGwnouprawnienie mniejszosci
etnicznych, seksualnych, rasowych - to problemy, ktére réwniez sg czescig $wiata
dzieci i mlodziezy, totez jest rowniez skladowa ich psychicznej rzeczywistoéci (Lu-
kaszewski, 2020).

Wyzwanie, przed ktérym stoi dziecko, czy mtody cztowiek, jest niewyobrazalnie
trudne. To aby stal na wlasnych nogach i stal si¢ racjonalnym, to powinien mie¢
bezpieczng przestrzen do szczegdltowego ,wymyslenia siebie” czyli zaplanowania sie-
bie w przyszloéci (Arnett, 2000). Jednak w tym tez moze kry¢ si¢ putapka, gdyz jak
przestrzegal Anthony Giddens (2006) takie ustalanie swojego osobistego sensu na-
zywanego ,,projektem refleksyjnym” moze by¢ tylko cze$ciowym rozwigzaniem. To,
co jest charakterystyczne z psychologicznego punktu widzenia dla takiego ,,projektu”
to to, Ze potrzeba zracjonalizowania i nadania sensu wszystkiemu dokota z moze by¢
problem i co moze wyklucza¢ inne sfery.

W zakresie mlodziezowych strategii adaptacyjnych w sytuacji trudnej, nie tylko
w pandemii, wyrdzni¢ mozna trzy podstawowe typy: strategia alienacyjna, strategia
refleksyjna i strategia prospoteczna. Celem artykutu jest zaproponowanie konkretnej
formy wsparcia, ktdra bedzie dziala¢ na rzecz refleksyjnej i prospotecznej a ostabia¢
tendencje alienacyjne. Jest to tylko jedna z propozycji o charakterze wspomagaja-
cym rodzicéw, nauczycieli, specjalistow praktykéw. Oczywiscie zdajgc sobie sprawe
z wagi wyzwan stojacymch przed kolejnymi pokoleniami i majac na uwadze szeroka
perspektywe wielopoziomowych oraz globalnych zmian, koniecznym si¢ stanie dla
obecnych uczniéw szkot podstawowych i $rednich weryfikowanie dotychczasowych
rozwigzan. Zmianom podlega¢ beda niemal wszystkie dziedziny wspolczesnego
$wiata, w tym réwniez proces wychowania, ksztalcenia oraz przygotowania do zycia,
planowanie celéw zyciowych czy refleksja nad zmodyfikowanymi wzorcami egzy-
stencjalnymi. Czas adolescencji, to wybdr i poszukiwania zindywidualizowanej kon-
cepcji ,wylaniajacej si¢ dorostosci”, kiedy olbrzymia role odgrywaja procesy deter-
minujace poszukiwania, przede wszystkim powigzane z poczuciem tozsamosci oraz
odpowiedz na pytanie ,kim jestem?”. Nie jest to mozliwe bez $wiadomie podjetego
procesu introspekcji na mozliwie wszystkich poziomach, zaréwno cielesnym, jak
emocjonalno-uczuciowym, intelektualnych, czy réwniez transpersonalnym. Owo
»krok po kroku” poznawanie siebie mozliwe jest wowczas, gdy dziecko / dorastajacy
mlody czlowiek jest w relacji z inna bliskg osobg / grupa. Nie jest to w czasach izolacji
interpersonalnej lub sztucznych wirtualnych relacjach latwe. Dlatego, jak dos¢ daw-
no temu pisal Antoni Kepinski, ze jest to albo lek i nie$mialo$¢ do swego otoczenia,
albo tez niemozno$¢ ukazania siebie i obawa ,,by partner nie odczytal w spojrzeniu
jego mysli i uczué, podobnie jak dziecko, ktdremu poleca si¢, by patrzylo w oczy”
(Kepinski, 1977, s. 19).
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Techniki relaksacyjne umozliwiajace poszukiwanie w sobie samym ciszy i wy-
taniajacych si¢ nie pytan i odpowiedzi mogg by¢ w tym trudnym pandemicznym
okresie ich Zycia pomaga¢ w zwiekszeniu umiejetnosci akomodacyjnych w obliczu
sytuacji trudnych i kryzysowych. Taki tez jest cel tej dysertacji.
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» RELAXATION IN RELATIONSHIP.” - PROPOSAL OF THE AUTHOR’S CONCEPT
OF WORK WITH CHILDREN AND ADOLESCENTS FOR IMPROVEMENT OF
MENTAL WELL-BEING DURING THE PANDEMIC

ABSTRACT: The civilizational changes experienced by everyone along with the pan-
demic, which prevents open relations with the world and other people, on the one
hand, demobilizes and induces states of apprehension and apathy, and on the other,
the pursuit of new solutions and ways of coping. The challenge a child or a young per-
son faces is unimaginably more complex than that faced by an adult. In a lock-down
situation, the possibility of establishing contact or building relations with the world
is very often reduced to a minimum. Therefore, the author’s version of “ Relaxation
in Relationship” is a proposal of active and creative relaxation, when a parent, teacher,
or therapist enters into a relaxation dialogue with the child about what is essential
for the child at a given moment. Not being able to predict the child’s response fully,
the facilitator should be prepared to remain in an open relationship and maintain it
for the duration of the session. In this kind of work, it is suggested that during the
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“relaxation in the relationship,” compared to the traditional relaxation session, a more
complex way of intervening is used, where not only verbal instructions are used, but
also movement, touch, and sharing of emotions, thoughts, and imagination.

KEYWORDS: Relaxation in Relationship, stress, self-consciousness, youth, teachers,
psychological well-being
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