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Sokrates

Holotropna terapia nalezy do bardzo skutecznych metod transpersonalnej
psychologii. Stworzyt ja prof. Stanistaw Grof wraz ze swojg zong Krystyna.
W ostatnich dziesieciu latach propagowali oni te metode wsréd tysiecy uczest-
nikow seminariéw w Potnocnej i Poludniowej Ameryce, w réznych krajach Euro-
py, w Australii i Azji. Stwierdzili, ze metoda ta jest skuteczna we wszystkich cze-
$ciach swiata, bez wzgledu na réznice kulturowe.

Dziatalnos$¢ Krystyny i Stanistawa Grofow jest dobrze znana w Stowacji jako
dziatalnos¢ Miedzynarodowego Stowarzyszenia Transpersonalnego (International
Transpersonal Association), ktére wprowadza nowy, naukowy paradygmat uznaja-
cy $wiadomosé jako wytwor inteligencji wszechs$wiata. Pojawity sie nowe mozli-
wosci psychoterapii, metody autoregulacji i samopoznania, znamionujace istotny
zwrot w badaniach prowadzacych do zrozumienia ludzkiej istoty.

Interesujgce jest stwierdzenie, ze wszystkie te metody przyjmuja, kultywujg
lub naukowo opracowujg pewne techniki, ktére byty juz dawno znane w niekto-
rych prastarych kulturach.
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Holotropna terapia - (holotropne oddychanie) jest zupetnie nowym sposobem
samopoznawania. Nalezy podkresli¢, ze jest to metoda naturalna, wykorzystujgca
jedynie ukryte mozliwosci naszego ciata i psychiki. Katalizatorem w wywotywa-
niu zmienionego stanu $swiadomosci nie sg leki psychotropowe, ale sam proces od-
dychania i nasza praca w tym zakresie. Co znaczy stowo ,.holotropny”? Dostowne
znaczenie to zmierzajgcy ku catosci, ,Ukierunkowany na cato$¢” (z greckiego:
holos - caty, trepein - porusza¢ sie w kierunku czegos). ,,Holotropny” znaczy wiec
»,Zmierzajacy do zjednoczenia i catosci”.

Chodzi zatem o dazenie do osiggniecia harmonii ducha i ciata, co jest analo-
giczne do wspoiczesnego, a by¢ moze i pierwotnego pojeciajogy i metody autore-
gulacji i samodoskonalenia jednostki. Nalezy podkresli¢, ze metoda ta rozni sie
znacznie od aktualnych form psychoterapii, przede wszystkim tym, ze jest niewer-
balna. Komunikacja werbalna ogranicza sie do wyjasnienia i przygotowania przed
sama terapig (oddychaniem) i do tak zwanego dzielenia sie (Sharing), co ma miej-
sce w koncowym przekazywaniu przezy¢, ktore sg przedstawiane przede wszyst-
kim graficznie za pomocg mandali. Metoda ta wykorzystuje dynamiczne i przy-
spieszone oddychanie, prace z ciatem (bodywork) i akustyczne sygnaty - przede
wszystkim ekstatyczng, poruszajacg muzyke. Drogg kombinacji doprowadza do
zmienionego stanu $wiadomosci. W tym stanie jednostka moze doswiadczy¢ swo-
jej wilasnej tozsamosci zupetnie inaczej. Mozna by powiedzie¢, ze znaczenie holo-
tropnej terapii polega na zmianie jednostki w pozytywnym sensie i znalezieniu po-
czucia wewnetrznego napetnienia. Podczas wielokrotnego holotropnego oddycha-
nia cztowiek coraz mniej identyfikuje sie ze swoim cielesnym ego, a przejawia
duchowe wymiary swego istnienia. Osigga gteboko przetworzone pojmowanie
i przezywanie rzeczywistosci, wyraznie zwieksza sie sprawnos$¢ komunikowania,
moze pokonywac przeszkody spoteczne i nastepuje mobilizacja tworczych aspek-
tow osobowosci.

Metoda holotropnego oddychania swojg strong teoretyczng i praktyczng na-
tychmiast lub prawie natychmiast zwraca uwage i wywotuje gtebokie zaintereso-
wanie. Na metode te zwrocitam ija uwage. Oto jej zwiezta charakterystyka meto-
dyczna: Ludzie przewaznie w grupie lezg na podfodze, na materacach albo leza-
kach w odpowiednio duzym, dobrze akustycznie przygotowanym pomieszczeniu.
Naprzeciwko nich siedzg cztonkowie tej samej grupy i bez stowa ale celowo, tro-
skliwie i z glebokim zainteresowaniem opiekujg sie swoimi partnerami. Catg grupa
zajmujg sie terapeuci na wysokim poziomie profesjonalnym, facylitatorzy (termin
ten pochodzi z greckiego i oznacza tego, kto pomaga przy uzdrawianiu) oraz ich
pomocnicy. Lezaca potowa grupy relaksuje swoje ciato i umyst oddychajac gtebiej
i szybciej niz zwykle. Szybko wchodzi osobliwie zestawiona, gtosna muzyka. Po
tym czasie niektdrzy wczesniej, inni p6zniej majg najrézniejsze odczucia i przezy-
cia: od skromnych i prostych do niezwyklych, niezmiernie intensywnych, obej-
mujacych catg istote, niekiedy jg przekraczajgcych w wielu kierunkach i rozmia-
rach. Muzyka jest wzruszajgca, wywotujac wspomnienia, pdzniej poruszajgca
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a nastepnie uspokajajgca i harmonizujaca. Podczas catego procesu oddychania nie
rozmawia sie. Oddychajacy sa zanurzeni w swoich przezyciach, a towarzyszacy im
sg zaglebieni w uczestniczeniu bez stow ze swymi partnerami. Po zakonczeniu
wspollnego uczestniczenia w oddychaniu i muzyce partnerzy dzielg sie swymi
przezyciami. Nikt nie zaglada nikomu do wnetrza, lecz przyjmuje opowiadanie
jako dar. To jest wszystko, ale tylko na pierwszy rzut oka. Z ludzmi dzieje sie tak-
ze co$ niezwyklego, doniostego, podobnie jak to dziato sie z naszymi przodkami
na catym S$wiecie i co od zarania ludzkosci nalezato do cztowieka zawsze i dotad
nalezy na przekér temu, ze wiele cech cywilizacji i niektére prady umystowe od-
mawiajg mu tego. Jest to odmienny stan swiadomosci, ktory powstawat przy okazji
réznych rytuatdéw, misteriow, duchowych zgromadzen réznego rodzaju, takze
u niektérych jednostek w najrozmaitszych okolicznosciach.

Redukowanie zatrzymanej energii wystepujgce przy holotropnym oddychaniu
moze przejawiac¢ sie w dwojaki sposo6b. Jeden z nich to psychiczne rozluznienie
zwigzane z drzeniem, trzesieniem, skurczami ciata, kaszlem, wymiotami. Drugi
spos6b: gtebokie napiecie wydostaje sie na wierzch w postaci dtugotrwatych na-
pie¢ i skurczéw. Dzieki temu, ze napiecie miesniowe trwa dtugi czas, organizm
pozbywa sie wielkiej ilosci nagromadzonej energii, blokéw emocjonalnych i przez
to upraszcza swoje dziatanie. Przebieg holotropnych sesji znacznie rézni sie u po-
szczegllnych os6b a takze ujednej osoby w poszczegdlnych sesjach. U niektorych
0s6b przewaznie moze od poczatku do konca sesji odbywac sie bez jakiegokolwiek
psychomotorycznego przejawu. Inne osoby przezywajg silne emocje. Charaktery-
styczne emocje, ktére byly zauwazone to ztos¢, agresja, smutek, depresja poczucie
winy i zniechecenie. Cielesne oznaki, ktére przejawiajg sie w miesniowym napie-
ciu to bole gtowy, wymioty, duszenie sig, $linienie, pocenie i rézne przejawy noto-
ryczne. Niektére osoby pozostajg spokojne i prawie nieruchome. Ich przezywanie
moze by¢ gtebokie, ale obserwatorowi wydaje sie, ze dana osoba $pi. Dzwiekowe
przejawy tego procesu mogag by¢ bardzo bogate - S$piew, ptacz, wykrzykiwanie,
mowa dziecinna, recytowanie, szerokie spektrum dzwiekéw nieidentyfikowalnych.

W holotropnej terapii nalezy podda¢ sie nurtowi poruszajgcej muzyki, po-
zwoli¢ najej rezonowanie w catym ciele i reagowaé¢ na nig spontanicznie, zywio-
towo, nie broni¢ sie przed wystgpieniem przejawow, ktére sg nie do pomyslenia.
Przeciwnie, nalezy umozliwi¢ pojawienie sie wszystkiego, co muzyka aktywizuje
- ptacz, Smiech, grymasy, miny, gesty, dzwieki, przejawy motoryczne.

Stanistaw Grof wyprowadza pojecie ,zmieniony, nadzwyczajny stan $wiado-
mosci”, jakby nadswiadomos$é, gtebiej, szerzej i dalej siegajgca niz $wiadomosc
codziennosci. Stan ten wystepuje w przebiegu holotropnej terapii i stanowi jej
punkt ciezkosci. W nim dostrzegamy ogromny potencjat uzdrawiajacy w odniesie-
niu do réznych problemow, gtdwnie psychosomatycznych oraz szeroko otwieraja-
cg sie mozliwos¢ dojrzewania osobowosci jako harmonijnej catosci w odniesieniu
do siebie i do spotecznosci. W tej technice psychoterapeutycznej stowo jest usu-
niete jako gtéwny znak. Cztowiek czesto dobrze rozumie stowo, ale nie potrafi sie
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zgodnie z nim zachowa¢ - nie potrafi wejs¢ ,,nieco w siebie”. Niewerbalny proces
w nadzwyczajnym stanie swiadomosci trafia w to ,,nieco w siebie” po prostu droga
transformacji. Wiele os6b pragnie zmieni¢ co$ w sobie na tyle, aby lepiej opano-
wacé umiejetno$¢ zycia. W metodzie, ktérej nazwa w dostownym tlumaczeniu
z angielskiego brzmi: holotropna praca z oddechem, znajdujemy odpowiednie na-
rzedzie.

Ostatnig czescig sktadowa holotropnej terapii jest praca z ciatem (Body work).
Stosuje sie ja w pewnych fazach holotropnego oddychania w stosunku do tych,
ktérzy za pomocg oddychania i muzyki nie osiggneli petnego zaniku napiecia.

Terapeuta nie powinien pozwala¢ na tego rodzaju terapie osobom z powaz-
nymi chorobami serca, cierpiagcym na epilepsje, nadci$nienie oraz kobietom w cig-
zy. Nie moga uczestniczy¢ w sesjach terapeutycznych osoby, ktére niedawno prze-
szty operacje, chore na astme oraz pozostajgce aktualnie w leczeniu psychiatrycz-
nym (jedynie po porozumieniu z lekarzem prowadzgcym).

W bytej Czechostowacji zebrata sie grupa 40 osob, ktore profesor Grof przyjat
pod swojg opieke i bardzo ofiarnie udziela im pomocy w dobrym wyszkoleniu sie.
Niektérym cztonkom tej grupy pozwolit po pewnym okresie pracowaé¢ z osobami
zainteresowanymi skorzystaniem z tej formy terapii. Szkolenie w transpersonalnej
psychoterapii i w holotropnym oddychaniu prowadzi na Stowacji dr Milos
Slepecky, ktéry jest uczniem Grofa i otrzymat certyfikat w Kalifornii. W szkoleniu
uczestniczg lekarze i psychologowie.

Mys$l Stanistawa Grofa, ze istnienie naszej planety zalezy od peiniejszego
uswiadomienia sobie naszych nieswiadomych tendencji, byta podkre$lana na 12.
Swiatowej konferencji ITA, ktéra odbyta sie w czerwcu 1992 roku w Pradze. Dzie-
ki tej konferencji i wydanymi po czesku publikacjami St. Grofa, mieliSmy waznos¢
zapoznania sie zjego godnymi uwagi eksperymentami.

Odkrycie Grofa dotyczace trzech poziomoéw ludzkiej swiadomosci, ktore ma
swoj poczatek w naukowo-badawczej pracy zwiazanej z terapig LSD w latach
pieédziesigtych i szes¢dziesiatych rozszerzyto wyobrazenie o tym, jaka jest inte-
rakcja naszej swiadomosci ze Swiatem. Udostepniajac te trzy poziomy: perinotal-
ny, biograficzny i transpersonalny, mozna do ,$wiadomej” ludzkiej $wiadomosci
przenie$¢ w catosci osobistg historie jakiej$ jednostki od stanu prenatalnego po
dzien dzisiejszy i w ten spos6b moze ona $wiadomie, czyli w spos6b uswiadomio-
ny znowu przezy¢ jg w catosci. Ponowne przezywanie dawnych uszkodzen jako
przezy¢ porodowych moze prowadzi¢ do nowego rozumienia probleméw emocjo-
nalnych i diugoterminowych modeli kierowania, do gtebokiej transformacji jed-
nostki i umystowo-duchowego procesu leczniczego. Prace Grofa pokazuja, jak
mozna w ramach procesu leczenia osiggng¢é wewnetrzne zrédia zréwnowazenia
i zywotne napetnienie, ktdrego nie mozna sobie wyobrazi¢ w tradycyjnej psycho-
logii. Psychologia transpersonalna powstata w 1967 roku; jest to nowy poglad na
psychologie, jak moéwi Richard Tamas: ,,Najistotniejszy krok do przodu od czasu
Freuda i Junga” (Hal Zina Bennet, 1992).
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Obecnie St. Grof zyje w San Francisco i zajmuje sie przede wszystkim profe-
sjonalnym szkoleniem w holotropnej terapii oraz pisaniem ksigzek.

7 czerwca 1994 r. St. Grof byt w Pradze, gdzie wygtosit referat ,,Transperso-
nalna psychologia a kryzys wspoiczesnego Swiata” zawierajacy informacje z 13
transpersonalnej konferencji ITA, ktéra odbyta sie w dniach 22 - 25 maja 1994 r.

Na podstawie bogatych doswiadczen St. Grofa, czeskich i stowackich facyli-
tatoréw oraz wilasnych doswiadczen, jestem przekonana, ze holotropna terapia jest
naturalng droga; bez wprowadzenia do organizmu obcych substancji dostarcza
skutecznej pomocy w radzeniu sobie z problemami, ktére zwigzane sa z chorobg
lub innymi ktopotami zyciowymi.

W holotropnej terapii dostrzegamy otwarte drzwi do subtelnej i wrazliwej
psychologii i medycyny trzeciego tysigclecia rozumiejgcej cztowieka jako nieroz-
dzielngjednos¢ ciata ducha we wszystkich transpersonalnych powigzaniach.

thum M Kielar-Turska
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