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ROZDZIAL 6

Odmiany odpoczynku

Miec wiare to jak powierzyc siebie wodzie. Kiedy plywasz,

nie probujesz trzymac si¢ wody, bo jesli zaczniesz to robic, utoniesz.
Zamiast tego relaksujesz sig i po prostu unosisz.

ALAN WATTS

Niezaleznie od tego, czy moje oczy s3 otwarte, czy zamknie-
te, jest tak samo ciemno i czuje, ze nadcigga choroba mor-
ska. Znajduje si¢ w zamknietym zbiorniku napelnionym
siarczanem magnezu (rodzajem soli) i woda w temperaturze
skory (34°C). Weszlam do zbiornika po otrzymaniu nie-
zbednych wskazdwek i testuje rézne sposoby unoszenia si¢ na
wodzie. Czy jest mi wygodniej z poduszka pod karkiem, czy
bez? Czy jest mi cieplo? Czy moge oddychac? W zbiorniku
jestem odcieta od jakichkolwiek bodzcéw optycznych. Sty-
sz¢ tylko szum krwi pulsujacej w moich zytach, bicie mojego
serca i wlasny oddech. Jako Ze temperatura wody oraz moje-
go ciala sg zblizone, trudno jest si¢ potapa¢, w ktorym miejscu
konczy sie skora, a zaczyna woda. Zazwyczaj woda w zbiorni-
ku jest na tyle gleboka, Zeby unosi¢ si¢ w niej i nie dotykac
posladkami dna. Obracajgc si¢ na brzuch, chlapi¢ sobie nie-
chcacy wodg do oczu. Szczypiag mnie okrutnie z powodu
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ogromnego stezenia soli. Jestem sfrustrowana i zaczyna si¢
to odbija¢ na mojej wierze w siebie. Jak to mozliwe, ze sobie
z tym nie radze, cho¢ mam przeciez wieloletnie przygotowa-
nie do nierobienia niczego? Tymczasem leze¢ tutaj, odcieta
od bodzcow, niespokojna i poirytowana, nie mogac si¢ do-
czeka¢, kiedy wreszcie wyjde na zewnatrz.

Moéwigc w skrdcie, siedzenie w zbiorniku ma pokazac, co
robi mézg, kiedy jest pozostawiony sam sobie bez jakichkol-
wiek zewnetrznych bodzcéw. Zamiast odpoczywac poprzez
polaczenie si¢ z naszymi zmystami, w zbiorniku sprawdzamy
efekty ograniczenia wszelkich wpltywdéw z otoczenia. Zbior-
nik wynaleziony zostal w 1954 roku przez wszechstronnego
badacza Johna C. Lillyego. Byt lekarzem, ktéry zdobyl wy-
ksztalcenie w kierunku neurologii, psychoanalizy i filozofi,
a z czasem wslawil sie takze jako pisarz i wynalazca. Lilly
opublikowal 19 ksigzek i fascynowala go gléwnie komuni-
kacja miedzy gatunkami, zwlaszcza miedzy ludzmi a delfi-
nami oraz wielorybami. Podobno nawet podawal LSD del-
finom, z ktérymi spedzal mndstwo czasu. Zaprojektowal tez
specjalne pomieszczenie z wodg, w ktédrym delfiny i ludzie
mogliby przebywac razem i porozumiewac si¢ jak réwny
z rdwnym, tworzac wspolny jezyk. Lillyego nie interesowatly
jednak wylacznie pogaduszki z wodnymi ssakami. Wraz
z innymi badaczami rozwazajacymi mozliwos¢ istnienia zycia
pozaziemskiego szukal sposobow na nawigzanie kontaktu
radiowego z innymi mieszkancami naszego Uktadu Slo-
necznego. Grupa naukowcow dziatata pod nazwg The Order
of the Dolphin [Zakon Delfina].
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Badanie kliniczne z 2005 roku wykazalo, ze zastosowanie
komory deprywacyjnej wptywa na redukcje poziomu stresu
poprzez wyciszenie systemu nerwowego i obnizenie ci$nie-
nia krwi, co z kolei zmniejsza poziom stresu (chyba ze masz
klaustrofobig, ale o tym powiniene$ prawdopodobnie wie-
dzie¢, zanim dobrowolnie wejdziesz do ciemnego zbiorni-
ka). Wszystko to wptywa dobrze na system odpornosciowy
i zdolnos¢ ciala do regeneracji. Kiedy si¢ unosimy na wo-
dzie, nasz umysl nie musi pomagac cialu orientowac sie¢
w stosunku do otoczenia, za co zwyczajowo odpowiada
uklad proprioceptywny. Wedlug zwolennikow unoszenia
sie w zbiorniku, czestotliwos¢ fal moézgowych obniza sig,
kiedy ograniczy sie bodZce zewnetrzne.

Zbiornik deprywacji sensorycznej z zalozenia nie jest na-
rzedziem stuzagcym do walki ze stresem, ale raczej swego ro-
dzaju portalem do nieswiadomosci. Niektdrzy zgtaszali halu-
cynacje, podczas ktorych przenosili si¢ do innego $wiata lub
réwnoleglej rzeczywistosci. Sam Lilly twierdzil, Ze nawigzal
kontakt z istotami z innych wymiaréw i cywilizacji o wiele
bardziej zaawansowanych niz nasza. Niektore z tych informa-
cji zwrotnych przywodzity na mys$l ludzi o wieloletnim do-
swiadczeniu w medytacji i mogly mie¢ zwigzek ze zwiekszong
czestotliwoscig fal theta, czyli fal moézgowych, ktére wystepuja
wlasnie podczas medytowania. Zapaleni zwolennicy zbiorni-
kow twierdzg, Ze sg one drogg na skréty do osiggniecia efek-
tow, ktore mogg przynosic jedynie dlugie lata medytacji.

Z niepotwierdzonych zrédet wiemy, co ludzie przezywaja
w tych zbiornikach. Podczas gdy jedni czujg si¢ bezpieczni
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jak w tonie matki, inni zalamujg si¢ z powodu braku bodz-
cOw, jako ze brak dostepu do smartfona wywoluje u nich
raczej lek separacyjny niz spokoéj wewnetrzny. Moje wlasne
doswiadczenia po pieciu wizytach w zbiorniku pokazujs, ze
niezmiennie nie potrafi¢ sie rozluznic, kiedy jestem w srodku.
Nie cierpi¢ co prawda na klaustrofobi¢ (chyba ze w niekto-
rych kontaktach miedzyludzkich), ale brakuje mi w zbiorniku
powietrza i calg sesje spedzam z nosem przycisnietym do
otworu wentylacyjnego. Pomimo mojego rozczarowania wlas-
ng postawg podczas pobytow w zbiorniku po tych prébach za-
obserwowalam u siebie powtarzajacy sie schemat. Kilka minut
po wyjsciu ze zbiornika wpadam w stan bliski §pigczce. Kiedy
jednak dojde wreszcie do siebie, moje zmysty s3 wyostrzone
i zauwazam wokol wiecej szczegoldw. Nie moge stwierdzié
z calg pewnoscig, Ze jest to rodzaj spdznionej reakcji. Na-
suwa si¢ w kazdym razie wniosek, ze efekty unoszenia sig¢
w stanie calkowitej deprywacji sensorycznej sg czyms$ bardzo
indywidualnym.

Zdrowie w kazdej kropelce

Polgczenie wody i odpoczynku jest zjawiskiem ponadczaso-
wym i nieznajacym granic. Ludzko$¢ od najdawniejszych
czasow stosowala wode pod réznymi postaciami do celdow
terapeutycznych. Tradycja zanurzania ciala w zimnych lub
cieptych zrédlach w nadziei na uwolnienie go od réznych
dolegliwosci i chordb siega starozytnosci. W kulturze Zachodu
najstarsze opisy kapieli pochodzg z antycznej Grecji. Skompli-
kowane rytualy praktykowano réwniez w starozytnym Egipcie,
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arozne formy rytualnego oczyszczania istniaty wsréd rdzen-
nych Amerykandw, Babilonczykéw, starozytnych Grekéw
i Rzymian, ktorzy za pomocg cieplej wody walczyli z reuma-
tyzmem i zapaleniem stawow. Kultura kapieli rozkwitata az
do czaséw $redniowiecznych, w ktérych tradycja publicz-
nych tazni upadla z powodu interwencji surowych wiladz
koscielnych. Dzisiaj rytualne oczyszczanie przy udziale wo-
dy obecne jest w ceremoniach wszystkich pieciu najwiek-
szych religii $wiata.

Istnieje réwniez tradycja stosowania zimnej lub cieptej
wody do celow terapeutycznych. Terapia zimng woda zy-
skala popularnos¢ w XIX wieku, miedzy innymi za sprawg
niemieckiego duchownego i profesora Sebastiana Kneippa
(1821-1897). Byl zdania, ze lepiej jest zapobiega¢ choro-
bom niz je leczy¢, i wynalazl rodzaj terapii, do ktérej zali-
czalo sie chodzenie boso po zroszonej trawie lub $wiezym
$niegu, kapiele przemienne (w zimnej i cieplej wodzie)
oraz sauna. Kagpiel w zimnej wodzie powoduje, ze krew od-
plywa, oddalajac si¢ od powierzchni skoéry i wzmacniajac
uklad odpornosciowy. Drugorzednym i trwalym efektem
jest ogrzanie, kiedy krew zaczyna ponownie krazy¢ i po-
wraca do wszystkich tkanek oraz naczyn krwiono$nych.
Od zimnej wody roénie ci$nienie krwi, puls zwalnia, a mies-
nie napinaja si¢, poza tym mozna jg réwniez stosowaé do
zmniejszenia obrzekow i standéw zapalnych.

W goracej kapieli natomiast naczynia krwionosne w skoé-
rze rozszerzaja si¢ i naptywa do nich krew. Tetno przyspiesza,
a ilos¢ wydzielanego kwasu Zoladkowego maleje. Gorace
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wody uwazane sg za korzystne dla 0sob cierpigcych na reu-
matyzm, a takze pomagaja walczy¢ ze skurczami lub bélem
miesni. Ciepla kapiel wptywa odprezajaco i rozluzniajaco na
cale cialo. Nasz organizm sklada si¢ w okoto 70 procentach
z wody, ktéra odpowiada miedzy innymi za regulacje tem-
peratury w ciele oraz transport pozywienia i niepotrzebnych
substancji. Jest ona naturalnym $rodowiskiem komdrek,
a rownowaga plyndéw w ciele w duzym stopniu wptywa na
to, jak sie czujemy. Kiedy woda napiera na cialo, powstaje
ci$nienie, jakbysmy mieli na sobie wielka opaske uciskowa
(co$ jak podkolanéwki uciskowe do samolotu, tylko ze dla
calego ciala). Moze to pozytywnie wplywac na osoby cier-
pigce na obrzeki i zatrzymywanie wody w organizmie. Cis-
nienie hydrostatyczne pomaga tez podobno zwigkszy¢ po-
ziom oksytocyny, ktéra pobudza reakcje opieki i poczucia
przynaleznosci.

Osrodki znane dawniej jako uzdrowiska lub faznie to miej-
sca, w ktorych woda stosowana byla w celu fagodzenia oraz
leczenia dolegliwosci takich jak reumatyzm czy skofatane
nerwy. W naszych czasach dziatalno$¢ tych uzdrowisk roz-
kwitla pod nazwa spa, ktoéra kojarzy sie z luksusem i relaksa-
cja. Pol godziny autobusem od Oslo powstal czteropietrowy
os$rodek spa, w ktorym stonowane oswietlenie, cicha muzyka
i zapachy zio6t oraz olejkdw wprawiajg ci¢ w stan rozleniwie-
nia, i ktory zostal zaprojektowany z myslg o relaksie i obnize-
niu poziomu stresu poprzez polgczenie réznych sposobdéw
zastosowania wody. Samo stowo spa pochodzi od tacinskich
stow salus per aquam, ktére oznaczajg ,,zdrowie poprzez wodg’”.
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Ale nie musimy wcale mie¢ fizycznego kontaktu z woda,
zeby cieszy¢ si¢ jej kojacym wplywem na uktad nerwowy.
Dla niektorych optymalng forma wypoczynku bywa lezenie
na plazy i wstuchiwanie si¢ w fale, rytmicznie rozpryskujace
sie na brzegu, lub siedzenie i patrzenie na morze. Wszelkie
kontakty z przyroda plasujg si¢ wysoko na liscie sposobdw
na fagodzenie stresu. W Japonii tak zwane kapiele lesne
[shinrin-yoku] uwazane s3 za forme leczenia. Polegaja na za-
nurzeniu si¢ w atmosfere lasu i pozwolenie wszystkim ko-
morkom w ciele na czerpanie z niego energii i bogactwa. Ale
nie tylko woda, drzewa, rosliny i krajobrazy przynosza uko-
jenie naszej duszy. Wszystkie gatunki, z ktérymi dzielimy ten
swiat, rozumiejg lepiej od nas, kiedy potrzebny jest im wypo-
czynek. W przeciwienstwie do nas, nie stajg same sobie na
przeszkodzie - a po prostu wsuwaja glowe pod skrzydto albo
znajdujg sobie miejsce na nagrzanym od stonica parapecie
i ucinajg sobie drzemke.

Najlepszy przyjaciel odpoczywajacego

Niezréownana zdolno$¢ kotow do eleganckiego leniucho-
wania ma pozytywny wplyw na nas, ludzi. Méwi sie, ze koty,
mruczac, emitujg drgania o czestotliwosci, ktora doskona-
le wplywa na serce czy ci$nienie krwi — ich wlasne, a takze
wszystkich wokol. Czy to mozliwe, ze mruczace koty réwno-
wazg poziom stresu na §wiecie w ramach jakiegos globalnego
spisku? Czy moze to tlumaczy¢ nagly wysyp kocich kawiarni
na calym $wiecie? Trend zaktadania kawiarni z kotami roz-
powszechnit si¢ znaczaco od czasdw, kiedy pierwsza z nich,
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Cat Flower Garden, powstala na Tajwanie w 1998 roku.
Mowa tutaj o calkiem normalnej kawiarni, w ktdrej goscie
pija, jedza i rozmawiajg. Po lokalu biegaja poza tym futrza-
ste klebki energii, ktére bawig sie lub wyleguja koto klien-
tow. Wnetrza czesto charakteryzuja si¢ tym, ze nie tylko
ludzie majg si¢ w nich czu¢ komfortowo. Tuz pod sufitem
sg polki, z ktérych koty moga obserwowad otoczenie,
czyszczac sobie tapy, jak w zamknietej juz niestety kociej
kawiarni w Kopenhadze. Tam koty miaty swoje wlasne po-
mieszczenie, do ktérego mogly sie uda¢, kiedy mialy dos¢
ludzkiego towarzystwa.

Amerykanska badaczka Lorraine Plourde zaintereso-
wala si¢ naglym boomem na kocie kawiarnie w Japonii,
w ktorej pierwszy taki lokal powstal w 2004 roku. Chciata
si¢ dowiedzie¢, co kieruje ludzmi odwiedzajacymi takie
miejsca. Nowoczesne japonskie spoteczenstwo, na ktérym
skupiaja si¢ jej badania, doswiadczylo w ostatnich latach
wielu nieszczg$é, w tym trzesienia ziemi, skutkujacego
tragedia w Fukushimie. Zdaniem Plourde poszukiwanie
ulgi i potrzeba uzdrowienia wcigz sg niezwykle wazne dla
miejscowej ludnosci. Wedlug jej obserwacji kocie kawiar-
nie zaliczajg si¢ do rozrastajacego si¢ nieustannie przemysiu
zwigzanego z samouzdrawianiem, ktéry mozna uznac za re-
akcje 1 sposdb na walke z samotnoscig oraz przygnebieniem
w czasach kryzysu gospodarczego w Japonii. W sytuacji,
kiedy kontakty miedzyludzkie staly sie towarem deficy-
towym, towarzystwo stato si¢ dobrem, ktére mozna promo-
wac i sprzedawac. W tym kontekscie koty s3 reklamowane
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jako kojacy towarzysze dla ludzi, ktoérzy poszukujg sposobu
na wyciszenie i relaks.

»Kot pomaga spojrzec¢ na sprawy z innej perspektywy, po-
zwala zrozumie¢ miedzy innymi, ze wiele rzeczy w zyciu tak
naprawde nie ma znaczenia” - jak stwierdzil jeden z uczestni-
kow po zajeciach jogi w fundacji Good Mews w Atlancie
w USA. Podczas kursu koty przechadzajg si¢ po sali miedzy
matami do jogi i ludzmi stojacymi w pozycji ,,psa z glowa
w dol”. Zajecia te, stworzone z myslg o walce ze stresem, od-
bywaja sie w wielu stanach USA dzigki wspdtpracy miedzy
o$rodkami pomocy dla bezdomnych zwierzat a instruktora-
mi jogi. Kocia joga stala si¢ wrecz tak popularna, Ze na zaje-
ciach brakuje miejsc juz na krétko po ich ogloszeniu.
Uczestnicy przekazujg datek, ktéry w calosci zostaje prze-
znaczony na zakup pozywienia i lekow dla zwierzat.

»lakie interakcje daja kotom mozliwo$¢ socjalizacji
i aklimatyzacji, co sprzyja przygotowaniom do adopcji” -
stwierdzila rzeczniczka fundacji, odsylajac chetnych do ka-
talogu, w ktérym mozna znalez¢ swojego idealnego towarzy-
sza. Koty dzigki swojej gietkosci i naturalnemu talentowi do
wylegiwania si¢ sg perfekcyjnymi joginami. Jak jednak stwier-
dzil inny z uczestnikéw, bywa, ze przeszkadzaja, gdy anektuja
maty do jogi, pija z butelek uczestnikéw i oddajg si¢ pieleg-
nacji miejsc intymnych na oczach zgromadzonych. W in-
ternecie mozna znalez¢ tez studia jogi oferujace zajecia
w towarzystwie kdz albo krélikdw, ale z filmikow dostep-
nych na ich stronach wynika, Ze s3 to sesje dos¢ chaotyczne,
a przeciez celem nadrzednym ma by¢ relaks. Podczas gdy
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towarzystwo kotow redukuje stres i czyni z nas tagodniej-
sze i bardziej wyrozumiale wersje nas samych, spedzanie
czasu z psami moze mie¢ doskonaly wplyw na leczenie
przygnebienia i apatii. Pies to przyjaciel, ktéry wyciagnie
nas na dwor, zmusi do aktywnosci i bedzie si¢ cieszyt za
kazdym razem, kiedy rzucimy mu patyk. Poza tym merda-
nie ogonem jest dobre na wszystkie bolgczki.

Na lotnisku w Los Angeles wprowadzono program walki
ze stresem, w ramach ktorego wiasciciele pséw moga na
ochotnika przyprowadza¢ swoje czworonogi do terminalu,
w ktdrym zestresowani pasazerowie majg mozliwo$¢ podra-
pac je za uchem i uspokoic¢ swoje serce. PU.P. to skrét od
nazwy programu, Pets Unstressing Passangers [Zwierzaki
dla odstresowania pasazeréw], a takze angielskie slowo
oznaczajace szczeniaka. Inicjatywa ta zostala wdrozona na
ponad 50 lotniskach w USA. Statystyki pokazuja, ze u wtasci-
cieli kotow oraz pséw znacznie rzadziej wystepuja choroby
serca i ukladu krazenia. Zarowno koty, jak i psy wiaczane sg
do pracy z uczniami przytloczonymi stresem egzaminacyj-
nym, a w o$rodkach spokojnej starosci, szpitalach czy wie-
zieniach coraz powszechniejsza staje si¢ obecno$¢ psow
terapeutycznych. Coraz czgsciej spotykamy w réznych oko-
licznosciach wszelkie gatunki zwierzat, ktérych zadaniem
jest pomoc w zapanowaniu nad stresem osobom, ktdre po-
trzebuja wyciszenia. A jak wiadomo, kazda forma pomocy

jest mile widziana.



Mogg Cie takze zainteresowac:

XY BOZENA KOWALKOWSKA IWO SZAPAR
o — prccuj
Odzyskac Poza sl siliia
czas czasem \ 7]

[KIGAI
O potyzkach » cadeiennodein
JAPORSEA STTURA » s !
SICIRSCIA f \: v b
kalendarau, pracy. glowie

zyj normalnie

KEN MOGI oA,
k] e G 2
Thomas Eriksen
P M0J SZEF JEST IDIOTA
s Thomas Erkson i zwrr:;.:t;r::niew-dzq rers

OTOCZEN PRZEZ IDIOTOW o @

OTOCZENI
St Thomas Erikson

PSYCHO

OTOCZENI
PRZEZ
NARCYZOW

. . . T . ‘ .

PER HENRIK STENSTR@M

Z kim ja musze
pracowac?!

Sprawdz nasze NOWOSC]
Zapraszamy na wielkalitera.pl



https://wielkalitera.pl/
https://wielkalitera.pl/nowosci/
https://wielkalitera.pl/sklep/pomysl-na-prezent/dla-pracujacych-nad-soba/ikigai-japonska-sztuka-szczescia-ksiazka/?utm_source=fragment-ksiazki-pdf&utm_medium=okladka&utm_campaign=fragment-hvile-jak-norweska-sztuka-leniuchowania-uratuje-nam-zycie&utm_content=na-ostatniej-stronie
https://wielkalitera.pl/sklep/poradniki/odzyskac-czas-ksiazka/?utm_source=fragment-ksiazki-pdf&utm_medium=okladka&utm_campaign=fragment-hvile-jak-norweska-sztuka-leniuchowania-uratuje-nam-zycie&utm_content=na-ostatniej-stronie
https://wielkalitera.pl/sklep/poradniki/poza-czasem-o-potyczkach-z-codziennoscia-ksiazka/?utm_source=fragment-ksiazki-pdf&utm_medium=okladka&utm_campaign=fragment-hvile-jak-norweska-sztuka-leniuchowania-uratuje-nam-zycie&utm_content=na-ostatniej-stronie
https://wielkalitera.pl/sklep/poradniki/pracuj-zdalnie-zyj-normalnie-ksiazka/?utm_source=fragment-ksiazki-pdf&utm_medium=okladka&utm_campaign=fragment-hvile-jak-norweska-sztuka-leniuchowania-uratuje-nam-zycie&utm_content=na-ostatniej-stronie
https://wielkalitera.pl/sklep/poradniki/otoczeni-przez-idiotow-ksiazka/?utm_source=fragment-ksiazki-pdf&utm_medium=okladka&utm_campaign=fragment-hvile-jak-norweska-sztuka-leniuchowania-uratuje-nam-zycie&utm_content=na-ostatniej-stronie
https://wielkalitera.pl/sklep/poradniki/otoczeni-przez-psychopatow-jak-rozpoznac-tych-ktorzy-toba-manipuluja-ksiazka/?utm_source=fragment-ksiazki-pdf&utm_medium=okladka&utm_campaign=fragment-hvile-jak-norweska-sztuka-leniuchowania-uratuje-nam-zycie&utm_content=na-ostatniej-stronie
https://wielkalitera.pl/sklep/poradniki/otoczeni-przez-narcyzow-jak-obchodzic-sie-z-tymi-ktorzy-nie-widza-swiata-poza-soba/?utm_source=fragment-ksiazki-pdf&utm_medium=okladka&utm_campaign=fragment-hvile-jak-norweska-sztuka-leniuchowania-uratuje-nam-zycie&utm_content=na-ostatniej-stronie
https://wielkalitera.pl/sklep/poradniki/moj-szef-jest-idiota-ksiazka/?utm_source=fragment-ksiazki-pdf&utm_medium=okladka&utm_campaign=fragment-hvile-jak-norweska-sztuka-leniuchowania-uratuje-nam-zycie&utm_content=na-ostatniej-stronie
https://wielkalitera.pl/sklep/poradniki/twoj-pakiet-pierwszej-pomocy-moj-szef-jest-idiota-otoczeni-przez-psychopatow-otoczeni-przez-idiotow/?utm_source=fragment-ksiazki-pdf&utm_medium=okladka&utm_campaign=fragment-hvile-jak-norweska-sztuka-leniuchowania-uratuje-nam-zycie&utm_content=na-ostatniej-stronie
https://wielkalitera.pl/sklep/pomysl-na-prezent/dla-pracujacych-nad-soba/z-kim-ja-musze-pracowac-ksiazka/?utm_source=fragment-ksiazki-pdf&utm_medium=okladka&utm_campaign=fragment-hvile-jak-norweska-sztuka-leniuchowania-uratuje-nam-zycie&utm_content=na-ostatniej-stronie

