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Miejsce sofrologii we wspoétczesnej edukacji

Wprowadzenie

Artykul ten jest proba rekonstrukeii sofrologii jako systemu relaksa-
cyjnego oraz wskazania jej miejsca we wspolczesnej edukacji. W polskie;
literaturze naukowej brakuje aktualnych opracowan i odniesient do tego
systemu, a w przesztosci w Polsce takie prace — za wyjatkiem krotkiego
opracowania o charakterze fizjologicznym — nie powstaly. Literatura
przedmiotu, nieliczna i trudno dostgpna w zdecydowanej wickszosci jest
hiszpansko- i francuskojezyczna. Badacz rekonstruujac sofrologie, jej
geneze, glowne zalozenia teoretyczne i metody praktyczne, a takze moz-
liwosci zastosowania, sila rzeczy musi odwolaé si¢ do nielicznych do-
stepnych prac pisanych oraz zrédel internetowych, zwlaszcza witryn
prowadzonych przez samych sofrologdw, zachowujac przy tym podejscie
krytyczne.

Juz w monografii Relaksaga w teorii i praktyce pedagogicineg zwrodcitem
uwage na sofrologie jako jeden z kilku systeméw relaksacyjnych, ktore
maja wyrazne walory edukacyjne. Systemy te, stworzone przez naukow-
cow 1 opracowane naukowo w teorii i praktyce, moga by¢ bez wickszych
zahamowan wprowadzane do panstwowych systeméw edukacii, w prze-
ciwienistwie do wielu innych relaksacji i medytacji bezposrednio wywo-
dzacych sie z roznych religii 1 orientacji filozoficzno-religijnych, jakkol-
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wiek cze$¢ z nich jest rowniez dobrze zbadana naukowo. Uchwycenie
powyzej wskazanej réznicy moze dopomoéc w wykorzystaniu opracowa-
nych naukowo 1 neutralnych $wiatopogladowo metod, technik, a nawet
calych systeméw relaksacyjnych w szkolnictwie réznych szczebli oraz w
innych formach o$wiaty. Z naukowego punktu widzenia podane dwa
kryteria wydzielenia metod, technik i systemow relaksacyjnych stanowia o
ich walorach edukacyjnych, jakkolwiek czynnik polityczny, tzn. orientacja
ideologiczno-polityczna rzadzacych w kraju i decydujacych o realizowa-
nym podstawowym wzorcu edukacji moze okazaé si¢ czynnikiem prze-
sadzajacym o ich status guo w edukacji panstwowej.

Niemniej jednak wprowadzanie 1 nauczanie metod relaksacji spetnia-
jacych podane kryteria stwarza wigcksze mozliwosci ich przyjecia 1 opa-
nowania w procesie edukacjnym. Chodzi tutaj nie tyle o udzial i obec-
nos¢ parcjalng relaksacji (jako elementu innych metod i zaje¢ spotyka-
nych w szkole czy poza nia), ale o obecnos¢ globalna, np. pod nazwa
,lekcja relaksacji” lub podobna w praktyce szkolnej, jak rowniez jej wy-
razna obecno$¢ wirdd ustanawianych celoéw wychowania oraz wiedzy 1
kompetencji uzyskiwanych w procesie ksztalcenia. Moze to dopomoc w
uniknieciu sytuacji, jaka miata miejsce w stowackim systemie edukacji, w
ktorym w 2000 roku zaistnial przedmiot pod nazwa ,,joga w zyciu co-
dziennym”, upowszechniajacy wsrod ucznidow wszystkich rodzajow
szkot stowackich ¢wiczenia relaksacyjne, oddechowe i gimnastyczne jogi,
zlikwidowany w 2001 roku, gdy ministrem szkolnictwa zostal czlonek
partii KDH, dostrzegajacej w istnieniu tego przedmiotu w szkotach za-
grozenie dla chrzescijanstwal.

Biorac pod uwage neutralno$¢ swiatopogladowa oraz walory oparte
na rzetelnej wiedzy naukowej mozna wskaza¢ metody, techniki oraz sys-
temy relaksacyjne do bezposredniego zastosowania w szkolnictwie roz-
nych szczebli oraz w innych formach oswiaty. W istocie we wspoiczesne;
edukacji w pewnym stopniu warunek ten spetnia lub moze spetnic kilka

UP. Zielinski, Relaksagja w teorii i praktyce pedagogiczne, Wydawnictwo im. S. Podobinskiego
Akademii im. J. Dlugosza w Cz¢stochowie, Czestochowa 2011, s. 120. Zob. tez: J. Darski,
J. Targalski, Chronologia  Stowagi  1985-2008, http:/ /jozefdarski.pl/7001-chronologia-
slowacji-1985-2008, z dn. 7.10.2012.
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systemow: m. in. tzw. reakcja relaksacyjna Herberta Bensona wraz z za-
awansowanymi formami dodanymi przez niego pdzniej, trening auto-
genny podstawowy wraz z medytacjq autogenng oraz formulami suge-
stywnymi Johannesa Heinricha Schultza, sugestologia 1 sugestopedia
Georgija L.ozanowa oraz sofrologia Alfonso Caycedo. Trzy pierwsze sys-
temy omowiltem dokladniej we wspomnianej monografii?, a niniejszy
tekst zostal poswiecony czwartemu z nich. Prawdopodobnie nie sa to
wszystkie systemy relaksacyjne spetniajace podane kryteria, ale te najbar-
dziej znane na $wiecie, cho¢ w réznym stopniu w réznych krajach. Sa
takze same metody spelniajace podane kryteria, np. metoda Bersteina 1
Borkoveca’ oraz trening relaksacyjny Lazarusa®, powstale w oparciu o
relaksacje progresywna Edmunda Jacobsona.

Praca na podany w tytule artykulu temat moze by¢ wartosciowa dla
pedagogiki z uwagi na, z jednej strony, bezsprzeczne wartosci wycho-
wawcze 1 ksztalcace relaksacji 1 medytacji, wykazane w oparciu o wyniki
badan licznych naukowcow zagranicznych 1 polskich zajmujacych si¢ tym
zagadnieniem, zebrane 1 przytoczone przeze mnie we wspomnianej juz
monografii, a z drugiej, jako proba uwolnienia przynajmniej niektorych z
nich od bezposrednich powiazan ideologiczno-religijnych w celu ich za-
stosowania w praktyce pedagogicznej. Naukowa wiedza dotyczaca pozy-
tywnego oddziatywania relaksacji i medytacji jest gromadzona 1 systema-
tyzowana juz od konca XIX wieku, od tego tez czasu pojawiajq si¢ postu-
laty wybitnych uczonych dotyczace wprowadzenia metod relaksacyjnych
do edukacji, w tym do edukacji nauczycieli®.

Z moich wstepnych badan 1 analiz wynika, ze zwlaszcza dwa systemy,
Bensona 1 Caycedo, oprécz innych zastosowan, sa powigzane z systema-
mi edukacji Stanéw Zjednoczonych Ameryki oraz Szwajcarii®.

2 Zob.: P. Zielifiski, dz. cyt., s. 36-54, 284-285, 33-306, 265-267, 128-133, 309-310.

3 A. Kokoszka, Wprowadzenie do terapii poznawczo-behawioralnes, Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagielloniskiego, Krakéw 2009, s. 253-254.

* L. Kulmatycki, Lekga relaksacgi, Wydawnictwo Akademii Wychowania Fizycznego we
Wroctawiu, Wroctaw 2002 (wyd. II), s. 8, 66-67.

5 Zob. np.: W. James, Zycie i idealy, Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy, Byd-
goszcz 2010, s. 77 1 nast.

¢ P. Zielinski, dz. cyt., s. 51-52, 310.
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Obecnosc¢ sofrologii w polskiej literaturze przedmiotu

Kilku polskich uczonych zwrécito uwage na ten oryginalny system
relaksacyjny, opisujac go w pewnym stopniu lub wskazujac na niego w
swych pracach naukowych.

W sposéb najbardziej kompletny uczynil to Wiestaw Romanowski w
jednym 2z rozdzialoéw pracy: leoria i metodyka Gwicgen  relaksowo-
koncentrujacych, ujmujac sofrologie w aspekcie fizjologicznym i biofizycz-
nym’. Romanowski przedstawil zalozenia teoretyczne sofrologii i zasady
sofroterapii wypracowane przez profesora A. Caycedo oraz zaprezento-
wal metod¢ relaksu dynamicznego opracowana przez tego uczonego.

W tej samej pracy Stanistaw Grochmal rowniez odniost si¢ do sofro-
logii, traktujac ja jako system medyczno-filozoficzny badajacy 1 dostarcza-
jacy metod modyfikacji stanéw §wiadomosci cztowieka®.

Andrzej Szyszko-Bohusz, nestor polskiej ,,relaksacji pedagogicznej”,
zaliczyl relaksacje sofroniczng do podstawowych metod relaksacyjnych,
powolujac si¢ przy tym na S. Grochmala®.

Lestaw Kulmatycki w jednej ze swoich wczesniejszych prac wymienil
wsrod dziesigciu metod relaksacyjnych, traktowanych jako naturalne spo-
soby dzialajace antystresowo, sofrologiczny relaks dynamiczny. Ujal go
jako trening psychosomatyczny, skiadajacy si¢ z ukladu ¢wiczen dyna-
micznych, oddechowych, koncentracyjnych 1 relaksacyjnych prowadza-
cych do uzyskania tzw. ,,$wiadomosci sofrologiczne)” — $wiadomosci
,,wyostrzonej’ 19,

Wszystkie te odniesienia wspolczesnie wypelniaja juz tylko w pew-
nym stopniu swe zadanie edukacyjne z uwagi na uplyw czasu, czes¢ z
nich jest nieaktualna lub niekompletna, gdyz w wigkszosci byly to zaled-

7 W. Romanowski, Systen sofrologii, w: S. Grochmal (red.), Teoria i metodyka lwiczert relaksowo-
koncentrujacych, PZWL, Warszawa 1979 (wyd. 11I), s. 36-44.

8 S. Grochmal, Usuwanie zaburgei napiecia psychofizycznego, w: S. Grochmal (red.), dz. cyt., s.
225. Autor ten wskazal na powiazania sofrologii w momencie jej konstytuowania si¢ z
treningiem autogennym J.H. Schultza oraz eutonia G. Alexander.

9 A. Szyszko-Bohusz, Funkega éwicger odpregajacych w nowoczesnym procesie ksitatcenia, Zaktad
Narodowy im. Ossolidskich - Wydawnictwo, Wroctaw, Oddzial w Krakowie 1979, s. 32.

10 1., Kulmatycki, Szres, joga, relaksaga, Wydawnictwo Wactaw Baginski i Synowie, Wroctaw
1993, s. 37.
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wie ogolnikowe wzmianki o sofrologii, ktéra wciaz si¢ rozwija. W tym
kontekscie problematyka poruszana w niniejszym artykule zyskuje na

znaczeniu.

Geneza sofrologii: tworca, jego inspiracje i rozwoj systemu

Nazwa ,,sofrologia” wywodzi si¢ z jezyka greckiego od stow: sos —
harmonia, phren — umyst, swiadomo$¢ oraz logos — stowo, rozum, nauka 1
wedlug jej tworcy A. Caycedo jest nauka, ktéra koncentruje si¢ na
wplywie psychologicznych, fizjologicznych 1 innych czynnikéw na
swiadomosc¢ czlowieka oraz na wywolywaniu jej zmian. Zmiany §wia-
domosci sa wykorzystywane w postgpowaniu terapeutycznym, peda-
gogicznym oraz naukowo-badawczym!!l. Mozliwa jest jeszcze druga
eksplikacja nazwy, bardziej interesujaca z pedagogicznego punktu wi-
dzenia, na ktora wskazal Caycedo w 2001 roku, piszac o doswiadcza-
niu harmonii w §wiadomosci'2. Ma ona pochodzi¢ od stow greckich:
sOphron — madry, rozwazny, umiarkowany oraz — Jogos i by¢ nauka o
osiaganiu stanu rownowagi, umiarkowania i madrosci w ludzkim zy-
ciu. Trzeba pamigtac, ze sophrosyne bylo pewnym idealem wychowania
juz w starozytnej Grecji, wymienianym przez Homera i spotykanym u
Spartan, zawierajacym w sobie cnoty: rozwagi, opanowania czy zdy-
scyplinowania oraz umiaru, zapewniajace cztowiekowi harmoni¢ we-
wnetrzna i spoko;.

Y. Romanowski, Cxynnik etyezny w roznych systemach wychowania fizyeznego, w: S. Grochmal
(red.), dz. cyt., s. 20.

12 Wypowiedz A. Caycedo przytoczona na stronie:  http://gb.sophrologie-
info.com/history.htm z dn. 12.10.2012.
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Ryc. 1. Alfonso Caycedo — tworca sofrologiil3.

Alfonso Caycedo urodzil si¢ w 1932 roku w Kolumbii, a studia
ukonczyl w Madrycie i zaczal specjalizowac si¢ w neuropsychiatrii. W
Hiszpanii zajmowal si¢ ofiarami II wojny swiatowej, ktére nie zawsze
mogly poradzi¢ sobie z jej traumg. Wedlug jego obserwacji lekarstwa 1
owczesne terapie, takie jak: Spigczka insulinowa, elektrowstrzasy czy
leczenie bez znieczulenia czesto powodowaly gorsze skutki uboczne
niz sama choroba, dlatego zaczal szuka¢ innych metod terapii, a cho-
dzito tu nie tylko o znieczulenie boélu, ale tez o uspokojenie psychicz-
ne jego pacjentow. Caycedo zwrocil si¢ w strone hipnozy klinicznej,
podobnie jak wczedniej zrobit to J.H. Schultz.

Po dalszych badaniach uczony zauwazyl réznice miedzy teoriami
hipnozy a obserwacjami klinicznymi, ponadto niektorzy jego pacjenci
bali si¢ hipnozy i nie chcieli w niej uczestniczy¢. W pazdzierniku 1960
roku stworzyl termin ,,sofrologia”; a nastepnie w tym samym roku,
powolal pierwszy zaklad sofrologii klinicznej w Uniwersytecie Ma-
dryckim. Owczesna sofrologia byta w duzym stopniu zwiazana z hip-

noza, ale jej tworca podkreslat jej humanistyczny 1 podmiotowy cha-

13 Zrédlo fotografii: — Le fondatenr: Dr. Alfonso Cayeedo, http:/ /www.sofrocay.com/
index.phpraccion=cronologies&idmenu=2&id=11202, z dn. 12.10.2012.
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rakter'4. Ze wspolczesnych badan nad hipnoza wynika, ze moze ona
by¢ praktykowana jako terapia antyautorytarna, o czym pisalem w
innym artykule!>. Podejscie Caycedo do sofrologii zacz¢to zmieniac
si¢ w latach szescdziesiatych. Podczas pobytu w Szwajcarii na stazu w
sanatorium Bellevue w Kreuzlingen, zostal uczniem Ludwika Bin-
swangera, tworcy szwajcarskiej psychiatrii fenomenologicznej 1 zapo-
znal si¢ z metoda badania $wiadomosci Martina Heideggera, ktéra
byla transformacja metody dochodzenia do ,,czyste]” §wiadomosci
Edmunda Husserla, twércy fenomenologii swiadomosci. Zainspiro-
wany fenomenologia 1 egzystencjalizmem wprowadzil do sofrologii
kategorig ,,zmienionych stanéow §wiadomosci”. Od lat szesc¢dziesiatych
problematyka ta zaczela by¢ bardzo popularna w badaniach nauko-
wych, chociazby za sprawa uczonych amerykanskich, takich jak Ar-
nold M. Ludwig 1 Charles Tart!. Podczas pobytu w Szwajcarii Cayce-
do zaczal tez domniemywac, ze stan fizyczny ciala czlowieka odwzo-
rowuje jego stan emocjonalny i odwrotnie, co uczynilo to przypusz-
czenie bliskim zalozeniom bioenergetyki Alexandra Lowena. W sofro-
logii na pierwszym planie znalazly si¢: wlasne doswiadczenie osoby ja
praktykujacej oraz jej subiektywny odbior zjawisk, czynniki, ktére sta-
ly si¢ wazniejsze od samego prowadzenia terapeuty. W ten sposob
sofrolog stal si¢ postacia drugorzedna w procesie sofroterapii.

Za namowg swej zony Collette oraz Binswangera, Caycedo podro-
zowal przez kilka lat po Indiach, pograniczu Tybetu 1 Japonii, spoty-
kajac indyjskich lekarzy i guru, XIV Dalajlame¢ oraz jego mnichoéw,
czgsto bieglych w medytacji #ummo oraz medycynie tybetaniskiej, jak
rowniez praktykujacych mistrzow zen. Warto zauwazyc¢, ze podobna
droga postgpowal w latach osiemdziesiatych H. Benson, ktory zaprzy-
jaznil si¢ z Dalajlama i z jego poparciem moglt bez przeszkoéd badac

14 A. Caycedo, Sophrology and psychosomatic medicine, ,,American Journal of Clinical Hypnosis”
1964, nr 2 (10), s. 103-106.

15 Zob. P. Zielifiski, Mogliwosci zastosowania hipnogy w pedagogice, w: ,,Pedagogika. Prace Na-
ukowe Akademii im. Jana Dtugosza w Czestochowie” 2004 nr 13, s. 223-224.

16 Jch badania naukowe 1 koncepcje przedstawitem w: P. Zielinski, Relaksaga. .., s. 54-65.
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mnichow tybetanskich praktykujacych medytacje zummo'’. W Polsce, w
malym nakladzie ukazala si¢ praca profesora Caycedo dotyczaca jego
pobytu w Indiach i spotkan oraz przeprowadzonych wywiadow z tam-
tejszymi guruls.

Po powrocie z Dalekiego Wschodu uczony zmodyfikowal sofro-
logie. Zaznaczyl, Zze system ten nie ma na celu przeniesienia na grunt
kultury zachodniej cech filozoficznych 1 religijnych poznanych metod
wschodnich. Starat si¢, aby dostosowac do kultury 1 potrzeb ludzi Za-
chodu zawarto$¢ tych metod bez ich filozoficznych 1 religijnych kono-
tacji. Stuzy¢ temu mialy jego badania i doswiadczenia pozyskane w
kontaktach ze wschodnimi mistrzami, ale tez jego wiedza 1 umiejgtno-
sci uzyskane podczas studidw oraz pracy naukowej i zawodowej w
Hiszpanii 1 Szwajcarii. Dla metod treningowych sofrologii, ¢wiczo-
nych w grupach profilaktycznych i terapeutycznych, zaproponowat
nowa nazwe¢ — ,relaksacja dynamiczna”. Caycedo twierdzil, Ze nie
wymaga ona zadnego konkretnego systemu wiary!.

Po powrocie do Hiszpanii Caycedo uzyskal profesure z psychiatrii
na Wydziale Medycznym Uniwersytetu Barcelonskiego. W latach:
1968-1982 prowadzil badania i eksperymenty starajac si¢ uczyni¢ Re-
laksacj¢ Dynamiczna godna zaufania dla ludzi kultury zachodnie;.
Pierwszy $wiatowy kongres sofrologii odbyl si¢ w 1970 roku w Barce-
lonie i zgromadzil 1400 specjalistow z 42 krajow. Pierwsze sesje so-
frologii Caycedo poprowadzit w 1974 roku. W tym czasie zdecydowal
si¢ wyj$¢ z nig poza kregi akademickie 1 terapeutyczne. W 1977 roku
byl pierwszym sygnatariuszem tzw. Deklaracji Récife, czyli Deklaraci
Wartosci Ludzkich, podpisane] w Brazylii. Podczas trzeciego $wiatowe-
go kongresu sofrologii w 1982 roku w Bogocie Caycedo powotal do
zycla tzw. sofrologie spoleczna, majac nadziej¢ tym dziataniem pomoc

17 Zob. P. Zielinski, Relaksaga. .., s. 56-49.

18 A. Caycedo, Tajemnice joginow, t. Z.]. Lopszyc, Stowarzyszenie Buddyjskie Zen ,,Czogie”
w Polsce, Warszawa 1983.

19 Informacje biograficzne oraz dotyczace rozwoju sytemu sofrologii przytoczono w opat-
ciu o relacje 1 dane pozyskane od P. Gautiera oraz D. Wilson-Revie, uczennicy Caycedo i

kontynuatorki  jego  nauk = w  Szwajcarii, opisane jako:  _Akonso  Caycedo,
http://psychology.wikia.com/wiki/ Alfonso_Caycedo, z dn. 10.10.2012.
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krajom rozwijajacym sie. Pierwotnie Relaksagia Dynamiczna Caycedo, W
skrocie RDC — (ang. Caycedian Dynamic Relaxation, czyli CDK) skladata
si¢ z trzech pozioméw ksztalcenia. W 1985 roku Caycedo wprowadzit
jeszcze czwarty poziom (CDR4), a w 1989 roku ,,Poziom Mistrza So-
trologii Kajsediariskie)” (ang. Master of Caycedian Sophrology). W 1992 roku
powolal do zycia International University of Caycedian Sophrology. Od 1988
roku centrum sofrologii miescito si¢ w Andorze, a od 2005 roku w
Genewie 1 Londynie.

Wspolczesnie sofrologia wystepuje 1 rozwija si¢ glownie w krajach
Europy Zachodniej, w Hiszpanii, Francji, Wloszech, Szwajcarii, Belgii,
Niemczech, Portugalii i Wielkiej Brytanii oraz w krajach Ameryki Po-
tudniowej, zwlaszcza w Kolumbii i Brazylii?®. Jej kursy 1 warsztaty
organizowane sa na calym swiecie. Do Polski system ten zawital nie-
dawno. 26 1 27 listopada 2011 roku w Warszawie odbyly si¢ warsztaty
sofrologii — RDC-1,a 11 1 12 lutego 2012 roku — RCD-2, kazdy z nich
trwal lacznie 14 godzin. Szkolenia te prowadzone byly przez trenerke
sofrologii z Francji — Bernadette Kraszewska?!.

Zalozenia systemu

W pracy Progres en sophrologie wydanej w 1969 roku Caycedo przed-
stawil wlasny model stanéw §wiadomosci??. Relaks dynamiczny Cay-
cedo dotyczy gldéwnie migéni motorycznych ciata ludzkiego, a nie
szkieletowych. W mysl zaleznosci wskazujacej na dwukierunkowosc¢
powigzan napiecia mig$niowego 1 psychicznego funkcjonuje réwniez
ludzka swiadomos¢, ktéra podlega zmianom, spowodowanym nie tyl-
ko przez zjawiska psychiczne, ale roéwniez fizjologiczne i oddziatywa-

nia farmakologiczne.

20 Informacje pozyskane od B. Santerre, jednego z nauczycieli sofrologii we Franciji, zebra-
ne na stronie: Histry, http://gb.sophrologie-info.com/history.htm, z dn. 10.10.2012.

2l Informacje pozyskane ze strony: SOFROLOGILA - RELLAKSAC]A DYNAMICZNA -
warsztaty — unikalneg  metody opracowanef  przez  profesora  Alfonso Caycedo,
http://www.goldenline.pl/spotkanie/sofrologia-relaksacja-dynamiczna-warsztaty-
unikalnej-metody-opracowanej-przez-profesora-alfonso-caycedo, z dn. 10.10.2012 oraz
SOFROLOGILA - RELAKSACIA DYNAMICZNA, warstaty metody opracowane przez profe-
sora Alfonso Caycedo, http:/ /atslibra.vel.pl/watsztaty.sofrologia.html, z dn. 17.10.2012.

22 Inne modele stanéw $wiadomosci powiazane z relaksacja zostaly przeze mnie doktadniej
opisane w pracy: P. Zieliaski, Relaksaga. .., s. 54-85.
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W ujectu sofrologii §wiadomosc¢ to stan psychofizjologiczny. Pomie-
dzy srodowiskiem a organizmem moze wystapi¢ stan rownowagi, okre-
slany przez Schultza jako sensoriostaza ub perceptostaza. Pod wplywem in-
formacji ze $rodowiska wewnetrznego organizmu moze wytworzyc si¢
stan réwnowagl wewnetrznej nazywany przez Waltera B. Cannona honze-
ostazq. Wedlug sofrologii mozliwy jest jeszcze trzeci stan rownowagi za-
lezny od utrzymania wlasnego ,,ja” 1 $wiadomosci jako wplywajacych na
czynnosci organizmu, okreslony mianem egoszagy. Lokuje si¢ ona miedzy
sensoriostaza (tworzac z nia psychostaze), a homeostaza. Egostaza moze
prawidtowo funkcjonowaé, gdy ma miejsce normalny przeplyw informa-
cji ze Srodowisk: zewnetrznego 1 wewnetrznego. Na skutek zmniejszenia
iloéci informacji ze $rodowiska zewnetrznego, chociazby przez dobro-
wolna izolacje, gdy czlowiek np. przygotowuje si¢ do snu, ale tez w wy-
padku stosowania relaksacji, specjalnych technik sofronicznych, hipnozy
badz jogi, nastgpuje zwolnienie zapisu EEG i obnizenie stanu §wiado-
mosci. Mechanizmy egostatyczne probuja przywrocic¢ stan normalny, np.
czlowiek moze zwilzy¢ twarz zimng wodg dostarczajac wigkszej ilosci
bodzcow ze srodowiska zewnetrznego, chroniac si¢ przed zasnieciem, co
jest odwolaniem si¢ do modelu sensoriostazy. Moze réwniez mie¢ miej-
sce odwolanie si¢ do modelu homeostazy, organizm wchodzi wtedy w
stan snu paradoksalnego, a funkcje Swiadomosci pojawiaja si¢ ponownie,
ale w odmiennej od czuwania formie, podlegajac nie tyle obiektywnosci 1
logice, co afektywnosci 1 subiektywnosci. Podczas stanu snu obserwuje
si¢ 3 do 5 oscylacji pomiedzy plytkim 1 paradoksalnym snem, co oznacza,
ze dochodzi do zamiany miejsc migedzy wskazanymi modelami regulacii.
Podobng rytmike obserwuje si¢ réwniez podczas stanu czuwania. Na
Wschodzie zdaje si¢ dominowa¢ model ,,wewnetrzny”; zwigzany z uspo-
kajaniem pracy ukladu autonomicznego, a na Zachodzie model ,,ze-
wnetrzny”’, zwigzany z aktywowaniem kory moézgowej cztowieka. Ryc. 2
przedstawia trzy zakresy, czy tez rodzaje swiadomosci wg Caycedo.
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Stan czuwanid

Sen

Spigczka (coma)

Smierc

Rys. 2. Rézne poziomy i stany $wiadomosci wg A. Caycedo?.

Na schemacie przez ,,SP” oznaczono swiadomos¢ patologiczng, w
ktorej zaznaczaja si¢ stany histeryczne, zespoly dementywne oraz rézne

psychozy. Przez ,,SN” oznaczono $wiadomos$¢ normalna, przeci¢tna,

fizjologiczna, czyli stan fizjologicznego czuwania, osiagnhi¢tego przez
wzbudzenie tworu siatkowatego, w ktorym to stanie sa obecne pewne
elementy $wiadomosci psychologicznej. Przez ,,SS” oznaczono §wiado-
mo$¢ ponadnormalng czyli sofroniczna lub sofrologiczna, r6zna od po-
przedniej, uzyskiwang na drodze stosowania metod psychologicznych 1
psychofizjologicznych. Caycedo poréwnuje te¢ $wiadomo$¢ ze stanem
samadhi 1ab satori?*.

W miare rozwoju sofrologii pojawily sie jej trzy naczelne zasady, czy
tez wskazania dla oséb praktykujacych:

1) wprowadz cialo w zywa rzeczywistosc, zyj w ciele bedacym w do-
brym zdrowiu, doprowadz umyst i cialo do harmonii;

2) wzmocnij pozytywne dzialanie, by rozwinac¢ pozytywne elementy

23 Schemat pierwotnie zawarty w pracy: A. Caycedo, Progresos en sofrologia (Progres en sophrolo-
gie), Editorial Scientia, Barcelona 1969, tutaj przytoczony za: W. Romanowski, Systen sofrolo-
i, dz. cyt., s. 40.

2 Tamze, s. 36-41.
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przeszlosci, terazniejszosci 1 przysziosci w celu osiagniecia pelnego wia-
snego potencjatu;

3) wypracuj bezstronne postrzeganie rzeczywistosci, by nauczy¢ sie
widzie¢ rzeczy jako bedace czyms wigcej, niz wydajq si¢ by¢, by rozwinac
wigkszy realizm 1 w ten sposéb zwigkszy¢ skutecznos$¢ dzialan?.

Jednym z podstawowych wskazan sorfrologii jest odnalezienie si¢ we
wlasnym ciele, bycie w nim, doswiadczanie przez nie Swiata, odczuwanie
dzicki niemu radosci istnienia, dostrzeganie 1 rozumienie jego subtelnych
sygnaléw, podcezas gdy wigkszos¢ ludzi Zachodu nie troszezy si¢ o to i
zwraca uwage na swoje ciato wtedy, gdy jest ono chore. Cwiczenia odde-
chowe 1 ruchowe, wizualizacje, proste medytacje 1 inne proponowane
techniki Relaksacji Dynamicznej prowadza do uzdrowienia ludzkiej psy-
chiki 1 ciala oraz ich integracji, do zycia w stanie relaksacji, odkrycia de-
pozytu, jakim sa doswiadczenia zyciowe mogace uczyni¢ zycie ludzkie
szczgdliwszym 1 przydatnym rowniez dla innych. Siegniecie poprzez po-
lecane praktyki do intuicji 1 zawierzenie jej rozbudza i wzmacnia ludzkie
zdolnosci tworcze 1 staje si¢ stale obecnym drogowskazem w zyciu. Za-
lozenia te sa tez w pelni zgodne z filozofia José Silvy, tworcy systemu
samokontroli umystu, ktora opisalem w swej pierwszej monografii®®.

Relaksacja Dynamiczna

CDR (ang. Caycedian Dynamic Relaxation), Relaksacja Dynamiczna
Caycedo pierwotnie sktadala si¢ z 3 poziomdw. Pierwszy z nich inspi-
rowany byl radza-joga indyjska, drugi praktykami buddyzmu tybetan-
skiego — medytacja fummo, a trzeci — medytacjqa buddyzmu zen, zwang
zazen?’, wszystkie one jednak zostaly przeksztalcone przez uczonego i
nie wystepuja w swej oryginalnej formie, jak réwniez odrzucono ich
zaplecze filozoficzno-religijne.

Obecna Relaksacja Dynamiczna wyglada inaczej niz w latach

2 Summary, http:/ /gb.sophrologie-info.com/summary.html, z dn. 12.10.2012.

26 Zob. P. Zielinski, Samorealizacja i samowychowanie w zen i Metodzie Silyy, Wydawnictwo WSP
w Czestochowie, Czestochowa 2000, s. 106 i nast. oraz 164-165.

27 C.B. de Tonnac, Essay on a synthesis of Buddhism and Sophrology, ,International Journal of
Psychotherapy” 2007 nr 3 (11), s. 47-55.
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sze$cdziesiatych, gdyz ulegla przeksztalceniom, gléwnie za sprawg
dzialan swojego tworcy. Wedlug Bernarda Santerre, zalozyciela 1 dy-
rektora Instytutu Sofrologii w Rennes, przez wiele lat byly praktyko-
wane tylko, wymienione wyzej, pierwsze 3 stopnie. Z czasem Caycedo
zmodytikowal je i dodal dodatkowe, tak Zze obecnie istnieja 3 cykle, a
kazdy z nich zawiera 4 stopnie, lacznie jest wigc 12 stopni Relaksacji
Dynamicznej. Trening réznych stopni nie wymaga jednak od ¢wicza-
cych perfekcjonizmu w ich opanowaniu, liczy si¢ tutaj przede wszyst-
kim dynamika, wlasciwa intencja i osobiste do§wiadczenie w wykony-
waniu ¢wiczen. Oczywiscie, aby osiggnac tytul mistrzowski ,,Cayce-
dian Sophrologist” nalezy ukonczy¢ pelne szkolenie i otrzymac sto-
sowny certyfikat. Zazwyczaj praktykowane sa pierwsze 4 stopnie, czyli
cykl podstawowy. Zdaniem Santerre, regularna praktyka wlasnie tych
stopni pozwala na realizacj¢ wskazywanych przez sofrologi¢ zasad 1 w
tym sensie jest istotniejsza, niz zajmowanie si¢ pozostalymi stopnia-
mi?s,

Wedtug opisu W. Romanowskiego ¢wiczenia powinny odbywac
si¢ dwuetapowo; przez miesiac w grupie pod kierunkiem doswiadczo-
nego sofrologa, potem indywidualnie wedlug uzyskanych od niego
wskazowek. Podczas pierwszego etapu ¢wiczenia nalezy wykonywac
codziennie przez godzing, dbajac o to, aby ¢wiczy¢ przed spozyciem
positku, albo 2 godziny po jego spozyciu. Przez pierwsze dwa tygo-
dnie zdaniem uczonego ¢wiczenia maja charakter dezintegrujacy, stu-
zq do osiagniecia jak najglebszego wyciszenia 1 nauczenia si¢ przeby-
wania w stanie jakby polsnu. Sa to glownie ¢wiczenia oddechowe,
ponadto wykonuje si¢ nieco ¢wiczen dynamicznych, jak ruchy rota-
cyjne ramionami, czy podskoki i duzo ¢wiczen relaksacyjnych. Przez
kolejne dwa tygodnie ¢wiczy si¢ gléwnie stany koncentracji na poda-
wanych ¢wiczacym przez sofrologa przedmiotach oraz na tresciach
wybranych przez samych ¢wiczacych. Romanowski nazywa ten etap
przejSciem od dezintegracji do integraciji Swiadomosci, od jej zniesie-

28 Informacje  pozyskane od B. Santerre, Histry,  http://gb.sophrologie-
info.com/history.htm, z dn. 13.10.2012.
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nia do stanu wyostrzonej swiadomosci. Jest to prawdopodobnie czyn-
nik samokontroli 1 §wiadomego sterowania czynnosciami organizmu, a
takze zachowania si¢ 1 dokonywania wyboréw?’, ma wigec wyrazne
znaczenie nie tylko zdrowotne, ale tez wychowawcze 1 samowycho-
wawcze.

W dalszej czgsci tekstu Romanowski wskazal na powigzania mig-
dzy przyktadowymi ¢wiczeniami Relaksacji Dynamicznej, jak ptukanie
jamy nosowej stong woda, ¢wiczenia oddechowe, wczuwanie si¢ w
procesy regeneracji 1 wypoczynku organizmu, ruchy szyi, oczu oraz
automasaz, a ich oddzialywaniem neurofizjologicznym na organizm.
Podsumowujac t¢ cz¢$¢ rozwazan uczony stwierdzil: ,,Stan wyciszenia
psychicznego powoduje z punktu widzenia neurofizjologicznego spo-
koj 1 cisze stwierdzona elektroencefalograficznie. Nastepuje odpoczy-
nek od myslenia, uspokojenie wyobrazni, obnizenie proceséw pamig-
ci, oslabienie a nawet zupelne zahamowanie proceséw wolicjonal-
nych, prawdziwa pustka psychiczna. Po osiagnigciu tego stanu kon-
centracja na wybranym przedmiocie stanowi nowa forme ,,gimnasty-
ki psychicznej. Wykluczone jest rozproszenie uwagi, wieloprzedmio-
towo$¢ koncentracji, gonitwa mysli. Jedna rzecz ma przyciaga¢ uwage,
a wszelkie inne bodzce musza by¢ ignorowane. Uzyskanie sprawnosci
w sterowaniu tego rodzaju stanami psychicznymi jest podstawowym
elementem rownowagi psychicznej 1 antynerwicowego dzialania sofro-

terapii”30.

Podsumowanie — obecno$c¢ sofrologii w edukaciji i jej znaczenie
dla pedagogiki

W opisie seminarium pierwszego stopnia, czyli dwudniowego
warsztatu sofrologii CDR-1 w Polsce, prowadzonego przez B. Kra-
szewska, mozna odnalez¢ informacje dotyczace korzysci mozliwych
do osiagnigcia w wyniku opanowania i stosowania poznanych metod 1
technik sofrologii, ponadto informacje dotyczace procesu sofronizacjt

2 \W. Romanowski, Systen. .., s. 43.
30 Tamze, s. 44.
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1 pracy z intuicja.

Wedtug tych informacji praktykowanie Relaksacji Dynamicznej
ma pomagac w:

— chorobach psychosomatycznych, wymieniono tutaj: alergie,
nadwage, problemy z ukladem pokarmowym, infekcje drég moczo-
wych;

— regulacji systemu immunologicznego, wymieniono tutaj: hormo-
ny, cukrzyce, tarczyce, cisnienie krwi, arytmig;

— chorobach ukladu nerwowego, wymieniono tutaj: fobie, obsesje,
depresje, zle samopoczucie;

— problemach seksualnych, wymieniono tutaj: impotencijg, ozig-
blos¢, przedwezesny wytrysk;

— i innych, jak: bezsennos¢, migrena 1 bole kregostupa?!.

Istnieja prawdopodobnie naukowe dowody na skutecznos¢ metod
sofrologicznych, jednak wymaga to osobnego zbadania. Wiadomo, ze
takie badania prowadzi si¢ do dzisiaj 1 s3 prace naukowe, dokumentu-
jace np. pozytywne oddzialywanie sofrologii na matki znajdujace si¢ w
stresie okotoporodowym, tzn. powodujace ich wyrazne odprezenie w
tym okresie32.

W sofrologii zaklada sig, ze ciato ludzkie odwzorowuje stan emo-
cjonalny 1 mentalny, tacznie ze wszelkimi stresami, co moze prowa-
dzi¢ do pewnego wzorca zachowan:

stres — napigcie migsniowe — wigkszy stres — wigksze napigcie mieg-
sniowe.

Chodzi jednak o to, aby przerwac to ,,bledne kolo” realizujac inny
wzorzec: rozluznienie mig¢sni — rozluznienie mentalne — wyciszenie —
wyciszenie ciala.

Przez ¢wiczenia oddechowo-ruchowe oraz medytacje statyczne i

dynamiczne osigga si¢ odmienny stan swiadomosci zwany sofroliminal,

31 Informacje pozyskane ze strony: SOFROLOGIA - RELLAKSAC]A DYNAMICZNA -
warsgtaty unikalneg  metody opracowanej  przez  profesora  Alfonso Caycedo,
http://www.goldenline.pl/spotkanie/sofrologia-relaksacja-dynamiczna-warsztaty-
unikalnej-metody-opracowanej-przez-profesora-alfonso-caycedo, z dn. 15.10.2012.

32 M. Suzuki i in., Effect of sophrology on perinatal stress monitored by biopyrrin, ,,Open Journal of
Obstetrics and Gynecology” 2012 nr 2, s. 176-191.
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czyli stan relaksacyjny. Na skutek stosowanych metod i technik za-
chodza w czlowieku procesy fizjologiczne, tzn. zmienia si¢ naprze-
miennie zasadowos¢ 1 kwasowo§¢ krwi powodujac wydzielanie w mo-
zgu substanciji chemicznej poszerzajacej swiadomosé. Wzrasta $wia-
domos$¢ samego siebie, wlasnego ciala, jak réwniez kapitalu groma-
dzonych pozytywnych doswiadczen. Czlowiek uswiadamia sobie
pewne powtarzajace si¢ emocje, ciagi obrazow badz wewnetrzny mo-
nolog 1 w ten sposob siega do swej intuicji. Uczy si¢ odczytywac ten
symboliczny jezyk 1 zaczyna zy¢ autentycznie, w zgodzie ze soba, a po
pewnym czasie praktykowania sofrologii moze odkry¢ swe ,,prawdzi-
we ja”. W ten sposoéb cztowiek uzyskuje dostep do podpowiedzi, su-
gestil 1 genialnych pomystéw, osiagajac wyzszy poziom samorealiza-
cji®’.

Pierwszy stopien Relaksacji Dynamicznej wedlug Santerre zawiera
¢wiczenia wzmacniajace cialo 1 rozwijajace odczuwanie poprzez nie
swiata, a takze uczucia oraz koncentracj¢ uwagi, stuzy integracji ciala 1
psychiki, wzmacniajac zwlaszcza w wielu aspektach funkcjonowania
konstytucije fizyczng czlowieka, czyli — jak to ujmuje si¢ w sofrologii —
wzmacnia diagram ciala. Drugi stopien pomaga wypracowaé pozy-
tywne postrzeganie wlasnego ciala oraz wzmacnia jego zdrowe funk-
cjonowanie, jak rowniez uczy kontemplacji wskazujacej na ,,ograni-
czone ciato, ale nieograniczona §wiadomos¢”. Trzeci stopien jest wy-
raznie ,integrujacy’, wzmacnia postawe ciala, jego kondycje i rowno-
wagge, uczy wiasciwego oddychania, ,,medytaciji refleksyjnej” oraz inte-
gralnosci, poczucia calosci ze Swiatem 1 niepodzielnosci. Czwarty sto-
pieft ma pomoc w odkryciu rzeczywistego wymiaru ludzkiej egzysten-
cji, fundamentalnej wartosdci ,,bycia soba” oraz caloscia?*. Santerre
zauwazyl, ze pierwsze wykonanie jakiej§ czynnosci zazwyczaj interesu-

je 1 angazuje czlowieka, jednak jej kolejne powtarzanie sprawia, ze

3 Informacje pozyskane ze strony: SOFROLOGIA. .., dz. cyt.

3 Informacje pozyskane od B. Santerre, zebrane na stronie: Hiszry, dz. cyt. Pierwotne Zr6-
dlo informaciji:

B. Santeree, A propos de l'entrainement, ,,Actes du colloque de la Société Francaise de Sophro-
logie en 1995. Approches expérimentales des chemins initiatiques d'Orient et d'Occident”,
Les éditions Du Prieuré, ISBN 2-909672-88-3.
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ludzie ulegaja habituacji. W sofrologii chodzi jednak o to, aby wyko-
nujac kazdy gest, kazda czynnos¢, wklada¢ w to uwage, starac si¢ byc
tego w pelni §wiadomym, doswiadcza¢ uczu¢ z tym zwigzanych, wi-
dzie¢ to jakby od nowa. W ten sposob cztowiek uwalnia si¢ od habi-
tuacji, a regularnie wykonujac powyzsza praktyke ksztaltuje swoja wo-
le, poszerza swiadomos¢, kroczy droga samorealizacji i do$wiadcza
wolnosci*>. Podobnie ujal to zagadnienie Jon Kabat-Zinn, jeden z
terapeutow wskazujacych na range stosowania tzw. medytacji uwaz-
nosci — mindfulness — w redukcji stresu’®.

W. Jane Bancroft wykazala w swej pracy naukowej, ze zaréwno
sugestologia G. Lozanowa, jak 1 sofrologia A. Caycedo stosowane w
nauce jezykéw obcych przynosza bardzo dobre rezultaty, nawet wte-
dy, gdy wykorzystuje si¢ zaledwie niektére ich elementy, jak np. sesje
relaksacyjne w celu nieswiadomego przyswojenia materiatu lekeji, czy
uspokajajacy 1 sugestywny glos nauczyciela. Okazalo sie, ze uczniowie
1 studenci Scarborongh College 1 University of Toronto przy nauce jezyka
obcego, gdy stosowano tam w latach: 1979 1 1980 elementy wspo-
mnianych systemow, tatwiej zapamigtywali stownictwo i teksty lekcji,
ponadto lepiej rozwiazywali zadania gramatyczne i1 zdawali egzaminy z
jezyka obcego w formie pisemnej i ustnej. Zdaniem badaczki, techniki
sugestopedyczne 1 sofrologiczne mimo ich ograniczonego zastosowa-
nia w klasycznych salach do nauki jezykéw obcych wyraznie wplywaly
na poprawe atmosfery podczas zaje¢ 1 motywacje uczniow do nauki
jezykéw obeych?.

Przytoczone cechy 1 wlasciwosci sofrologii oraz korzys$ci mozliwe
do uzyskania wynikajace z jej stosowania w praktyce wyraznie wskazu-
ja na pedagogiczny charakter sofrologii, jej bezposrednie powiazania z
fundamentalnymi zagadnieniami pedagogiki jako nauki, dotyczacymi
procesu wychowania i samowychowania, a w szczegélnosci z proble-
matykq badawcza pedagogiki zdrowia, teorii wychowania, dydaktyki

3 Tamze.

36 Zob. P. Zieliniski, Relaksaga. .., s. 280-281.

ST W.]. Bancroft, Suggestopedia, Sophrology and the Traditional Foreign Language Class, ,,Foreign Lan-
guage Annals” 1982 nr 5 (15), s. 373-379.
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ogolnej 1 szczegdlowych, a posrednie — z pedagogika spolteczng i spe-
cjalna oraz innymi.

System sofrologii znalazl zastosowanie w szkolnictwie, m. in. kursy
sofrologii proponuje si¢ studentom uniwersytetow paryskich jako zajecia
takultatywne. Istnieja pewne przeslanki wskazujace na jej obecnos¢ w
szwajcarskim systemie szkolnym, wymaga to jednak osobnego spraw-
dzenia, prawdopodobnie chodzi tu o dodatkowe kursy dla chetnych
uczniow w celu lepszego radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym oraz
poprawy samooceny. W Szwajcarii sofrologia trafita tez do biznesu i
stuzby zdrowia, gdzie jest objeta ubezpieczeniem zdrowotnym, podobnie
jak w Wielkiej Brytanii, ponadto znalazla zastosowanie w treningu psy-
chofizycznym sportowcoOw. Duze zastugl na tym polu mial w latach sie-
demdziesiatych szwajcarski lekarz Raymond Abrezol. Za jego sprawa
sofrologia upowszechnila si¢ réwniez we Francji. Do dzisiaj jest wy-
korzystywana w tych krajach w przygotowaniach do zawodéw spor-
towych m. in. narciarzy, olimpijczykow letnich, tenisistow 1 kierowcodw
formuly pierwszej. W Szwajcarii 1 Belgii trafita tez do urzedéw pracy w
celu podniesienia samooceny 1 uzyskania poprawy w depresji u bezro-
botnych. Sofrologia jest obecna réwniez w centrach rehabilitacyjnych,
szkolach rodzenia i klinikach porodowych, w osrodkach odnowy psy-
chofizycznej, a takze w centrach wspolnot lokalnych 1 podczas szkolen
organizowanych przez firmy dla swoich pracownikéw: Szacuje sie, ze we
Francji ¢wiczenia sofrologiczne regularnie wykonuje obecnie okoto 50
tysigcy 0sob.

Systemy relaksacyjne, takie jak system Caycedo czy Bensona, sa inspi-
rowane zaréwno wschodnimi, jak 1 zachodnimi elementami systemow
tilozoficznych 1 religijnych 1 przesiakniete ideq tolerancji. Dla niektérych
0s6b moze to by¢ wystarczajacy powod, aby probowaé je wykluczy¢ z
edukacji, widzac w nich zakamuflowane propagacje obcych systemow
wiary. Jednak w podanych przypadkach autorzy dotozyli staran, aby
uwolni¢ je od tych nalecialosci. To dazenie twoércéw do neutralnosci

38 Dane pozyskane z wywiadu ze studentami narodowosci polskiej studiujacymi w Paryzu.
% Dane uzyskane m. in. ze strony: SOFROLOGLA - REI.AKSAC]A DYNAMICZNA, dz.
cyt.
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swiatopogladowej systemow, jak réwniez wysitek badawcezy zwigzany z
ich naukowym opracowaniem, a takze wyjScie poprzez nie naprzeciw
aktualnym potrzebom ludzkim oraz potrzebom spolecznym wskazuje na
mozliwos¢ ich pierwszoplanowego zastosowania w edukacji, zwlaszcza
tej okreslanej jako demokratyczna 1 humanistyczna. Mozna doszukiwac
si¢ zwigzkow sofrologii z zalozeniami roznych kierunkéw 1 nurtéw pe-
dagogicznych, i takie bez watpienia istnieja, chociazby z pedagogika Ge-
stalt. Dzigki praktykowaniu sofrologii, nabywaniu umiejetnosci zycia w
ot 1 teraz” moga wyksztalci¢ si¢ osoby o zintegrowanych osobowo-
Sciach, majace realistyczna samooceng, niepodatne na manipulacje, ak-
tywne 1 nastawione pozytywnie do siebie 1 innych, zdrowsze 1 pogodniej-
sze, bardziej zrelaksowane, uspokojone, zréwnowazone 1 przytomniejsze
w codziennym zyciu, w ktorym zechcg realizowaé rowniez wartosci du-

chowe.
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The place of sophrology in current education

This article is about sophrology as a relaxation technique and its place in
current education. The author presents the views on sophrology which
were presented in Polish publications, describes the roots of this relaxa-
tion technique, its history and rules. Sophrology is put in the context of
education and pedagogy.
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