Ad. 5. Praca z organicznymi odczuciami przezy¢, ze znaczeniem odczuwanym

w doswiadczeniu

Jak wspominalem na poczatku tego rozdziatu, cytujac Hazrata Inayata Khana, cialo
mozemy do$wiadczaé na r6znych poziomach.

Na poziomie fizjologicznym do$wiadczamy:
1.zdrowia lub choroby,

2. naszego funkcjonowania w grawitacji (stabilno$¢ i réwnowaga) oraz

3. wrazliwo$ci zmystow.

Na poziomie psychologicznym dos§wiadczamy:

4. identyfikacji z cialem lub jej braku.

Na jeszcze innym, niejako transpersonalnym poziomie, do§wiadczamy:

5. ciala w medytacji (czyli rezonujacego w ciele bezpos$redniego doswiadczenia).

Do kazdego z tych rodzajéw do$wiadczenia mozemy przyporzadkowac odpowiednie
¢wiczenia, zreszta niektére z nich opisane wczesniej w tym rozdziale. Bardzo istotne na
Sciezce medytacyjnego oczyszczania umystu sg techniki zwigzane z ostatnim typem
do$wiadczenia, czyli z medytacyjnym uniesieniem, ale tez (a moze przede wszystkim) z
do$wiadczeniem ciala jako rezonatora naszych przezy¢.

Gdy pojawiajg sie rézne nasze emocje, mysli i inne przezycia, zanim zostang sformulowane
w my$l czy emocje, sa odczuwane jako pewnego rodzaju niejasne, mgliste doswiadczenie na
poziomie ciala, zazwyczaj w obrebie brzucha i klatki piersiowej. Widaé to nawet w
potocznych powiedzeniach, méwimy, ze kogo$ $ciska w dotku, ma motyle w brzuchu itp.
Sa dwie drogi pracy z tego typu do$wiadczeniami, jedna jest gleboki relaks i inne techniki
medytacji uwazno$ci — bede ja omawial w rozdziale po$wieconym temu rodzajowi
medytacji. Jest to bardzo wazny sposéb uwalniania zapisanych w nas przezy¢. Natomiast
czasami nie wystarcza, czasami te przezycia musza zosta¢ zakomunikowane nam w
zrozumialy dla nas sposo6b i problemy zwigzane z nimi rozwigzane. Do tego typu pracy
uzywa sie techniki, okre$lanej przez amerykanskiego psychologa i filozofa E.T. Gendlina
jako focusing (ogniskowanie). Ja sam zetknalem sie z tego typu metoda w 2 formach: jako
tradycyjna forma medytacji uwaznoSciowej w tradycji sufizmu uniwersalnego oraz jako
metoda psychoterapii i autopsychoterapii autorstwa wspomnianego wyzej Gendlina. W

jednym i drugim podej$ciu praca wyglada bardzo podobnie, ponizej przedstawie etapy



pracy wg podejécia Gendlina, poniewaz sg bardziej uporzadkowane i latwiej za nimi
podazac.

Dodam od siebie, ze pracowalem uzywajac tej techniki 2 lata, prowadzac terapie dorostych
0s6b jakajacych sie, traktujac jakanie sie jako nerwice mowienia. Mialem bardzo dobre
wyniki, potwierdzone nie tylko subiektywnymi odczuciami osob, ktore uczestniczylty w
terapii, ale rowniez obiektywnymi testami, w ktorych sie ocenia obiektywnie ptynnos$é
mowienia, ilo§¢ bledow, rodzaj skurczow aparatu artykulacyjnego. Focusing moze tez by¢
dobrym uzupelieniem pracy medytacyjnej. Pisze o tym mdj uczen, Tomasz Barczak:
»Focusing jest dla mnie rozszerzeniem i uzupetnieniem pracy jakq daje medytacja
uwaznosciowa — powsciggam zmysty, wezuwam sie w ciato i poprzez zakotwiczenie sie
w oddechu, staram sie odczu¢ co sie dzieje w moim ciele obecnie. Czasem tez werbalizuje
te odczucia, uzywam tez dotyku witasnych dtoni w okolicach brzucha czy klatki
piersiowej, aby poglebic¢ czucie. Focusing pomogt i pomaga mi uwalniac¢ sie od gtebokich
napie¢ w ciele i dzieki temu, mie¢ zaréwno wiecej rozluznienia w ciele jak i wewnetrznej
obecnosci. To rozluznienie z kolei uwalnia duze poktady ttumionej energii i powoduje, ze
znacznie lepiej sie czuje, mam wiecej energii i jestem przez to duzo efektywniejszy w
dzialaniu w zyciu codziennym.”

Istota takiej pracy jest zrelaksowanie sie i nawigzanie kontaktu ze swoim do$wiadczeniem,
zanim ono jeszcze formutuje sie w mysli, obrazy, emocje itd. Tak jak zaznaczalem
wczesniej, gdy pojawiaja sie rozne nasze emocje, my$li i inne przezycia, zanim zostang
sformutowane w my$l czy emocje, sa odczuwane jako pewnego rodzaju niejasne, mgliste
do$wiadczenie na poziomie ciala, zazwyczaj w obrebie brzucha i klatki piersiowej. To jest
nasz punkt wyjscia — Gendlin te organiczne odczucia naszego doSwiadczenia okresla jako
sfelt sense” - odczute znaczenie. Martin Siems, jeden z terapeutéw focusingu, pisze, ze felt
sense to: ,(...)mgliste, jeszcze niewyrazne wrazenie zwiqzane z jakqs sprawq,
problemem, osobq czy sytuacjq, ktore mozemy odczué w pewien schematyczny sposéb w
obszarze calego naszego tulowia. (...) Sprobujemy obejrze¢ owo ,,co$" z najrozniejszych
punktow widzenia i opisaé za pomocq réznych pojeé. To nieuchwytne wrazenie w
obszarze brzucha i klatki piersiowej mozna okresli¢ takze jako ,,rezonans w ciele" lub
,2wewnetrznqg aure". Mozemy rozpoznacé felt sense pytajqc: ,.Jak odczuwam dang sprawe
w moim ciele, kiedy o niej mysle?" lub ,,W jaki sposéb moje ciato rezonuje, gdy
wyobrazam sobie danq rzecz?"

Ten rezonans wzbudzony przez jakis problem, osobe czy sytuacje jest wiec jeszcze bardzo
subtelnym 1 nieokreslonym odczuciem w moim ciele i z definicji nie zawiera w sobie

zadnych stow, obrazéw, fizycznych doznan ani zadnych innych jasno zarysowanych i



okreslonych spostrzezen. Felt sense jest czyms jeszcze nie uksztattowanym — a wiec
niejasnym, mglistym i subtelnym. A jednak mozemy kontaktowaé sie z nim bezposrednio
— podczas praktycznego wykonywania focusingu.”

Ponizej znajdziecie instrukcje do przeprowadzenia kolejnych etapéw procesu oraz pytania,
ktére mozna sobie zada¢, by latwiej nawigza¢ kontakt ze swoim do$wiadczeniem. Jest to
schemat sesji focusingu, autorstwa Eugene'a Gendlina. Niech jednak to bedzie zywy proces,
niekoniecznie trzymaj sie sztywnych ram opisanych etapow — podazaj po prostu za swoim
do$wiadczeniem. Na kazda faze ¢wiczenia przeznacz tyle czasu ile ci potrzeba. Lepiej
zrealizowac 2 etapy porzadnie, niz bez czucia przelecie¢ wszystkie. WeZ pod uwage, ze za
pierwszym razem prawie nikomu nie udaje sie przejS¢ pewnego procesu, jesli przez
pierwsze kilka razy uda ci sie zrealizowac etap pierwszy i drugi, to jest to bardzo obiecujacy

krok na dalszej drodze.

Etap 1. Oczyszczanie przestrzeni

Jak sie masz? Co stoi miedzy Toba a tym, aby$ czul(a) sie dobrze?

Nie odpowiadaj, pozwol, zeby to Twoje cialo przejelo proces dawania odpowiedzi.
Nie analizuj niczego, co przychodzi, ani nie ingeruj w to.

Przywitaj kazda troske, ktora sie pojawia. Odl6z ja na chwile obok siebie.

Czy oprocz tych trosk, masz sie dobrze?

Etap 2. Odnalezienie ,,odczutego znaczenia”

Wybierz jeden z probleméw, na ktérym chcesz sie skupic.

Nie rozpoczynaj analizy problemu, nie interpretuj go, pobadz obecna(y).

Co czujesz w swoim ciele, kiedy starasz sie poczué caly ten problem?

Wezuj sie w odczucia tego problemu, mroczny dyskomfort, $cisk czy niejasne
do$wiadczenie z ciala.

Etap 3. Odnalezienie ,,uchwytu”

Jaka jest jakos$¢ tego odczutego znaczenia?

Czy jakie$ jedno stlowo, zdanie lub obraz wylaniaja sie z tego odczutego znaczenia?
Jakie okreslenie jako$ciowe pasowalaby najlepiej?

Etap 4. Rezonowanie - poréwnywanie

Poruszaj sie pomiedzy uchwytem — stowem, zdaniem, obrazem itp. a swoim odczuciem —
odczutym znaczeniem?

Czy uchwyt wydaje sie pasowaé?

Jesli pasuje, porownaj je jeszcze kilka razy...

Jesli odczute znaczenie sie zmienia, podazaj za nim swojg uwaga.



Gdy znalazle$ idealne dopasowanie, stowo/obraz idealnie oddajace cielesne odczucie,
zostan z tym przez chwile.

Etap 5. Pytanie

Co sprawia, ze czujesz sie w ten wlasnie sposob?

Co jest najgorsze (najlepsze) w tym uczuciu?

Co to odczucie potrzebuje, by sie uwolnié¢?

Co powinno sie zdarzy¢?

Nie odpowiadaj, nie analizuj, zadaj pytanie i pozwol, zeby po chwili cialo dawalo
odpowiedz.

Jak bys sie czul(a) gdyby wszystko bylo OK?

Niech cialo odpowie.

Co stoi temu na drodze?

Etap 6. Przyjmowanie

Przyjmij z otwartymi ramionami to, co sie pojawilo. Docen to, ze przemoéwilo do ciebie.
Prawdopodobnie jest to tylko jeden krok zwigzany z tym problemem, nie ostatni. Ale teraz
jak wiesz gdzie to jest, mozesz zostawic to i wroci¢ do tego poznie;j.

Badz obojetny(a) na wszelkie krytyczne glosy w sobie, ktore przerywaja proces.

Czy chcesz teraz powto6rzy¢ caly proces od poczatku czy to juz dobry moment, zeby

zakonczy¢?

Komentarz do ¢wiczenia:

Felt sens najcze$ciej objawia sie w okolicy brzucha i klatki piersiowej w formie pewnego
rodzaju mglistego doswiadczenia zacisku. Jesli w roznych fazach éwiczenia ten zacisk lub
dyskomfort sie zwieksza, nasze do$wiadczenie méwi nam: ,nie”, ,nie tedy droga”. Jesli
pojawia sie wiecej uczucia ulgi, przestrzeni, poluzowania mglistego dyskomfortu — felt

sense moOwi nam tak. Jest to szczegoélnie istotne na etapie 3,4 i 5 powyzszej techniki.

Wiecej o focusingu przeczytasz w ksiazce Martina Siemsa ,,Cialo zna odpowiedz”, w ksiazce

E.T. Gendlina , Focusing” (j.ang.) oraz na stronie focusing.org.



