Aneks

PRZYKLAD KLINICZNEGO
ZASTOSOWANIA JOGI
W PSYCHOTERAPII

Jeden z autoréw niniejszego opracowania miat okazjg zastosowac zasady terapii
jogi w innowacyjnym programie leczenia 0oso6b skazanych za przestgpstwa na tle
seksualnym. Wielu z pacjentow objetych programem czgsto popadato w roznorodne
konflikty ze wzgledu na swoje impulsywne, nieprzemyslane reakcje. Nie potrafili oni
kontrolowa¢ siebie w sytuacjach stresujacych. Na przyktad, gdy spictrzaly si¢ rachunki
do zaptacenia, gdy pojawiat si¢ konflikt w rodzinie lub gdy odczuwali silne, seksualne
pragnienia bez mozliwosci odpowiedniego roztadowania, dziatali pochopnie, nie
mys$lac o konsekwencjach. Ten brak kontroli nad impulsami wydawat si¢ by¢ rodzajem
wspolnego mianownika dla r6znych typow zaprezentowanych osobowosci. Majac to na
uwadze, grupe dwunastu pacjentow, ktorzy zdecydowali si¢ uczestniczy¢ w zajeciach
z samokontroli, gromadzono wspdlnie raz w tygodniu na péitoragodzinnej sesji. Grupa
sktadata si¢ w gtownej mierze z pacjentow skazanych za gwalt oraz molestowanie

nieletnich.

Program terapii jogi zostal opracowany po to, aby wpoi¢ tym pacjentom
przekonanie, iz kontrola nad soba w sytuacjach wewnetrznego lub zewngtrznego stresu
jest zardbwno mozliwa jak i satysfakcjonujaca. W programie nauczania znalazly si¢ liczne
aspekty samokontroli, poprzedzone tradycyjna struktura jogicznej dyscypliny. Kurs
zainicjowala seria sesji poswigconych kontroli nad ciatem. To zapewnilo najbardziej
podstawowe i konkretne do§wiadczenie samokontroli. Pozycje jogi oraz ¢wiczenia
oddechowe nauczane byty po to, by uspokoi¢ system nerwowy, zrelaksowaé ciato
i umyst oraz nauczy¢ koncentracji. Nastgpnie skoncentrowali§my sig¢ na technikach

medytacyjnych, a ostatnia cze$¢ terapii stanowily sytuacje interpersonalne. Fazy pierwsza
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i druga zajety okoto dwoch miesigey. Trzecia i ostatnia faza programu rozciagneta sig
na okres ponad szesciu miesiecy i jej gtowny nacisk potozony byt na fundamentalne
zasady psychologii jogi, takie jak rozwijanie braku przywiazania oraz uwalniania si¢

z ograniczonej i zablokowanej koncepcji samoswiadomosci.

FAZA PIERWSZA: PRACA Z CIALEM

Program terapeutyczny rozpoczat si¢ od silnego akcentu na pozycje hatha jogi
i techniki relaksacyjne. Nieotynkowana piwnica z podtoga wylana betonem zostata
zamieniona w studio jogi. Pacjenci przynosili wlasne koce i rozktadali je na podtodze,
rozciagali si¢ 1 relaksowali, stopniowo czujac si¢ coraz bardziej komfortowo w tym

poprzednio surowym otoczeniu.

Na poczatku pozycje wydawaly si¢ czgsci z nich Smieszne. Kilku pacjentow
spogladato na siebie nawzajem, czyniac komentarze na temat tego, jak wygladaja,
u$miechajac si¢ znaczaco, jak gdyby zdawali sobie sprawe z tego, iz jest to wielki
nonsens, lub $miejac si¢ z dziwnych pozycji, jakie przyjmowali ich koledzy. Czasami
pojawiato si¢ uczucie zazenowania. Co powiedzg ich przyjaciele na tak dziwaczne

¢wiczenia?

Niektorzy sposrod pacjentow, ktorzy od wielu lat nie wykonywali zbyt wiele
pracy fizycznej, byli raczej zazenowani swoim brakiem koordynacji i poczatkowa
niezdolnoscia do wykonania nawet najprostszych pozycji. Jednak po kilku tygodniach
znaczna poprawa kontroli nad ciatlem zaczgla stawac sig¢ widoczna. Pacjenci, ktorzy na
poczatku trzesli si¢ i napinali, aby utrzymac pozycje, stali si¢ zdolni utrzymywac je na
tyle dtugo, aby méc skupiac¢ swoja uwage przez coraz dhuzsze okresy czasu. Stopniowo,
po kilku tygodniach praktyki, zauwazyli, iz czujq sig lepiej fizycznie i zaczgli traktowac
projekt bardziej serio, czg$¢ z nich wstawala nawet godzing wczesniej co dzien, aby
po¢wiczy¢ z rana. Jeden z pacjentow donosit, Ze straznik w wigzieniu, zajrzawszy przez
okienko do jego pokoju i widzac, jak ¢wiczy pozycje, kazal mu natychmiast przerwac ,.te
dziwne zachowania”, przyjmujac, iz byly czescia jego ,,obtakania”. Pacjent postanowit

wstawaé 1 ¢wiczy¢ w $rodku nocy, aby unikna¢ tego rodzaju trudnosci.

Podczas tych pierwszych spotkan, ich uczestnicy byli troche napigci i niepewni.
Nauczano technik dla systematycznej relaksacji napigcia migsniowego w catym ciele.
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W tej fazie treningu wprowadzono rowniez ¢wiczenia oddechowe, takie jak oddychanie
przeponowe oraz kompletny oddech jogiczny. W miar¢ jak pacjenci uczyli si¢, ze sa
w stanie przeja¢ kontrolg nad fizycznym i umystowym napigciem, ich niepokdj,
dyskomfort i obawa o reakcj¢ innych znaczaco si¢ zmniejszyty. W miarg jak sesje
rozwijaty sig, zaczegli przejmowac si¢ mniej tym, co inni robia lub mysla, i zaczgli
koncentrowaé swoja wewngtrzna energi¢ w wigkszym stopniu na swoich wlasnych

odczuciach 1 doznaniach.



