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1. Wprowadzenie. 2. Specyfika treningéw relaksacyjnych i niektore
skutki ich dzialania na organizm i osobowo$é czlowieka. 3. Przedmiot,
metoda, material badah. 4. Psychologiczna analiza wynikéw badan.
5. Wnioski ogélne i dyskusja.

1. WPROWADZENIE

Celem tego artykulu jest préba ustalenia i wykazania czy
systematyczne uprawianie treningéw relaksacyjnych, frwa-
jace okolo dwodch lat, powoduje obok wuzrostu reakeji demo-
bilizacyjnych zmiany nasilenia tendencji reagowania specy-
ficznych dla charakteréw oralnych, analnych i fallicznych.

W ostatnich dziesiecioleciach opublikowano wiele ekspery-
mentalnych badan, z ktérych wynika, ze systematyczne upra-
wianie réznych odmian treningéw relaksacyjnych wplywa ko-
rzystmie na funkcjonowanie organizmu i aparatu psychiczne-
go czlowieka. Nie brak jednak gloséw, ze zbyt intemsywne
uprawianie treningéw relaksacyjnych moze u niektérych oséb
prowadzi¢ do niekorzystnych zmian osobowosci np. do wzrostu
biernosci, oderwania od rzeczywistosci, wzrostu mnastawien
narcystycznych i egocentrycznych.

Majac to na uwadze podjelismy prébe oceny nasilenia ten-
dencji reagowania charakteréw oralnych, analnych i fallicz-
nych w dwoéch grupach mlodych kobiet: jednej uprawiajacej
systematycznie przez 20—24 miesigce odmiane treningu re-
laksacyjnego zwanego ,relaksem twoérczym” i drugiej nie
uprawiajacej zadnych form treningéw relaksacyjnych.

Réznice w nasileniu- cech i reakeji takich miedzy innymi
jak: biernos¢, zaleznos¢, agresywnos¢ slowna (charakter oral-
ny), konserwatyzm, zamilowanie do porzadku, sadyzm, sztyw-
nos¢ reagowania (charakter analny) oraz impulsywno$¢, nar-
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cyzm, ekshibicjonizm, gléd nowych wrazen (charakter fal-
liczny) przyjmujemy za miare oddzialywania treningéw re-
laksacyjnych na te charaktery.

2. SPECYFIKA TRENINGOW RELAKSACYJNYCH
I NIEKTORE SKUTKI ICH DZIALANIA
NA ORGANIZM I OSOBOWOSC CZLOWIEKA

Wyrazenie ,relaks”, ,relaksacja” ma swdj zrodlostow lacin-
ski, a do literatury zostalo wprowadzone z jezyka amgielskie-
g0, z wyrazenia relaxation. W jezyku potocznym ,,relaks” ozna-
cza rozluznienie, odprezenie, zmniejszenie stanu mobilizacji, a
wyrazenie relaksacja oznacza sposoby czy metody uzyskiwa-
nia tego stanu. Wyrazen tych uzywa sie takze zamiennie.

We wspblczesnej literaturze psychologicznej, czy medycznej
zajmujacej sie problematyka relaksu ‘wyrazen tych uzywa sie
na Okreslenie REAKCJI DEMOBILIZACYJNEJ ORGANIZ-
MU.

Wedlug Bensona autora znanej ksigzki The Relaxation Res-
ponse relaks jest reakcjg demebilizacyjng organizmu, polega-
jaca na zmmiejszeniu aktywnosei ukladu sympatycznego. Cha-
rakterystyczne dla tej reakcji jest zmniejszenie zuzycia tlenu
przez organizm o okoto 10—20%, czestosSci uderzen serca oko-
to 3 na minute, zwolnienie rytmu oddychania, zmmiejszenie
poziomu kwasu mlekowego, wzrost czestosci i intemsywnosci
fal Alfa w korze moézgowej (Benson, 1976, s. 87—96).

Grochmal rozumie wyrazenie ,relaks”, jako ,zmmiejszenie
napiecia. somatopsychicznego w calym ciele, a wiec w mie-
Sniach 1gcznie z trzewiami i psychikg. Uzyskuje sig ten stan
drogag odpowiedniego treningu, ktéry prowadzi do odczucia
i uswiadomienia sobie wlasnego ciala, oraz uwolnienia sie¢ od
napie¢ fizycznych i komfliktéw psychicznych” (Grochmal,
1973, s. 173).

Inni autorzy zajmujacy sie relaksem podkreslajg w tej re-
akcji demobilizacyjnej zmniejszenie napiecia miesniowego, roz-
szerzanie sie naczyn krwionosnych, wzrost temperatury nie-
ktérych partii ciala.

Aleksandrowicz, Cwynar i Szyszko-Bohusz piszg w swojej
ksigzce o relaksie, ze ,relaks jest dowolnym rozluZnieniem
okreslonych mieéni. Empirycznie zostalo stwierdzone, ze roz-
luznienie napiecia mieSniowego daje w konsekwencji stam
réwnowagi emocjonalnej i uspokojenie reakcji wegetatyw-
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nych” (Aleksandrowicz, Cwynar, Szyszko-Bohusz, 1979, s.
7—8).

Zwolennicy treningéw relaksacyjnych uprawianych jako
rézne odmiany medytacji zen, czy jogi zwracajg uwage, Ze re-
akcja demobilizacyjna zwana relaksem polega ma specyficz-
nym ,,przestrojeniu $wiadomosci”, ktore najogélniej moéwigc
zmierza do zmniejszenia wrazliwosci na bodzce dzialajgce z
zewngtrz czlowieka i zwiekszenia wrazliwosci na specjalne
bodzce dzialajgce z wewnatrz organizmu i aparatu psychicz-
nego czlowieka.

Tutaj wyrazenie ,relaks” bedziemy rozumieli jako SPE-
CYFICZNY SYNDROM REAKCJI DEMOBILIZACYJNYCH,
polegajacy ma zmniejszeniu aktywnosci ukladu sympatyczne-
-go, rozluznieniu mieéni, zwolnieniu rytmu oddychania i ryt-
mu pracy serca, zmmiejszeniu zuzycia tlenu i tempa przemia-
ny materii, wzroscie fal Alfa w korze mézgowej. Tym reak-
cjom demobilizacyjnym towarzysza takie subiektywmne odczu-
cia, jak ,,poczucie wewnetrznego spokoju”, ,,wewnetrznej ci-
szy”, ,,odprezenie”, ,,pogoda”, ,pogodzenie si¢ ze sobg i swia-
tem”, ,tagodna euforia”. Wszystkie te reakcje trwajace okre-
slony czas nazywamy STANAMI RELAKSU.

Natomiast réine sposoby czy metody uzyskiwania stanéow
relaksu nazywamy po prostu relaksacjg lub treningami re-
laksacy jnymf.

Wspolczesnie stosuje sie wiele réznych odmian freningdédw
relaksacyjnych. Do najbardziej znanych i najezes$ciej stoso-
wanych w Europie i Ameryce Pdénocnej nalezg:

Relaksacja stopniowana Jacobsona

Trening Autogenny Schultza

Rézne odmiany medytacji zen ‘

Rézne odmiany ¢wiczen i medytacji jogi

Specjalne éwiczenia wyobrazni.

W ostatnich dziesigtkach lat ukazalo sie wiele doniesien
z eksperymentalnych badan nad wplywem uprawiania rédz-
nych odmian treningéw relaksacyjnych na funkcjonowanie
organizmu i aparatu psychicznego czlowieka.

O korzystnym dzialaniu medytacji na stan fizjologiczny
organizmu i na osocbowo$¢ piszg miedzy innymi Denise Denni-
ston i Peter Mc Williams, autorzy znanej ksigzki (wydanej w
Warner Book Edition) pt.:. The TM Book. W oparciu o dane
tej pracy Schwabisch i Siems opisujg korzystne dzialanie
medytacji, Sg to informacje oparte o eksperymentalne bada-
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nia réznych grup ludzi uprawiajacych medytacje, w réznych
krajach.

Osoby uprawiajace medytacje ponad rok ujawniajg w ba-
daniach testowych wyzszy poziom inteligencji. Uprawianie
medytacji ponad 28 miesiecy spowodowalo poprawe pamigci
1 zdolno$ci uczenia sie nowego materialu. Grupa oséb upra-
wiajacych medytacje dwa razy dziennie ujawmia w poréw-
naniu z grupg kontrolng wieksza zdolnos¢ rozwigzywania pro-
bleméw matematycznych.

Ludzie uprawiajacy medytacje ujawniajg w porownaniu z
nie uprawiajagcymi medytacji lepsze nastawienie do wspél-
pracownikéw, lepsza zdolno$¢ uczemia sie (studenci) wyzsze
osiggniecia w nauce na uniwersytecie, wiekszg szybkos$¢ re-
akcji motorycznych. i

Medytacja wplywa korzystnie na obnizenie ci$nienia krwi,
na wzrost wewnetrznej kontroli, na zmniejszenie standéw le-
kowych, zmniejszenie bezsennosgj,

Nawet krdtkie uprawianie medytacji przez poditora miesia-
ca, spowodowalo wzrost samoakceptacji w prownaniu z grupa
kontrolng nie uprawiajgcg medytacji. Ludzie uprawiajgcy sy-
stematycznie praktyki medytacji ujawniajg wieksze mozliwo-
Sci samorealizacji, rzadziej korzystaja z narkotykow i réznego
rodzaju uzywek jak alkohol czy tyton.

Korzystne dzialanie medytacji wystepuje takze w grupach
wiezniéw uprawiajgcych medytacje. Grupa uprawiajgca me-
dytacje ujawniala w poréwnamiu z grupg wiezniéw nie upra-
wiajacych medytacji zmniejszenie natezenia stanéw lekowych,
zmniejszenie ilosci gwaltownych, impulsywnych czynéw i
dzialan, wzrost zachowan spolecznie pozytywnych.

Systematyczne uprawianie medytacji przez terapeutéw po-
woduje u nich wzrost zdolnosci wczuwania si¢ w innych
(Schwabisch, Siems, 1976, s. 53—57).

Badania nad korzystnym oddzialywaniem réznych odmian
treningéw relaksacyjnych przeprowadzano réwniez w Polsce.
W. Romanowski i T. Pasek prowadzili badania, w ktérych
wskazujg na korzystny wplyw ¢wiczen relaksacyjnych na
zdolnosé do pracy umystowej i pamie¢ (Romanowski, Pasek
i inni, 1969, s. 144—165).

Korzystny wplyw relaksacji na uczenie sig¢ i zapamigtywa-
nie bhadaly takze W. Budohoska i A. Orlowska.

Autorki chcialy stwierdzi¢, czy trening autogenny wzmaga
funkcje pamieci. Okazalo sig, ze zastosowanie treningu auto-
gennego bezposrednio po wyuczeniu sig¢ okreslonego materia-
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lu polepsza stopien jego zapamietania oraz wplywa na ucze-
nie sie¢ materialu podanego do wyuczenia sie w kilkanascie
minut po stanie relaksacji (Budohoska, Orlowska, 1970, s.
55—860). :

Korzystny wplyw uprawiania jogi na funkcjonowanie pa-
mieci i uwagi wykazali w swoich badaniach S. Siek, J. Te-
relak, A. Konaszyc i 1. Walewska. Uprawiajgcy joge charak-
teryzowali sie lepszg koncentracjg i podzielnoscia uwagi. Mie-
li lepsza pamieé trwalg i wiekszg zdolno$¢ do prawidlowych
skojarzen (Siek, i in. 1986A).

Uprawianie jogi wplywa takze na zmniejszenie leku, a
szczegOlnie takich jego symptoméw jak: wewnetrznego napie-
cia, nieuzasadnionego poczucia winy, niepewnosci, braku réw-
nowagi emocjonalnej. Powoduje takze zmniejszone nasilenia
agresywnosci, zwlaszcza takich jej przejawow jak: tendencja
do fizycznego ataku 1 agresywnosci slownej (Siek, i in.
1986B).

Wskazuje sie takze na korzysci plynace ze stosowania re-
laksacji w psychoterapii. Pacjent w stanie relaksu jest bar-
dziej podatny na psychoterapie. W stanie relaksu latwiej uzy-
skuje wglad w swojg sytuacje zyciows, latwiej przyjmuje rze-
czowg, zyczliwg perswazje i zdolny jest zmieni¢ nawet utrwa-
lone, wadliwe sposoby reagowania na roéine bodzce Srodowi-
skowe i sytuacje zyciowe (Szyszko-Bohusz, 1979, s. 35).

Romankiewicz wskazuje takze na korzystny wplyw relak-
sacji w procesie terapii pacjentéw z histeriag i depresjs —
uzyskiwano lepsze wyniki terapeutyczne niz u chorych le-
czonych tylko farmakologicznie (Romankiewicz, 1969, s. 10—
11).

J. Aleksandrowicz, S. Cwynar i A. Szyszko-Bohusz zwraca-
ja uwage, ze metoda treningu autogennego moze wplywac
leczniczo na wywolujace bél skurcze zoladka, jelit, umozli-
wia dobry kontakt pacjenta z lekarzem. Chory chetniej in-
formuje lekarza o wszystkich swoich przezyciach, istnieje
wiec okazja do przeprowadzenia analizy zrodel zaburzen we-
getatywnych i objawoéw chorobowych (Aleksandrowicz i in.
1976, s. 8—14).

Medytacja moze by¢ pomocna przy leczeniu lekomanii, nar-
komanii, alkoholizmu i natogu palenia tytoniu. Umeozliwia
ukladowi nerwowemu catkowity wypoczynek, neutralizuje ist-
niejgce w ciele napiecia, regeneruje sily fizyczne oraz zwigk-
sza energie i wydajnos¢ pracy (Benson, 1977, s. 15—25 i 50;
Romanowski, 1973, s. 15).
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Na ogél wszyscy autorzy zajmujgcy sie treningami relaksa-
cyjnymi podkre$lajg ich korzystne oddzialywanie na orga-
nizm i osobowo$t czlowieka. Warto jednak zdaé sobie sprawe
z tego, ze niektére odmiany treningéw relaksacyjnych, zwla-
szcza te- wywodzace sie z tradycji jogi i zen mogg byé prak-
tykowane w nieumiejetny sposéb, czy z pewng przesadg wy-
wolywaé sporadycznie takze skutki mniej korzystne.

Romanowski pisze, ze niektorzy badacze zwracajg uwage
na niekorzystne aspekty pewnych ¢éwiczen jogi dla organiz-
mu. Tak np. specjalnie przedluzane i poglebiane oddechy, po-
woduja hiperwentylacje, co zwieksza stan alkalozy krwi. To
z kolei moze by¢ czynnikiem wyzwalajacym objawy epilepsii
o rdéznym nasileniu.

Intensywne uprawianie ¢wiczen medytacyjnych jogi moze
u ludzi o mniej stabilnym ukladzie nerwowym prowadzi¢ do
wyzwolenia syndroméw zachowan o charakterze troche pato-
logicznym np. przesadne poczucie wlasnej misji, halucynacje
i urojenia, a takze sporadyczne reakcje znane z obrazu zabu-
rzen histerycznych np. zniesienie czucia w niektérych par-
tiach ciala (Romanowski, 1973, s. 5—6).

Lotz widzi pewne niebezpieczenstwo uprawiania medytacji
w tym, ze moze ona doprowadzi¢ do marzycielstwa i do ote-
pienia na otaczajgcy czlowieka rzeczywisto§é. Innym niebez-
pieczenstwem moze byé doprowadzenie do rozbicia starych
struktur osobowosci i do dopuszczenia do inwazji otamowa-
nych, tlumionych i wypartych groznych i niebezpiecznych sil:
agresywnosci, seksualizmu, wrogosci, gnusnosci, czy zwatpie-
nia.

To wszystko moze doprowadzi¢ do stworzenia nowej nieco
patologicznej struktury osobwosci, ktéra charakteryzowataby
si¢ zanikiem poczucia rzeczywistosci, pozorng deprecjacja
rzeczywistosci, przesadnym dystansem do ludzi i rzeczy, ego-
centryzmem, wycofywaniem sie z zycia, wrogoécig, oschloscig
wobec ludzi, wzrostem egocentrycznej préznos$ci i narcyzmu
zywigcego sie pozornym poczuciem mocy i niezaleznosci
(Lotz, 1984, s. 86—93).

Orstein réwniez wskazuje na niektére negatywne zjawi-
ska mogace towarzyszy¢ praktykom medytacyjnym.

Przesadne oddawanie sige éwiczeniom medytacyjnym moze
doprowadzi¢ do calkowitego wycofania sie z Zycia, albo do
odrzucenia i dewaluacji intelektu (Orstein, 1987, s. 76—
109). ‘
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3. PRZEDMIOQOT, METODA, MATERIAL BADAN

Przedmiotem badan tej pracy sz dwie zmienne: cechy cha-
rakteru oralnego, analnego i fallicznego, oraz odmiana trenin-
gu relaksacyjnego okreslana jako ,relaks tworczy”.

Charaktery w ujeciu psychoanalitycznym okres§lamy za Blu-
mem i Fenichelem jako wzglednie stale, nawykowe sposoby
przystosowania Ego do.naciskéw rzeczywistoSci i zewnetrzne-
go Swiata oraz wymagan Superego (Blum, 1964, s. 156).

Specyficzne dla charakteréw oralnych, analnych i fallicz-
nych wedlug doktryny psychoanalitycznej sg miedzy innymi
nastepujgce cechy i reakcje osobowosci.

Dla charakteru oralnego biernosé, zaleznosg, postawa zycio-
wa bierno-receptywna, optymizm, agresywnos¢ oralna, szu-
kanie protekcji, opieki, oparcia, zamilowanie do zatrudmama
sfery ust, miekko$é, przytulno§é”.

Dila charakteru analnego zamilowanie do porzadku, dyscy-
pliny, sknerstwo, skapstwo, zamilowanie do wzmozonej kon-
troli swojego zachowania, konserwatyzm, sztywnos¢ nawykow,
dazenie do precyzji myslenia i méwienia, podejrzliwoseé, nie-
ufnosé, dystans w stosunku do ludzi.

Dla charakteru fallicznego duma, proéznos¢, narcystyczne
przecemianie swego ciala i swojej osobowoéci, ambicja, impul-.
sywnos¢, zuchwalo§é, agresywnos¢, sklonnos¢é do wspdlza-
wodnictwa, pobudlxwosc reakcje nadkompensacji (Siek, 1982,
s. 55—158, 296—-—302)

Do oceny nasilenia cech i reakcji charakterow oralnych,
analnych i fallicznych w obu badanych grupach uzyto Kwe-
stionariusza Grygiera. Kwestionariusz ten zostal opracowany
w latach 1953—60. Zastosowano wersje tlumaczong przez Pra-
cownie Psychometryczng PAN. Rzetelnosé i trafnos¢ kwestio-
nariusza na materiale polskim obliczyl Siek wspolnie z Lenart
(Siek, 1982, s. 737—T754).

Badania zostaly przeprowadzone na przelomie listopada i
grudnia 1986 roku.

Grupe eksperymentalng stan‘owﬂo 50 kobiet upraw1a]a,cych
relaks od 20 do 24 miesiecy. Wiek oséb badanych wahat sie
od 28 do 33 lat. 63% stanowily kobiety z wyzszym wyksztal-
ceniem, a 37% z wyksztalceniem $rednirn. Braly one udziat
w ¢wiczeniach relaksowo-koncentrujgcych drugiego stopnia
(dla zaawansowanych), ktére okreslane sg jako trening myslo-
wy i1 wyobrazni lub jako tzw. relaks twoérczy. Miejscem ba-
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dan bylo Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej w War-
szawie. {

Cwiczenia rozpoczynaly sie systematycznym, $wiadomym
rozluznieniem mie$ni ciala w oparciu o ¢éwiczenia relaksacyj-
ne Jacobsona. Czas przeznaczony na wykonanie tych éwiczen
wynosil okolo 60 minut. Nastepny etap polegal na poglebia-
niu stanu odprezenia przez wywolywanie w swojej wyobrazni
czterech grup tzw. wspomagajacych obrazéw opisanych w
»Psychocybernetyce Maltza” (Maltz, 1976, s. 89—91).

Nastepnie osoby wyobrazaly sobie swoje zachowanie w przy-
szloéci w okreSlonej sytuacji. Zachowanie to mialo by¢ takie,
jakie chcialyby zeby ono bylo np. wyobrazaj sobie zywo jak
bedziesz zachowywal sie w okreSlonej sytuacji w przyszlosci.
Odczuwaj przy tym rados¢, pogode z tego, ze tak bedziesz
si¢ zachowywal. M6w sobie przy tym w mysli: ,,tak bede sie
zachowywal w tej sytuacji, aby mdj cel osiggngé”.

Cwiczenia odbywaly sie raz w tygodniu po trzy godziny
przez okres frzech miesiecy. W pozostale dni tygodnia osoby
éwiczyly relaks w domu przeznaczajgc okoto 30 minut dzien-
nie.

Grupe kontrolng stanowilo 40 kobiet w wieku 25—30 lat,
z wyksztalceniem wyzszym lub srednim. Z kazdg z os6b prze-
prowadzona zostala rozmowa dotyczgca uprawiania technik
relaksacyjnych. W sklad grupy weszly tylko te osoby, ktére
nie wykazaly zadnych zainteresowan treningami relaksacyj-
nymi.

4. PSYCHOLOGICZNA ANALIZA WYNIKOW BADAN

Podstawowa dla psychologicznej analizy wynikéw badan
i dla wnioskéw z nich wynikajgcych sg tablice nr I, II i III
przedstawiajgce wyniki badan charakteréw oralnego, analne-
go i fallicznego oraz statystyczne istotno$ci réznic miedzy
wynikami tych badan w grupie os6b uprawiajacych treningi
relaksacyjne i w grupie kontrolnej.

Z tablic tych wynika, Zze osoby uprawiajace treningi relak-
sacyjne wykazujg wieksze nasilenie takich cech i reakcji skla-
dajgcych sie na charakter oralny jak biernos¢, mniejszg sklon-
no$é do szukania opieki i oparcia oraz stabszg sklonnosé¢ do
reakcji okres§lanych jako agresywnos$¢ slowna. Sa to rdznice
istotne na poziomie 0,001 przy t = 4,06, na poziomie 0,01,
przy t = 2,98, na poziomie 0,05, przy t = 2,06.

Nasilenie cech i reakcji charakteru analnego uleglo réow-



Nazwy cech Grupa Grupa

sk¥ada1acych eksperymentalna kontrolna .

sie na cha- F T ¥
rakter oral-

ny N X S Dmax N X S Dmax

Biernosé 50 | 18,72 | 2,97 | 0,148 | 40 | 15,00 | 5,58 | 0,157 | 3,54 | 4,06 [0,001
Sklonnosé
do zachowan
oralnych 50 | 10,62 4,10 0,155 | 40 | 11,15 4,56 0,161 | 1,23 0,57 | n.i.
Agresyw-
no$c oralna 50 | 10,26 4,16 0,160 | 40 | 11,40 3,16 0,172 1,73 1,43| n.i
Oralna
zaleznos¢ 50 | 12,40 2,73 0,144 | 40 | 14,50 3,94 0,158 | 2,07 | 2,98 0,01
Agresyw- )
no$c¢ slowna 50 8,88 4,91 0,153 | 40 | 11,03 4,97 0,142 [ 1,031 2,0610,05

N — liczebnos$¢ grupy Dax — test Kolmogorowa
X — $rednia arytmetyczna F — test Fishera
S — odchylenia standardowe T — test Studenta

P; — poziom istotnosci

Tablica Nr I. danych statystycznych i istotnosei réinic miedzy wynikami badanh cech charakteru oral-
nego w grupie eksperymentalnej i kontrolnej badanych Kwestionariuszem Grygiera.

ANLADVSHVTIY IONINIYL [6]
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. . I
Nazwa cech Grupa Grupa I
skladajgcych eksperymentalna kontrolna |
sie na cha- F T b
rakter anal- _ |
nj N X S Dmax N X S Dmax ![
Potrzeba
zbierania i
gromadzenia | 50 | 10,18 | 3,03 0,122 | 40 | 11,30 3,84 0,152 11,61 1,55} n.i
Potrzeba X
porzadku 50 | 16,00 4,28 0,148 | 40 | 14,53 422 | 0,167 |1,03| 1,62 ndi
Konserwa-
tyzm
sztywnosé : )
reagowania 50 | 14,84 4,33 0,150 | 40 | 12,68 | 4,16 0,140 | 1,08 2,39 0,05
Poddawanie ' ’
sie wladzy 50 8,66 3,10 | 0,152 | 40 8,43 3,38 0,133 | 1,56 0,31 | n.i.
i porzgdkowi
Sadyzm , . '
analny 50 4,26 3,70 0,161 | 40 7,26 3,41 0,151 11,18 3,95 10,001
N — liczebno$é grupy v Dppax — test Kolmogorowa
X = érednia arytmetyczna ¥ — test Fishera
S — odchylenia standardowe T — test Studenta

i P; — poziom istotnosci -
Tablica Nr II. danych statystycznych i istotnosci réinic miedzy wynikami badan cech charakteru anal-
nego w grupie eksperymentalnej i kontrolnej badanych kwestipnariuszem Grygiera.

IMOATAIE NV “HIIS MVISINVLS
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Nazwy cech Grup\a Gru.pa
skladajacych eksperymentalna kontrolna
sie na cha- F T P,
rakter fal- (

liczny N X S Dmax | N X S Domax
Impulsyw-
no$¢, spon-
tanicznoseé,
zmiennosé .
reagowania 50 | 11,80 4,62 0,170 | 40 | 13,23 3,70 0,160 | 1,56 ] 1,59 | n.i.
Narcyzm 50 | 20,42 | 2,57 | 0,147 | 40 | 1853 | 544 | 0181 445218 0,05
Ekshibicjo-
nizm | 50 | 11,84 5,39 0,142 | 40 9,98 4,30 0,173 | 1,5712,29 | 0,05
Aktywny )
kompleks :
Ikara 50 | 10,88 5,01 0,133 | 40 | 12,35 4,72 0,122 11,13} 1,42 | n.i.
Meskose 50 | 11,90 5,42 0,119 | 40 ! 12,06 5,16 0,130 | 1,10 1,62 | n.i.

N — liczebnos$é¢ grupy X -— $rednia arytmetyczna
S - odchylenia standardowe Dpax ~— test Kolmogorowa
F — test Fishera T — test Studenta

P, — poziom istotnosci

Tablica Nr IIl danych statystycznych i istotnosci réinic miedzy wynikami badan cech charakteru fallicz-

nego w grupie eksperymentalnej i kontrolnej badanych kwestionariuszem Grygiera.

ANCADVSHVTIN TONINTHEL [11]
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niez pewnym zmianom. Grupa eksperymentalna ujawnia sil-
niejszg sklonno$¢ do zachowan i nastawien konserwatywnych,
oraz zmmniejszone nasilenie sklonnosci do reakcji okreslanych
jako ,sadyzm analny”. Sg to réznice istotne na poziomie 0,05
i 0,001 przy t = 2,39 i 3,95.

Osoby uprawiajace treningi relaksacyjne ujawniajg w po-
réwnaniu z grupg kontrolng silniejszg sklonnosé do zacho-
wan i nastawien mnarcystycznych i do zachowan majacych na
celu uzewnetrznianie wlasnej osobowosci z komponentg eks-
hibicjonistyczng. Sg to réznice statystyczne wynikéw badan
istotne na poziomie 0,05 przy t = 2,18 i 2,29.

5. WNIOSKI OGOLNE I DYSKUSJA

1. Badania 50-osobowej grupy kobiet w wieku 28—33 lata
uprawiajacej systematycznie przez okres dwuletni odmiane
treningu relaksacyjnego zwanego ,relaksem tworczym” poka-
zaly, ze grupa ta uzyskala w poréwnaniu z grupg kontrolng
zmniejszenie sklonno$ei zachowan agresywnych (agresji stow-
nej) i sadystycznych. Wyniki te sg zgodne z eksperymental-
nymi badaniami na dotyczacymi oddzialywania treningéw re-
laksacyjnych na osobowo$t czlowieka. Zarowno tworcy zna-
nych metod relaksacji jak np. Schultz, Jacobson, Da Silva
jak i inni badacze tej problematyki wskazujg, ze skutkiem
uzyskiwanych w treningach efektéw demobilizacyjnych jest
zazwyczaj spadek sklonnosci do zachowan agresywnych. Po-
dobne wyniki uzyskal Siek i wspoipracownicy badajac na pol-
skim materiale wplyw uprawiania jogi na poziom agresyw-
nosei i leku.

2. Badania wykazaly w grupie uprawiajacej treningi relak-
sacyjne wieksze nasilenie zachowan okreslanych w psycho-
analitycznej termimologii jako biernos¢, narcyzm i sklonnosé
do reakcji ekshibicjonistycznych. Dane te sg zgodne z do-
mystami Romanowskiego, Lotza i Orsteina, Ze ftreningi re-
laksacyjne mogg prowadzi¢é u niektérych os6b do nasilenia
biernosci, oderwania od zycia i wzrostu narcyzmu.

Wzrost biernosci jest prawdopodobnie ubocznym efektem
demobilizacyjnym, poniewaz kazdy trening relaksacyjny wy-
maga nastawienia biernego, wobec siebie i otaczajacej rzeczy-
wistosei,

Wzrost nastawien narcystycznych jest byé moze spowodo-
wany tym, Ze osoby ¢wiczgce odczuwaja, ze zdobyly jakies
nowe narzedzie, dzieki ktoremu udaje im sie zwieksza¢ ufnosé
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we

wlasne sily zmniejsza¢ napiecia stresowe i poprawia¢ kom-

fort psychiczny. Odczucia takie mogg wzmagaé¢ charaktery-
styczne dla narcyzmu poczucie wlasnej wszechmocy i upo-
dobanie dla wlasnego ciala i aparatu psychicznego, ktéry ,,sam
siebie” moze wprowadzi¢ w przyjemne, majgce charakter
lagodnej euforii doznania.
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THE RELAXATION TRAININGS AND INTENSITY
ORAL, ANAL, PHALLIC CHARACTER TRAITS

Summary

The aim of this work is to research some connections beetwen in-
tensny oral, anal, phallic reactions and character traits and succes
in the relaxation practice. The subject of study were: oral, anal, phal-
lic character traits, relaxation trainings (TM, and elements of the
Jacobson method od relaxation). 50 women aged 28—33 practising 2
years, and 50 women aged 28—33 non practising relaxation trainings
were tested.

Results and conclusions. Women practising relaxation trainings
shows more intense such reactions and character traits as: passivity,
exhibitionism, narcissms and lower intensity reactions of the aggres-
sion,



