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Wplyw technik samoregulacyjnych na procesy
psychofizyczne. Badania w wietnamskiej grupie
sztuk walki Thien Mon Dao

Wplyw proceséw mentalnych na stan psychofizyczny czlowieka nie jest obcym
tematem w$réd psychologdéw zachodnich. Wielu badaczy udowodnito juz wplyw
technik koncentracyjnych na osobowos¢, zachowanie, emocje, motywacjg i procesy
poznawcze'. Znaczna wigkszo§é wspolczesnych badaczy czerpala swe inspiracje
z psychologii Wschodu, podobnie jak wielu znanych klasykéw: William James?, Carl
Gustaw Jung’, Abraham Maslow?, Erich Fromm?® czy tworca inteligencji emocjo-
nalnej Daniel Goleman®. W przeciwienistwie do psychologii zachodniej, psycho-
logia wschodnia neguje istnienie trwalej osobowosci czy ego. Wedlug psychologii
Wschodu istnieje jedynie nieosobowy zbiér procesow, ktore powstaja 1 przemijaja.
W zbiorze tym jedynie ztudzenie istnienia osobowosci wyrasta z wzajemnego prze-
mieszczania si¢ i zlewania tych niecosobowych procesow. Ludzka osobowosc jest jak
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rzeka, ktéra zachowuje staly ksztalt i pozorna tozsamosé, chociaz nawet pojedyncza
kropla nie jest tym samym, czym byla przed chwila’.

Jak do tej pory przeprowadzono wiele badan nad wplywem medytacji na pro-
cesy psychofizyczne, na przyklad na stan emocjonalny i zdrowie® oraz na redukeje
stresu’. Dowiedziono, ze regularna medytacja sprzyja redukcji lcku i depresji oraz
przyczynia si¢ do spadku $miertelnosci'. Dzigki medytacji wzrasta odpornosé na
chroniczny bél'"' oraz béle migrenowe'. Badano tez wplyw medytacji na choroby
chroniczne®, obnizenie niepokoju'* oraz obnizenie ci$nienia'.

Kluczem do zrozumienia wplywu mentalnego czy samoregulacyjnego na stan
psychofizyczny czlowieka wydaje si¢ system kanaléw energetycznych organizmu
(tzw. meridianow), opisany tysiace lat temu w medycynie wschodniej. Meridiany two-
rza, sie¢ subtelnych arterii komunikacyjnych w ciele, a ich zadaniem jest rozprowa-
dzanie w pewien §cisle uporzadkowany sposob energii zyciowej w systemie energe-
tycznym. Kazdy meridian mozna poréwna¢ do strumienia wiazki lasera, strumienia
plynacego od pewnego punktu na ciele do jakiegos innego, scisle okreslonego. Jesli
strumien zostanie przerwany, to niektére narzady zostaja pozbawione energii, pod-
czas gdy inne otrzymujq jej nadmiar. Pojawia si¢ wowczas stan dysharmonii zwany
zaburzeniem rownowagi energetycznej. Niedobor energii trwajacy przez dluzszy
czas moze prowadzi¢ do wielu powaznych schorzent. Meridiany gléwne rozlokowa-
ne sg symetrycznie wzdluz dlugosci ciata i potaczone z gtéwnymi organami w ciele.

Medycyna zachodnia réwniez zaczyna interesowac si¢ systemem energetycznym
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logia stosowana) ustalil, ze kazdy migsien jest powigzany z odpowiadajacym mu
meridianem i powiazal swoja prace z pismami fizyka Manna'’, dotyczacymi zasto-
sowaniem wiedzy o meridianach w medycynie. Natomiast francuscy naukowcy ze
szpitala Necker w Paryzu przeprowadzili seri¢ eksperymentéw potwierdzajacych
w spos6b naukowy istnienie takiego systemu w ludzkim ciele. Badacze wykazali ist-
nienie kanaléw energetycznych (meridiandéw) poprzez wstrzykiwanie fluoroscencyj-
nego plynu fechnetinm w punkty akupunkturowe, a nastepnie §ledzenie jego rozpro-
wadzania si¢ po ciele poprzez fotodetektor'®. Badacze potwierdzili istnienie systemu
kanaléw energetycznych na 250 zdrowych oraz 80 chorych pacjentach, ktére to
kanaty formowaly si¢ w identyczne sieci jak meridiany opisywane w tradycyjnej me-
dycynie wschodniej. Znamienne jest, ze naukowcy nie wykryli sieci energetycznych
w martwych ciatach, co §wiadczy o tym, iz energetyka dotyczy tylko organizmow
zywych. Szybko§¢ przemieszczania si¢ izotopu zechnetinm oraz uklad kanaléow ener-
getycznych (zgodny z meridianami wedlug medycyny wschodniej) nie pokrywaja si¢
z systemem naczyn krwiono$nych i limfatycznych. Sciezki te sa natomiast powiaza-
ne z tkanka taczna oraz wigzkami nerwowo-naczyniowymi'’.

Procesy samoregulacyjne

Samoregulacja (lub samokontrola) jest zdolnoscia do opanowania wiasnych mysli,
emocji i nawykowych wzorcow zachowania, stuzy do powstrzymywania swoich pra-
gnien i popeddw. Oznacza zmiang reakcji w oparciu o zasady, wartosci czy idealy.
Ludzie reguluja nastroj, kiedy prébuja poczué si¢ lepiej lub reguluja swoje reakcje,
chceac oprzed si¢ pokusie. Samoregulacja dzigki umiejetnosci kierowania swoimi re-
akcjami w odpowiedzi na bodzce zewnetrzne stuzy zmianie zachowania, co z kolei
umozliwia realizacj¢ zalozonych celéw™. Samoregulacja (réwniez jako adaptacyj-
ny mechanizm do radzenia sobie ze stresem) jest jednym z najwazniejszych i naj-
bardziej korzystnych proceséw w psychofizycznym funkcjonowaniu czlowieka®'.
Wydaje si¢ ona tak waznym zjawiskiem, poniewaz skutkuje wieloma pozytywnymi
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konsekwencjami, takimi jak: zdrowe relacje interpersonalne, lepsze zdrowie psy-
chiczne, skuteczne radzenie sobie ze stresem, zmniejszony poziom agresji, mniejsza
podatno$¢ na naduzywanie narkotykéw i alkoholu, mniejsza przestepczosé i brak
zaburzen jedzenia®. Z badani wynika, ze cze¢$ciej sukcesy odnoszg ci, ktérzy maja
silng samokontrole, poniewaz pokonywanie pokus i kryzysow zajmuje im mniej cza-
su®. Samokontrola czgsto nazywana jest ,,mig$niem moralnym”, poniewaz daje site
do robienia tego, co dobre. Jednak sita woli zalezy od tego, jak kto$§ wykorzystuje
swojg fizyczna i psychiczna energie, by zdobywacé cele.

Mimo ze procesy samoregulacyjne sg tak wazne dla psychofizycznego funkcjo-
nowania czlowieka, ludzie z reguly nie potrafig korzysta¢ z samoregulacji skutecz-
nie. Wspolczesni psychologowie twierdza, ze samoregulacja opiera si¢ na ograni-
czonych fizycznych zasobach energetycznych w postaci glukozy oraz wyczerpywal-
nych zasobach woli*. Samokontrola dziata wigc jak migsiert i podobnie jak migsnie
meczy si¢ (cho¢ dzigki ¢wiczeniom regeneruje si¢ i wzmacnia), poniewaz wola jest
wyczerpujacym si¢ zasobem (tzw. wyczerpanie ego). Termin ,,wyczerpania ego” zo-
stal wybrany, by odda¢ hold Freudowi, jednemu z ostatnich teoretykdw, ktérzy o ja
méwili w kategorii energii. Jedna z waznych czgdci ja jest wlasnie energia, ktéra jest
wykorzystywana, gdy ja reguluje wlasne reakcje®.

Ze wzgledu na ograniczony charakter zasobow energetycznych ludzie (ktérzy
przewaznie nie majg zbyt wielkich zasobow sily woli) starajg si¢ zarzadza¢ swoimi
zasobami lub ,,magazynowac” energi¢ na pozniej®. Czasami jednak takie strate-
gie nie dzialaja i procesy samoregulacyjne zalamuja si¢”’, szczegélnie w sytuacjach
stresowych®. Wedlug Baumeistera procesy samokontroli zalamuja si¢, poniewaz sa
funkcja ego, ,,pracujaca” na ograniczonych zasobach glukozy”. Badania wykazaly
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jednak, ze w przypadku zuzycia zasobéw ego wcigz istnieje mozliwo$¢ samokontro-
li, jezeli wystepuje wystarczajaco silna motywacja™.

Na dzien dzisiejszy sam tworca teorii samoregulacji przyznaje, ze doktadny cha-
rakter zrodla energii samokontroli nadal pozostaje niewyjasniony’. Wiemy wigc,
ze procesy samoregulacyjne czasami zalamujg sig, ale nadal nie potrafimy precyzyj-
nie wyjasni¢ natury zrédel energii bioracych udzial w mechanizmach samokontroli.
Mozna jedynie zauwazy¢, ze cala teoria samoregulacji powstala na gruncie psy-
chologii zachodniej, w ktorej ego stanowi gtowng konstrukeje Ja i jest nastawione
na zaspokajanie wlasnych potrzeb. W kulturze wschodniej nie istnieje pojecie ego,
a osobowos¢ traktowana jest raczej jako nieosobowy zbiér proceséw™ By¢ moze
pewnych odpowiedzi na temat samoregulacji moglaby dostarczy¢ tradycja i filozofia
kultury Wschodu?

Problemy badawcze

Wiedza o tym, w jaki spos6b mozemy wykorzystywac swoje ograniczone zasoby
energetyczne, jest bardzo istotna dla zrozumienia proceséw samokontroli i samo-
regulacji. Opierajac si¢ na teorii samoregulacji Roya Baumeistera, chcielismy spraw-
dzi¢, czy procesy samokontroli i samoregulacji moga zachodzi¢ na skutek wplywu
mentalnego, bez dostarczania glukozy organizmowir Czy sita woli mozna wplywaé
na wlasne procesy psychofizyczne?

Badania przeprowadzilismy w Wietnamie na adeptach wietnamskiej szkoty sztuk
walki Thien Mon Dao, w ktérej przypadkowo zaobserwowali§my skuteczne techni-
ki samoregulacyjne, podobnie zreszta jak w wietnamskim klasztorze zen™. Nalezy
zauwazy¢, ze pomiedzy tymi grupami istnieje podstawowa réznica co do motywacii
stosowanych technik: medytujacy mnisi skupiaja si¢ na duchowych aspektach samo-
regulacji (poprzez rozwdj duchowy i koncentracje na duchowosci), czego celem jest
tzw. duchowe o$wiecenie™, podczas gdy osoby praktykujace sztuki walki uzywaja
technik samoregulacyjnych do celéw praktycznych (zastosowanie w walce poprzez
koncentracje na sile zZyciowej), by spowodowac jak najefektywniejsze funkcjonowa-
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nie ciata i umystu. Podczas gdy jedni koncentruja si¢ na energii ,,duchowej”, drudzy
koncentruja si¢ na energii ,,witalnej”, lecz wciaz jest to ta sama energia. Obydwie
grupy, mimo odmiennej motywacji, osiagaja znakomite rezultaty w samoregulacji.
Koncentracja na duchowosci czy witalnos$ci generuje ogromny potencjal samore-
gulacyjny, dzi¢ki ktéremu mozna opanowaé zaréwno umyst, emocije, jak i ciato. Co
wiecej, tego typu techniki wyzwalaja energie znacznie wigksza niz znana nam w kre-
gach zachodnich, dzi¢ki ktérej adepci sztuk walki dokonuja czynéw przekraczaja-
cych tzw. ludzkie mozliwosci. W jaki sposéb naukowo mozemy wytlumaczy¢ tego
typu zjawiska? W jaki sposob mierzy¢ wyzwalang energie i jej wplyw na samoregu-
lacjg? Czy umiejetnosé kierowania dodatkowym systemem energetycznym zwicksza
proces samokontroli i samoregulacji oraz wplywa na stan zdrowia? Czy umiejetnos$é
kierowania systemem energetycznym wplywa na poziom stresu, tak aby w sytuacji
zagrozenia nie dochodzilo do zaburzen zmystowych?

Techniki samoregulacyjne w grupie Thien Mon Dao

Thien Mon Dao (Bramy Niebios) jest tradycyjna szkola sztuk walki w Wietnamie,
zalozona w XVIII wicku przez rodzing Nguyen Khac w miejscowosci Hoa Nam
(dzielnica Ung Hoa w prowincji Ha Tay). Przez wiele lat w szkole Thien Mon Dao
trenowali tylko czlonkowie rodziny. Zaawansowane techniki sztuk walki przecho-
dzily wigc z ojca na syna, przez pigé¢ pokolen az do dnia dzisiejszego. Dopiero
aktualny lider grupy Nguyen Khac Phan, zdecydowal si¢ otworzy¢ szkole dla ludzi
spoza rodziny, w ktorej trenuje juz ponad dwa tysigce adeptéw. Uczniowie w krot-
kim czasie opanowuja wigkszo$¢ zawansowanych technik, ktérymi zadziwiajg na
publicznych pokazach w Wietnamie i na §wiecie.

Wedtug filozofii szkoly kazdy czlowiek ma w sobie ogromny potencjal, jed-
nak tylko niektorzy wykorzystuja go w pelni lub jedynie w matlej czesci. Jednym
z aspektow tego potencjatu jest umiejetnosé wplywania sitg woli na wlasne procesy
psychofizyczne, co moze by¢ szczegdlnie przydatne w walce z chorobami. Dzigki
dyscyplinie obowiazujacej w szkole Thien Mon Dao nawet najmlodsi uczestnicy
(9-12 lat) osiagaja niesamowite efekty w wykorzystywaniu wlasnego potencjatu,
ktére mozna obserwowad podczas réznych pokazéw publicznych grupy. Prawie
kazda osoba z grupy moze wykona¢ trzy elementy kung-fu: Kung-fu Nhu Cot Cong
— rozbicie mlotem betonowego bloku o wadze 80 kg (prawie dwukrotny ciezar
wlasny adepta) na ciele drugiego czlowicka (na gltowie, nogach lub brzuchu); Kung-
~fu Ngu Thiet Cong — zgiecie zelbetonowego preta poprzez wrazliwe punkty nerwowe
gardla, pepka i przedramienia; Kung-fu Cuong Canb Cong— rozbicie sterty cegiet reka.
Starsi adepci potrafia wykonywac bardziej skomplikowane techniki, takie jak Kung-fu
Luyen Thiet Cong — owinigcie o$miometrowego zelbetonowego preta woko! szyi czy
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Kung-fu Thach Dau Cong — rozbicie kamienia glowa. Po szesciu latach ¢wiczet mozna
chodzi¢ gotymi stopami na powierzchni wody, zmniejszajac ci¢zar swojego ciala za
pomocy technik oddechowych, na odlegtos¢ okoto 300 metréw. Technika Kung-fu
Xuyen Kim Noi Nhue polega na wbijaniu gwozdzi w cialo bez krwawienia i pocig-
gnigciu dwuipottonowej cigzarowki za pomoca lin uwiazanych do tychze gwozdzi
w ciele. Material mozna obejrze¢ na stronie internetowej™.

Wszyscy uczniowie robia to samo, praktykuja dokladnie te same ¢wiczenia i w od-
powiednim czasie osiggaja podobny poziom wydajnosci oraz mozliwosci. Wszyscy
musza wstawaé wezesnie rano, aby oprocz praktyki sztuk walki wywiazywac sie row-
niez z obowiazkéw w szkole oraz w domu. Cwiczenie dyscypliny i samokontroli jest
najwazniejsze, jednak wazne jest rowniez przestrzeganie kodeksu moralnego i etycz-
nego, poniewaz samodoskonalenie fizyczne musi i$¢ w parze z rozwojem duchowym.

Techniki samoregulacyjne Thien Mon Dao opieraja si¢ na kontroli przepty-
wu energii &4 w ciele (w jezyku chifiskim ¢h7 ub ¢7). Wedtug filozofii i medycyny
wschodniej energia &b/ reprezentuje niewidzialng sile zyciowa, lezaca u podstaw
wszystkich zjawisk. Adepci Thien Mon Dao potrafia uzy¢ swojej mentalnej sity woli
do kontroli energii £47 1 rozprowadzania jej po ciele wedlug systemu meridianow.
Energia &hi krazy w ciele wzdluz gtéwnych kanaléw meridianowych i wielu mniej-
szych przewodow. lloé¢ przeplywu energii £4i zalezy od stanu emocjonalnego ¢wi-
czacej osoby, ktory nierozerwalnie wplywa na umyst, cialo i ducha. Dlatego wlasnie
poprzez odpowiednia kontrole emocji 1 koncentracje na energii £ ¢wiczacy potra-
fig wplywaé na swoje migénie — uruchamiajac jedne, wylaczajac drugie i wytwarzajac
przy tym dodatkowe zasoby energii. Niektorzy mysla, ze adepci sztuk walki musza
trenowa¢ najpierw proste techniki, a potem dopiero trudniejsze, ale to nieprawda.
Adept awansuje w momencie, gdy potrafi kierowaé swoja energia &b w coraz bar-
dziej doskonaly sposéb, bo wtedy okreslone techniki po prostu sa wykonalne dla
danej osoby. Jednak dopiero adepci na zaawansowanym poziomie potrafig wykorzy-
stywac swojg energie &b/ do leczenia innych ludzi.

Hipotezy

Praca serca wydaje si¢ najbardziej wrazliwym wskaznikiem na jakiekolwiek zmia-
ny zachodzace w organizmie. Medycyna zachodnia uznaje dwa systemy w ciele
ludzkim odpowiedzialne za prace serca — system krwiono$ny (pompuje krew) oraz
nerwowy (przesyla impulsy nerwowe). Medycyna wschodnia méwi o dodatkowym
systemie energetycznym wplywajacym miedzy innymi na prace serca, poprzez od-
powiedni kanal meridianowy. Dlatego zalozyli$my, ze zatrzymanie akeji serca przez
osoby trenujace sztuki walki bedzie §wiadczylto zarowno o skutecznej samokontroli

» www.thienmondao.com [10.03.2011].
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na poziomie psychofizycznym, jak i o umieje¢tnosci ,,uruchomienia” systemu enet-
getycznego w ciele. PostawiliSmy nastepujace hipotezy badawcze: (a) umiejetnosé
zarzadzania systemem energetycznym w ciele (poprzez np. techniki oddechowe)
umozliwia kontrolowanie pracy serca (podwyzszanie/obnizanie ci$nienia i pulsu);
(b) nie$miertelne zatrzymanie pracy serca jest mozliwe przy ,,uruchomieniu” syste-
mu energetycznego; (c) brak utraty przytomnosci na skutek zatrzymania akcji serca
wskazuje na dziatanie systemu energetycznego w ciele.

Badania

Badania zostaly przeprowadzone na adeptach wietnamskiej szkoly sztuk walki.
Przejezdzajac motorem przez centrum Hanoi, zaobserwowalismy ludzi ,,biegaja-
cych” po tafli jeziora Hoan Kiem. Okazalo sig, ze wlasnie odbywat si¢ jeden z pu-
blicznych pokazéw wietnamskiej grupy. Lider grupy wyrazil zgode na rozmowe
o nietypowych zjawiskach przeczacych znanym nam do tej pory prawom natury,
ktorych wlasnie bylismy §wiadkami. Podczas pobytu w szkole, nagralismy apara-
tem cyfrowym material filmowy, pokazujacy wyraznie umiejetnosci grupy: zginanie
zelbetonowego preta wrazliwymi punktami ciata oraz podnoszenie trzech wiader
wypelnionych wodg za pomoca powieki. Po zakofczonym pokazie i rozmowach
umowilismy sie na badania podczas treningu w Hanoi.

W sumie przeprowadzilismy trzy badania na grupie Thien Mon Dao w Hanoi
— jedno w 2009 oraz dwa w 2011 roku. Podczas pierwszego badania wykonalismy
reczny pomiar tetna. Prawie wszystkie osoby biorace udzial w tym wstepnym bada-
niu doprowadzily do zatrzymania pulsu, w sposéb wyczuwalny palcami.

Kolejne badania przeprowadzili§my juz przy uzyciu dwédch monitoréw do mie-
rzenia ci$nienia: Digital Automatic Blood Pressure Monitor Model M3 OMRON
i 7 Series Wrist Blood Pressure Monitor OMRON.Wykonalismy dwa pomiary:
w plerwszym badaniu prosilismy o przyspieszenie oraz zwolnienie akcji serca,
w drugim pomiarze o zatrzymanie akcji serca.

Badania zostaly przeprowadzone w trakcie regularnego treningu wieczornego
w miescie Hanoi, w Wietnamie. Najpierw dokonali§my pomiaru wstgpnego, aby
ustali¢ poziom wyjsciowy dla kazdego badanego, przed dokonaniem zmian w orga-
nizmie. Nast¢pnie po kolei prosilismy o przyspieszenie akcji serca. Kazdy z uczest-
nikéw wykonywal dziesieciosekundowa technike oddechowa, po ktérej dokonywa-
lismy powtérnego pomiaru. Po zakodczeniu catego cyklu u 11 oséb, zaczelismy
nowy cykl, proszac te same osoby o spowolnienie akeji serca. Kazdy z uczestnikéw
wykonywal kolejng dziesigciosekundowa technike, po ktdrej my mierzyliémy ci$nie-
nie i puls. Wszystkie instrukcje, polecenia i informacje byly tlumaczone z jezyka
polskiego na jezyk wietnamski oraz odwrotnie, przez postugujacego sie obydwoma
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jezykami oraz znajacego meandry sztuk walki Tran Anh Quana. W drugim pomia-
rze prosilismy osoby badane tylko o zwolnienie lub zatrzymanie akcji serca.

Osoby badane ¢wiczyly sztuki walki w poczatkujacej grupie Thien Mon Dao, to
znaczy nie dluzej niz 2 lata. Treningi odbywaly si¢ 2 razy w tygodniu po 1,5 godziny.
Wiek oséb ¢éwiczacych wynosit 20-31 lat (jedna osoba miala 57 lat i ¢wiczyla ze
wzgledow zdrowotnych), a §rednia waga to 50—68 kg (Srednio 57 kg). Oprocz ¢wi-
czen sztuk walki badani prowadzili normalne Zycie rodzinne, szkolne i zawodowe.
W pierwszym pomiarze przebadali§my 11 oséb, natomiast w drugim 8 oséb.

Zmienna zalezna w naszym badaniu byt poziom cisnienia krwi (rozumiany jako
sita, z jaka krew uderza w $ciany tetnic, przy czym tetnicze cisnienie krwi ulega
zmianom w trakcie trwania cyklu serca) oraz puls. Mierzylismy wicc ci$nienie skur-
czowe krwi* (SYS Systolic Blood Pressure), ci$nienie rozkurczowe krwi’” (DIA
Diastolic Blood Pressure) oraz puls za pomocg powtarzanego pomiaru, czyli przed
1 po wykonanej technice.

Wyniki

Analizujac dane za pomoca programu statystycznego SPSS (wersja 14.0), znalez-
lismy kilka istotnych statystycznie zaleznosci. Przede wszystkim wystapita istotna
korelacja w relacji ci$nienia skurczowego do rozkurczowego, zgodna z teorig pra-
cy serca. Jezeli poziom ci$nienia skurczowego podwyzszal sig, to roslo rowniez
ci$nienie rozkurczowe 1 odwrotnie » = .91, p < .01. Co ciekawe, wick korelowal
dodatnio z umiej¢tnoscia podwyzszania ci$nienia na poziomie r = .68, p < .05, co
moze $wiadczy¢ o tym, ze wiek sprzyja nabywanym umiej¢tnosciom panowania nad
wlasna fizjologia. Zaréwno poziom cisnienia skurczowego, jak i rozkurczowego
istotnie zwigkszyl si¢ w sytuacji przyspieszenia akcji serca — korelacja pomiedzy
ci$nieniem skurczowym przed i po wykonanej technice wyniosla » = .87, p < .01,
a korelacja miedzy ci$nieniem rozkurczowym przed i po wyniosta » = .65, p < .05.
Warto doda¢, ze u wigkszoéci 0s6b podczas wykonywania pomiaréw pojawial sie na
monitorze symbol E $wiadczacy o nieregularnych/zmienionych uderzeniach serca.
Jednak te same tendencje nie byly widoczne w sytuacji zwolnienia akcji serca.
Zaroéwno poziom ci$nienia skurczowego, jak 1 rozkurczowego, nie obnizyl si¢ istot-
nie — korelacja pomiedzy ci$nieniem skurczowym przed i po wykonanej technice
wyniosla = .30, p > .05, a korelacja migdzy cisnieniem rozkurczowym przed i po
wyniosla » = .35, p > .05. Brak istotnosci statystycznej (cho¢ zarysowala si¢ wla-
$ciwa tendencja) prawdopodobnie wynika ze zbyt malej préby, poniewaz w tym
warunku odpadly pomiary trzech oséb, ktére zatrzymaly catkowicie akeje serca.

* Najwyzsze ci$nienie w cyklu (120140 mmHg, wedlug WHO).
7 Najnizsze ci$nienie w cyklu (80-90 mmHg, wedtug WHO).
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Jezeli chodzi o puls u oséb badanych (Sredni puls wyjsciowy wynosit 81.9), to
wystapita wlasciwa tendencja: w sytuacji przyspieszenia akcji serca nastapito pod-
wyzszenie pulsu (do $redniego poziomu 90.5), a w sytuacji zwolnienia akcji serca
— obnizenie pulsu (do sredniego poziomu 63.1), co obrazuje wykres 1.

120 +

100 +

80 -
60 -
40 -
20 -
0 .
1 2 3

Wykres 1. Sredni pomiar pulsu na poziomie wyjsciowym (1),
po przyspieszeniu akcji serca (2) oraz po zwolnieniu akeji serca (3)

Zré6dlo: Opracowanie wlasne.

Cickawych spostrzezen dostarczaja analizy przeprowadzone na kazdej osobie
badanej pojedynczo, oddzielnie dla ci$nienia skurczowego i rozkurczowego krwi.
Otéz okazuje sie, ze osoby, ktore podwyzszyly swoje cisnienie skurczowe krwi,
réwniez skutecznie potrafily je obnizy¢. Natomiast osoby, ktérym nie udalo si¢
podwyzszy¢ cisnienia skurczowego, rowniez nie potrafily skutecznie go obnizy¢.
Sytuacja przy obnizeniu ci$nienia przedstawiala si¢ analogicznie. Niektére osoby
wykonywaly skutecznie cz¢$¢ techniki: nie potrafily podwyzszy¢ ci$nienia skurczo-
wego, ale skutecznie je obnizaly lub wykonywaly komendy odwrotnie. Tego typu
nieprawidtowosci moga wskazywaé na stopient opanowania techniki — jezeli osoba
potrafila skutecznie kontrolowaé przeplyw energii £h/ w organizmie, to potrafita
wlasciwie wykonywa¢ obydwie komendy. Jezeli osoba stabo opanowala technike,
to wykonanie obydwu komend nie bylo mozliwe. Warto jednak tu przypomnied,
ze byla to grupa oséb poczatkujacych, wiec mozemy przypuszczal, ze w grupie
zaawansowanej wyniki bylyby bardziej jednolite i czytelne. Zeby jednak dalej wnio-
skowa¢ nad interesujacymi nas procesami, niezbedna jest aparatura do badan elek-
trokardiograficznych (EKG), pokazujaca dokladng pracg serca. Na podstawie tak
zgubnych analiz nie mozemy wnioskowa¢ niczego konkretnie.

Poniewaz w pierwszym pomiarze po komendzie obnizajacej ci$nienie wystapily
zatrzymania akcji serca u trzech oséb, w drugim pomiarze poprosilismy badanych
jedynie o zwolnienie lub zatrzymanie akcji serca. W dniu pomiaru w Hanoi szalala
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burza, wi¢c na trening przybyto tylko osiem oséb. Pigé 0sob uczestniczylo w pierw-
szym pomiarze, a trzy osoby byly nowe (uczestniczyly tylko w drugim pomiarze).
Okazalo sig, ze w przypadku badania tylko jednego warunku (zwolnienie/zatrzy-
manie akcji serca) wyniki byly bardziej czytelne. Wszystkie osoby (oprdcz jednej)
skutecznie obnizyly poziom ci$nienia skurczowego i rozkurczowego lub catkowicie
zatrzymaly akcje serca (trzy osoby). Poszczegdlne pomiary zostaly zobrazowane na
wykresie 2 oraz wykresie 3.
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Wykres 2. Cisnienie skurczowe na poziomie wyjsciowym (SYS)
oraz po zwolnieniu/zatrzymaniu akcji serca (SYS_down)

Zrédlo: Opracowanie wlasne.
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Wykres 3. Cisnienie rozkurczowe na poziomie wyjsciowym (DIA)
oraz po zwolnieniu/zatrzymaniu akgji serca (DIA_down)

Zr6dto: Opracowanie whasne.
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Adepci z grupy Thien Mon Dao lepiej radzili sobie z wykonaniem zadania, je-
zeli mieli mozliwo$¢ catkowitego zatrzymania akcji serca, co stosuja czesto podczas
swoich ¢wiczen. Potrafia réwniez regulowac obieg krwi (zatrzymanie krwawienia
W miejscu zranionym) oraz temperature ciala w taki sposoéb, ze w jednej dloni tem-
peratura jest wyzsza o kilka stopni niz w drugiej dloni (w 1962 roku dr Takagi za-
obserwowal, ze podczas medytaciji cialo nie reaguje na temperature zewnetrzng™®).

Aby poznaé glebiej zachodzace procesy, przeprowadzilismy krotkie wywiady
z osobami badanymi. Zadali§my trzy pytania: (a) o czym myslisz w trakcie wyko-
nywania ¢wiczenia?; (b) ile czasu potrzebujesz, aby osiagnac stan skupienia/kon-
centracjir; (c) czy dzigki ¢wiczeniom lepiej radzisz sobie ze stresem w zyciu co-
dziennym? Wickszo$¢ oséb udzielala podobnych odpowiedzi. W trakcie ¢wiczenia
adepci sq skupieni na wykonywanej technice oraz celu, jaki chca osiagnac. Dzigki
koncentracji kumuluja, a nastegpnie odpowiednio rozprowadzaja energie £57 po ot-
ganizmie. Czas osiagni¢cia odpowiedniego skupienia zalezy od stopnia opanowania
techniki i do$wiadczenia. Osoby bardziej zaawansowane potrzebuja 5 sekund, mniej
zaawansowane okoto 30 sekund. Podczas naszych badan osoby wykonywatly dzie-
sigciosekundows, technike¢ oddechowa. Wigkszo$¢ adeptow odpowiadata, ze dzigki
¢wiczeniom potrafia kontrolowa¢ emocje i utrzymywac stres na niskim poziomie,
jezeli tego chca. Nie boja si¢ sytuacji zagrozenia i sq zawsze przygotowani do po-
magania innym. Taka postawa sprzyja bardziej koncentracji na potrzebach innych
ludzi niz na obawie o wlasne zycie. Cwiczenia traktuja jako mozliwosé doskonalenia
siebie zaréwno na plaszczyznie fizycznej, jak 1 duchowej oraz jako okazje do pelne;j
realizacji wewnetrznego potencjatu (poprzez rozwiniecie sposobéw kontroli energii
khi). Wymierna korzy$¢, jakg czerpia z ¢wiczen, to doskonate zdrowie, poniewaz
potrafiag mentalnie leczy¢ swoje procesy chorobowe zachodzace w ciele (podobnie
jak mnisi z klasztoru Truc Lam, ktérzy nie uzywaja zadnych lekarstw chemicznych).
Jednak dopiero bardziej zaawansowane osoby moga wykorzystywac energi¢ £hi do
leczenia innych oséb. Oprocz zdrowia, energia &b/ wydaje si¢ sprzyja¢ mlodosci
i opdznieniu procesow starzenia. Cho¢ w grupie wigkszos§¢ ¢wiczacych to mlode
osoby, sam Nguyen Khac Phan wyglada znacznie mltodziej niz w rzeczywistosci ma
lat (szacujac jego wiek, pomylilismy sie prawie o 20 lat).

Podczas wykonywanych pomiaréw osobiscie poznalismy cickawg osobe, ktora
jest przypadkiem niewytlumaczalnym przez wspolczesna medycyne. Przeprowadzi-
lismy krotki wywiad z panem Bui Duc Thanh, ktéry dzigki ¢wiczeniom z grupa
uniknal $mierci, a co wigcej — powrdcit do petnego zdrowia w wieku 65 lat. Po prze-
bytym wylewie krwi do mézgu Bui Duc Thanh spedzil trzy tygodnie w $piaczce.
Badanie komputerowe mézgu stwierdzito jego trwale uszkodzenie, dlatego lekarze
bezradni wobec tego faktu wypisali pacjenta do domu. Bui Duc Thanh jednak nie
umarl, lecz obudzil si¢ z polows ciata sparalizowang wzdluz kregostupa. Jedna reka

% 'T. Hirai, Zen meditation and psychotherapy, Tokyo 1989.
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i jedna noga na skutek braku krgzenia krwi miaty kolor sino-fioletowy. Postanowit
skontaktowac¢ si¢ z grupa Thien Mon Dao. Przyjechal Nguyen Khac Phan, ktéry
zaczal z pacjentem ¢wiczy¢ podstawowe techniki oddechowe i koncentracyjne i po-
magal wykonywac podstawowe ¢wiczenia fizyczne. Po czterech miesiacach Bui Duc
Thanh byl juz na tyle silny, Zze zaczal ¢wiczy¢ samodzielnie. Z czasem zaczal przy-
chodzi¢ na regularne treningi. Po dwoéch latach powrdceil do catkowitej sprawnosci
psychofizycznej sprzed wylewu. Lekarze nie potrafia wyjasni¢ rekonstrukeji uszko-
dzonych obszaréw moézgowych, ktére od nowa podjely prace. Aktualnie ¢wiczy
razem z grupa, wykonuje wickszos§¢ ¢wiczen i deklaruje bardzo dobry stan zdrowia.

Dyskusja 1 przyszle badania

Przeprowadzone badania wskazuja na wiele pozytywnych konsekwencji w rozwoju
psychofizycznym cztowieka pod wplywem stosowanych technik samoregulacyj-
nych. Podstawowe efekty to umiejetno$¢ kontroli emocji i stresu, a tym samym
lepsze funkcjonowanie w sytuacji zagrozenia, wigksza pewnos¢ siebie, mniejszy
lek, umiejetnosé leczenia proceséw chorobowych, a przede wszystkim umiejetno$é
wplywania na wlasna fizjologic. Z przeprowadzonych rozméw wynika, ze bada-
ne przez nas osoby jedynie bardziej efektywnie wykorzystuja potencjal, ktéry ma
kazdy cztowick. Mozna wi¢c wnioskowad, ze istnieja inne — alternatywne zrédia
energii (niz glukoza), ktorych uruchomienie bedzie skutkowato bardziej efektywna
samoregulacja. Badania wskazujq tez na odwrotny proces samoregulacji — zamiast
wyczerpywac zasoby, mozna je (przy odpowiedniej technice) kumulowaé. Z naszych
obserwacji wynika, ze dotychczasowe badania dotyczace procesow samoregulacyj-
nych dotycza gltéwnie aktywacji lewej potkuli, podczas gdy inne efekty samore-
gulacyjne wystapig przy aktywacji potkuli prawej. Zaobserwowane techniki moga
znalez¢ praktyczne zastosowanie w poprawie zdrowia jako wspomaganie procesu
leczenia na przyktad u oséb z zaburzeniami kardiologicznymi. Techniki te rowniez
moga znalez¢ swoje zastosowanie u 0s6b pracujacych w zawodach o podwyzszo-
nym tyzyku, znajdujacych si¢ czesto w niebezpiecznych sytuacjach. Williams™ za-
uwazyl, ze policjanci lub osoby o podwyzszonym ryzyku zawodowym w sytuacji
zagrozenia pod wplywem stresu reaguja nieadekwatnie do sytuacji. Puls wzrasta
az do 160 uderzen na minute, a praca ukladu nerwowego zostaje zaburzona przez
ukltad wspolczulny do tego stopnia, ze osoby stysza i widza rzeczy, ktérych nie ma
(doswiadczaja wizji). Tego typu zaburzenia powoduja, Ze nicbezpieczna sytuacja
staje si¢ jeszcze bardziej ryzykowna, gdyz zbyt wysoki poziom stresu uniemozliwia

¥ J. E. G. Williams, J. M. Bulthouse, C. Ferralez, K. M. Siddle, B. K. Siddle, R. L. Piedmont,
Biopsychological responding. ..
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adekwatng reakcje oraz wywoluje dlugoterminowe skutki zdrowotne®. Jezeli mo-
gliby$émy doktadnie poznaé, czym system samoregulacyjny naprawde jest i w jaki
sposob funkcjonuje, w jaki sposéb energia mentalna moze by¢ wykorzystywana do
procesow samokontroli, to wtedy moze umielibySmy radzi¢ sobie ze stresem lepie;.

W dzisiejszych czasach psychologowie przedstawiaja zdrows jednostke jako
osobe ktéra potrafi kierowaé swoim losem w otaczajacym ja srodowisku poprzez
skuteczna samoregulacje. Zgodnie z tym wspélczesnym paradygmatem powinni-
$my rozwija¢ techniki, dzigki ktérym mozliwy jest monitoring wlasnego zacho-
wania oraz zmiana tegoz zachowania (jesli zachodzi konieczno$¢) adekwatnie do
rzeczywistych potrzeb. Badania pokazuja, ze wschodnie techniki samoregulacyjne
moga skutecznie pomagaé czlowiekowi w kontroli Zycia codziennego oraz moga
by¢ stosowane nie tylko przez mnichéw, ale réwniez przez ludzi §wieckich. Nadal
jednak potrzeba wigcej badan, aby w pelni wyjasnic¢ zlozone mechanizmy samore-
gulacyjne cztowicka. Dalsze badania powinny by¢ przeprowadzone za pomoca apa-
ratury umozliwiajacej pomiar EKG pracy serca, aby dokladnie zarejestrowac wszel-
kie zmiany zachodzace w organizmie. Z naszego punktu widzenia dalsze badania
moga ukaza¢ kolejny wymiar funkcjonowania cztowieka. Podobnie jak odkrycie fal
radiowych czy promieniowania rentgenowskiego, zarejestrowanie energetycznego
wymiaru istnienia cztowicka musi prowadzi¢ do zmiany obowiazujacego $wiatopo-
gladu naukowego. Implikacje plynace z nowej wiedzy wymagaja powtdrnego prze-
myslenia starych idei, aby stworzy¢ nowy szerszy kontekst. Chociaz moze to powo-
dowac swoiste napiecie intelektualne, taka naukowa zmiana kontekstu wyjasniania
przyczyn ludzkiego funkcjonowania moze ukazaé¢ nowe struktury lezace u podstaw
zaréwno indywidualnych, jak i spotecznych zjawisk.

Summary
TYTUL?P??

Thien Mon Dao is Vietnamese martial arts group that has developed techniques
for effective control of human psychophysiological system. In our study, we exam-
ined the impact of these techniques on the heart, using monitors that control blood
pressure and heart rate. The measurements clearly confirm the effectiveness of the
techniques used and their effect on heart rate (increase and decrease of pressure,
cardiac arrest). The results obtained indicate the occurrence of a new way of self-
regulatory processes in the human body, until now untaken into consideration in the
western psychological science. The observed techniques (after appropriate training)

O Thidem.
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can be employment in the methods of stress reduction and support for treatment
of cardiac disorders.



