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Abstrakt

Praca Oddechowa - Rebirthing (Rebirthing-Breathwork lub RB, w skrocie Rebirthing)
jest metoda samouzdrawiania i samorozwoju opartg na oddechu, rozwini¢ta w polowie lat
siedemdziesiagtych przez Leonarda Orra i jego wspotpracownikéw (Orr, Ray, 1983). Juz od
poczatkéw swojego istnienia Rebirthing byt uzywany jako forma terapii. Przyktadowo w
polowie lat osiemdziesigtych Rajski (2002a) stworzyt program dla alkoholikow oparty na tej
metodzie, a dr Przyludzki uzywat RB w terapii pacjentdw z zaburzeniami psychotycznymi i
nerwicowymi. Dzigki wktadowi wielu praktykow Rebirthing rozwijat si¢ szybko i stat si¢
szeroka dziedzing zr6znicowanych interwencji terapeutycznych. Celem tego artykutu jest
ustanowienie standardow Pracy Oddechowe;j - Rebirthing jako metody terapeutycznej. W tym
celu Rajski zaprosit do wspotpracy grupe praktykow RB majacych wyksztatcenie w
dziedzinach takich jak psychologia, doradztwo i psychiatria, aby wspolnie opracowac system
takich standardéw. Zadat im nastepujace pytania: Czym jest zdrowie? Co dzieje si¢ podczas
sesji oddechowej Rebirthing? Co jest celem Pracy Oddechowej - Rebirthing? Na czym polega
rola rebirthera? Jakie elementy Rebirthingu maja kluczowe znaczenie a jakie nie? Jaki
szczegblny wktad Pracy Oddechowej - Rebirthing do psychoterapii? Jakie sg podobienstwa i
réznice pomigdzy Rebirthingiem a innymi terapiami?

Zarys historyczny

Wielu autoréw probowato zdefiniowac Rebirthing i porownac te metode z innymi
terapiami. Manné (2002a) ukazata, ze RB ma wielu prekursoréw w starozytnych technikach
oddechowych, innych terapiach zwigzanych z traumg porodowa, w terapii krzyku
pierwotnego (primal scream) Janova, technikach regresywnych, koncepcjach przymusu
powtarzania (repetition compulsion) i innych pojeciach psychoanalizy, a takze w niektorych
terapiach humanistycznych i transpersonalnych. Dowling (2002) podata dobry przeglad
definicji Rebirthingu, wiaczajac definicje Orra i Ray (1998), Leonarda i Lauta (1983), Sissona
(1985), Minnett (1994), Morningstara (1994), Quista (1996), Begga (1999) i swoja wtasng
(2000). Inng proba zdefiniowania 1 zbadania RB jest praca Sudresa, Ato, Fourasté i Rajaony
(1994). Wigkszos¢ powyzszych definicji dotyczy samej techniki oddechowej, ktora zdaje si¢
by¢ tylko jednym z elementow RB. Morningstar (2001) starat si¢ zblizy¢ do siebie RB 1 30
innych szkot pracy z oddechem podczas konferencji Global Inspiration w Wisconsin, CO
doprowadzito do powstania International Breathwork Training Alliance
[breathworkalliance.org]. Jego praca dotyczy takich kwestii jak modele certyfikacji w pracy z
oddechem, osobista 1 spoteczna odpowiedzialno$¢ praktykow oddechu, standardy etyczne,
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atestacja 1 kontynuacja edukacji wsrod praktykow pracy z oddechem. Chociaz standardy te
odnoszag si¢ do rebirtherow, nie opisuja jednak samego RB. Wielo$¢ punktow widzenia
zaprezentowana w powyzszych pracach ilustruje potrzebe stworzenia jakich$ standardow
robienia RB, co wlasnie jest tematem tego artykutu.

Podstawowe Pojecia

Rajski (2002a) zaproponowat, by nastgpujace trzy sktadniki uzna¢ za immanentne
elementy Rebirthingu:

» $wiadome potaczone oddychanie (conscious connected breathing — CCB), znane roéwniez
jako intuicyjne oddychanie energia (Intuitive Energy Breathing - IEB)

= techniki duchowego oczyszczania

= techniki kognitywne (poznawcze)

Te trzy elementy byty stale obecne w praktyce Leonarda Orra i w jego publikacjach
(zob.np. Orr, 19864, 1996b, 1998b i liczne artykuty w The Conscious Connection — biuletynie
Rebirth International). Wydaje sig, ze nie mozna zrozumie¢ RB bez uzywania pojecia
»energii,” zdefiniowanej jako podstawowa sita zycia, ktore Orr uzywal bardzo czesto (np.
1986a, 1986b, 1996b, 1998b). Z drugiej strony nie ma zgody co do koncepcji fizycznej
niesmiertelnosci, silnie lansowanej przez Orra (np. 1980, 1986b, 1990, 1992, 1995, 1998a).
Problem polega nie tyle na tym, iz ta idea narusza powszechnie przyjete poglady spoteczne.
Jest to przede wszystkim kwestia warto$ci — nie kazdy jest zainteresowany fizyczna
niesSmiertelnos$cig. Dlatego koncepcja ta nie moze stuzy¢ jako standard (zob. przypisy).

Majac to na uwadze moznaby zdefiniowac kluczowe elementy Rebirthingu w
nastepujacy sposob:

= CCB lub IEB to "zdolno$¢ do oddychania energia jak i powietrzem (...) Oznacza to
faczenie wdechu z wydechem w tagodnym zrelaksowanym rytmie, w intuicyjny sposob,
ktory wypetnia ciato energig. Energia ta oczyszcza i odnawia ciato cztowieka na poziomie
fizycznym, emocjonalnym i duchowym. Rezultatem ses;ji jest zrelaksowanie, spokdj i
rados¢." (Orr, 1998b)

= Techniki Duchowego Oczyszczania to wszystkie techniki wykorzystujace zywioty
powietrza, wody, ziemi i ognia, w celu oczyszczenia fizycznego i energetycznego ciata
klienta. Do technik regularnie uzywanych przez Orra nalezaty: kapiel dwa razy dziennie,
dieta wegetarianska, joga pracy fizycznej lub ¢wiczenia, spedzanie czasu przy naturalnym
ogniu, oddychanie, zaangazowanie w zycie lokalnej spotecznosci, itp. Orr (1998b) opisuje
wiele technik, ktérych mozna uzywaé w celach samodzielnego oczyszczania. Wszystkie
oparte sg na zasadzie, cz¢sto powtarzanej przez Orra (rozmowa prywatna), ze ,,powietrze,
woda, ziemia i ogien szybciej oczyszczaja umyst niz umyst moze oczy$ci¢ sam siebie.” Te
techniki sg nieocenione, poniewaz klient moze z nich korzysta¢ pomigdzy sesjami. Sg
narzedziami i zarazem oznaka, ze klient chce wzig¢ odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie i
styl zycia. Techniki te przyczynity si¢ w znacznym stopniu do sukcesu programu
,Rebirtherzy dla Alkoholikow,” zaprojektowanego i wdrozonego przez Rajskiego (2002a)
w Siemianowicach Slaskich.

= Techniki kognitywne (poznawcze) oparte s na starozytnej tradycji, ktora uwaza umyst za
bardzo potezne narzedzie. Orr zwykt mawiaé, ze ,,wszystko pochodzi z umystu”



(rozmowa prywatna), co oznacza, iz kazde dziatanie, kazda emocja pierwotnie jest
poczeta w umysle. Idea ta obecna jest w popularnej zasadzie RB mowiacej, ze ,,mysl jest
tworcza.” Orr i Ray postulowali, ze umyst musi zosta¢ opanowany, 0 ile kto$ nie chce
pozosta¢ ofiarg swojej wlasnej niespdjnosci, nieSwiadomych wierzen i motywow,
uwarunkowan rodzinnych 1 spotecznych, itd. Mozna to osiggna¢ poprzez stosowanie
wielu poznawczych i duchowych technik, poczawszy od pisania afirmacji (pozytywnego
myslenia) poprzez powtarzanie mantr do modlitwy 1 medytacji. Rebirtherzy 1 ich klienci
powinni praktykowac pozytywne nastawienie umystu. Jakakolwiek poznawcza
interwencja, ktora wspiera klientéw w stawaniu si¢ racjonalnymi, inteligentnymi i
odpowiedzialnymi osobami, ma swoje miejsce w Rebirthingu.

Dla uproszczenia bedziemy odnosi¢ si¢ do tych trzech elementéw jako do
Oddychania, Oczyszczania i Umyshu.

Praca Oddechowa - Rebirthing jako Terapia.

Rajski zaprosit do wspotpracy grupe rebirtheréw zawodowo zajmujacych sig
psychologia, psychiatrig albo doradztwem, aby sprobowac opisa¢ Rebirthing jako metode
terapeutyczng, uzywajac wyzej opisanego ujecia teoretycznego. Ci ludzie zostali poproszeni o
udzielenie odpowiedzi na nastepujace pytania:

= Czym jest zdrowie?

= Co si¢ dzieje w trakcie sesji Rebirthingu?

= Jaka jest rola rebirthera?

= Jaki jest cel Rebirthingu?

= Jakie sg niekonieczne elementy Rebirthingu?

= Czym nie jest Rebirthing?

= Jaki jest unikalny wktad Rebirthingu w psychoterapig?

Rebirtherzy mogli dowolnie albo podpisywac si¢ pod standardami zaproponowanymi
przez innych lub zglasza¢ swoje wilasne. Zostali takze poproszeni o ukazanie podobienstw RB
do innych terapii, ktore znajg. Jedynie standardy zaakceptowane przez wigkszos$¢ autorow
zostaly wlaczone do artykutu. Krotkie notki biograficzne autoréw znajduja si¢ na koncu tego
artykutu.

Czym jest zdrowie?

Oddychanie

Zdolnos¢ do oddychania w pelni i swobodnie

Zdolno$¢ do zrelaksowania sig

Zdolnos¢ do zaufania

Zdolnos¢ do wykorzystywania oddechu w celu integracji doswiadczen zyciowych

Oczyszczanie

=  Swiadomo$¢ ciata i jego reakcji na zdarzenia fizyczne i psychologiczne
= Swiadomos$¢ energii ciala 1 procesOw energetycznych



= Zdolno$¢ i che¢ do utrzymywania energii ciata w czystosci i rownowadze
Umyst

= Zdolno$¢ do bycia racjonalnym i w kontakcie z rzeczywistoscig

= Zdolno$¢ do bycia tu i teraz

= Zdolno$¢ do obserwacji swoich mysli

= Zdolno$¢ i che¢ do wzigcia odpowiedzialnos$ci za swoje mysli, emocje i dziatania

= Koherencja / spdjnosé

= Zdolno$¢ do wyrazania siebie, szczegolnie emocji, poprzez stowa

= Podstawowy optymizm (che¢ do postrzegania szklanki jako ,,w potowie pelnej a nie w
potowie pustej”)

= Otwarto$¢ na nowe doswiadczenia i che¢ uczenia si¢

= Zdolno$¢ do zaufania/ bezpieczne przywigzanie

= Zdolno$¢ do pracy i mitosci (Freud)

= Poczucie polaczenia z Wyzsza Sita / Inteligencja/ Bogiem

Co sie dzieje w trakcie sesji Rebirthingu?
Oddychanie

= Sesja RB zazwyczaj trwa okoto 90-120 min. (samo $wiadome potaczone oddychanie ok.
45-60 min.)

* Proces oddychania zostaje objasniony klientowi

= QOplata za sesj¢ jest negocjowana z klientem

= Klient jest zachg¢cany do zadawania pytan i1 szukania wyjasnien

= Klient moze zosta¢ zapytany o to, co wie o swoich narodzinach

= Kilient jest proszony, by potozyt si¢ na materacu i zwykle zostaje przykryty kocem

= Mogg zosta¢ zastosowane rdzne techniki relaksacyjne, aby pomodc klientowi uzyskac stan
odprezenia

= Klient jest proszony, by oddychat w potaczony sposob, taczac wdech z wydechem w
jeden rowny rytm

= Rebirther moze wybraé, by delikatnie stymulowa¢ oddychanie klienta poprzez werbalne
zachecanie, modelowanie sposobu oddychania, muzyke lub dotyk

= Dotyk jest czasami uzywany, aby zwiekszy¢ poczucie bezpieczenstwa klienta

= W przypadku uzywania dotyku rebirther pyta klienta o pozwolenie

= (Oddychanie klienta staje si¢ uwolnione, tzn. nie jest kontrolowane przez wolg, ale ma
naturalny, spontaniczny rytm

= Organizm otrzymuje dodatkowg porcje¢ tlenu

= Nagromadzone napi¢cia i wzorce trzymania (w napigciu) zostajg uswiadamione i
uwolnione

= Podczas sesji, w momencie kulminacji, napigcie jest czesto uwalniane poprzez krzyk,
$miech, wybuch gniewu lub uczucie blogosci

= Rebirther komunikuje si¢ werbalnie z klientem w trakcie sesji, aby zacheci¢ go do
oddychania, zapewni¢ poczucie bezpieczenstwa, zapyta¢ o cos lub wyttumaczy¢ co si¢
dzieje

= Klient osigga gl¢bokie poczucie relaksacji, blogosci i zywotnos$ci (reakcja relaksacyjna)

= Klient kontynuuje oddychanie az do osiggnigcia intuicyjnego poczucia, ze sesja jest
kompletna



= Po sesji klient jest zachgcany do opisania swoimi wiasnymi stowami tego, co doswiadczyt
podczas oddychania

= Jesli klient dzieli si¢ jakim§ waznym materiatlem klinicznym, rebirther pracuje nad nim
uzywajac réznych metod, bedacych w jego repertuarze.t

Oczyszczanie

= Klient jest zachgcany do wzigcia prysznica — kapieli po sesji tak szybko, jak to mozliwe
= Klient jest zach¢cany do praktykowania innych technik oczyszczajgcych
= Klient moze otrzymac¢ materiaty opisujace te metody

Umyst

= W przypadku odkrycia silnych negatywnych mysli lub emocji klient moze zostac¢
poproszony o pisanie stosownych afirmacji

= Podczas pisania afirmacji klient jest proszony o notowanie swoich fizycznych,
emocjonalnych i mentalnych reakcji na afirmacje

= Te reakcje moga by¢ pozniej analizowane pod katem obecnosci silnych negatywnych,
niespdjnych, badz w innych sposob zaburzonych, wzorcoéw myslenia

= Klient moze zosta¢ poproszony o prowadzenie dziennika, wyrazania na pi§mie tego, co
doswiadczyt przed, podczas i po sesji oddechowej

= Klient moze by¢ zachecany do czytania literatury dotyczacej RB oraz innych
odpowiednich ksigzek

= Klient moze by¢ zache¢cony do medytacji

Jaka jest rola rebirthera?

Oddychanie

= Przywitanie klienta i sprawienie by poczut si¢ bezpiecznie

=  Wyjasnienie procesu oddychania

= Prowadzenie klienta przez sesj¢ oddechowa, ofiarowywanie sugestii i wsparcia

= Upewnienie si¢, ze wydech klienta jest zrelaksowany

= Zapewnienie poczucie bezpieczenstwa

=  Pomoc w zintegrowaniu doswiadczenia oddychowego (proponowanie wyjasnien, hipotez i
sugestii na temat tego, co wydarzylo si¢ w trakcie sesji)

*  Pomoc klientowi w uswiadomieniu sobie mozliwych relacji pomigdzy my$lami i
emocjami, pojawiajacymi si¢ w trakcie sesji, a okoliczno$ciami wtasnych narodzin

= Bycie $wiadomym procesOw przeniesieniowych 1 przeciwprzeniesieniowych

= Ustanowienie i zachowanie przejrzystych granic w relacji terapeuta - klient

Oczyszczanie
* Modelowanie zachowan zwigzanych z duchowym oczyszczaniem
=  Wskazywanie klientowi, co moze zrobi¢, aby poprawi¢ jakos¢ swojego zycia

= Sugerowanie praktycznych rozwigzan w kwestiach technik oczyszczajacych

Umyst



Modelowanie myslenia, ktore jest racjonalne, spojne i zorientowane na rzeczywistos$é
Modelowanie checi do wzigeia odpowiedzialnosci za swoje mysli, emocje 1 dziatania
Umiejetnos¢ formutowania specyficznych afirmacji stosownych do do§wiadczen klienta
Zdolnos¢ ustalenia rdzennych przekonan klienta, lub innych znieksztalcen poznawczych,
ktore przyczyniajg si¢ do jego problemow

Otworzenie klienta na duchowe wymiary RB, jesli i kiedy jest na to gotowy

Jaki jest cel Rebirthingu?

Oddychanie

Uwolnienie i odblokowanie oddychania

Uzdrowienie z nawyku "podddychania” (subventilation)

Zintegrowanie traumy porodowej

Pomoc klientowi w stawaniu si¢ §$wiadomym swoich wzorcoOw oddychania
Wspieranie klienta tak, aby czut si¢ bezpiecznie ze swoim oddechem i byt zdolny do
uzycia oddechu w celu zintegrowania jakiegokolwiek do§wiadczenia
Poprawienie kontaktu z ciatem

Uwolnienie ciata od fizycznych i emocjonalnych napie¢ (blokdéw energetycznych)
Indukowanie relaksacji, dobrego samopoczucia i Zywotnosci

Zaspokojenie i zintegrowanie tendencji regresywnych

Zredukowanie oporu wobec terapii

Danie okazji do "biologicznego do$wiadczania Boga"?

Oczyszczanie

Dopomozenie klientowi w stawaniu si¢ $wiadomym swojej energii 1 procesOw wymiany
energetycznej

Wspieranie klienta w praktykowaniu technik duchowego oczyszczania

Poprawienie stylu zycia

Umyst

Wspieranie klienta w stawaniu si¢ osobg racjonalng, wolng od negatywnych,
nieswiadomych wzorcow mentalnych i emocjonalnych

Zachgcanie klienta, aby wziagl odpowiedzialno$¢ za swoje mysli, emocje i dzialania
Wspomaganie Kklienta, aby byt samoswiadomy i bezpieczny w sobie

Poprawa jakosci myslenia klienta

Danie klientowi poczucie wewnetrznej mocy

Jakie sg niekonieczne elementy Rebirthingu jako metody terapeutycznej?

Filozofia fizycznej nie$miertelnosci’

Koncepcja prosperujacej $wiadomosci®

Pie¢ inhibitorow rozwoju — tzw. ,,Wielka Pigtka” (Five Biggies)®
Duchowe wierzenia tworcow Rebirthingu®

Spoteczne i ekonomiczne poglady tworcow Rebirthingu

Trening Zwiazkow Mitosci (Loving Relationships Training) ’



Co nie jest Rebirthingiem?

Psychodrama®

Hiperwentylacja®

Regresja hipnotyczna (np. do przeszitych zywotow)
Oddychanie holotropowe®

Jaki jest unikalny wkfad Rebirthingu do psychoterapii?

Oddychanie

= Unikalna metoda pracy z oddechem, ktora jest tagodna i zarazem skuteczna, 1 ktdra
oferuje liczne korzysci kliniczne.

Oczyszczanie

» Nacisk na fizyczne i energetyczne samooczyszczanie prowadzace do zdrowszego stylu
zycia.

Umyst

= Koncepcja brania odpowiedzialnos$ci za wlasne zycie poprzez branie odpowiedzialnosci
za wlasne myslenie.

Rebirthing w poréwnaniu do innych terapii.

Przeglad badan dotyczacych Rebirthingu mozna znalez¢ w publikacji Rajskiego
(2002a). W tej czesci artykutu Rebirthing zostanie poréwnany z innymi terapiami.

Terapie traumy porodowej.

Prace takich autorow jak Rank (1929/1952), Winnicott (1958), Fodor (1949, 1951),
Cheek i LeCron 1968), Janov (1970), Lilly (1972), Leboyer (1975), Lake (1978a, 1978b),
Emerson (1979), Wambach (1978, 1979), Verny (1978, 1981), Raikov (1980, 1982, 1983-84),
Laing (1982), Chamberlain (1983), Odent (1984) i Grof (1975, 1985), postulujace znaczenie
traumy porodowej w ksztalttowaniu ludzkiego zachowania, stanowig cenng teoretyczng
podstawe dla Rebirthingu. Dobry przeglad tych teorii jak i sugestii co do kierunku dalszych
badan podat Khamsi (1987). W przesztosci interwencje terapeutyczne zwigzane z traumag
porodowa byly ograniczone do hipnozy i terapii przy uzyciu LSD. Rebirthing jako metoda
oparta na naturalnym zjawisku oddychania wydaje si¢ przewyzsza¢ poprzednie podejscia
dzigki swojej prostocie i dostgpnosci. Dalsze poparcie dla idei RB jest dostarczone przez
psychologi¢ pre- 1 postnatalng. Ray (1985) podjeta prébg podsumowania powyzszych
wplywoéw z perspektywy RB.

Terapie wiezi (Attachment Therapies).




W poprzednich latach teoria wiezi dostarczyla istotnej, nowej wiedzy na temat
wczesnych uwarunkowan istoty ludzkiej. Ta wiedza ma zastosowanie i wspiera idee RB.
Rebirtherzy postulujg, ze procesy tworzenia wiezi zaczynaja si¢ juz W trakcie narodzin, a
nawet przed narodzinami (zob. Ray, 1985). Rebirthing rozumiany jako technika oddechowa a
nie psychodrama jest potencjalnie istotnym narzedziem interwencji w przypadku zaburzen
wigzi.

Terapie pracy z cialem (Bodywork Therapies).

Ogodlnie rzecz biorac ta grupa terapii postuluje, iz cialo jest waznym zrodtem
informacji i waznym obiektem interwencji terapeutycznej. Teorie Wilhelma Reicha (1973)
dotyczace ,,zbroi charakteru” i ,,oporu charakterologicznego™ oraz jego nacisk na istotno$¢
oddychania, majg zastosowanie w kontekscie sesji RB. Reich jest znany z uzywania oddechu
jako narzedzia diagnostycznego i terapeutycznego w swojej pracy z klientami
psychotycznymi (zob. Ehrmann, 2000a). Znaczenie oddychania jest podkreslane w
bioenergetyce (Lowen, 1975), rolfingu (Rolf, 1977), metodzie Alexandra i innych terapiach
pracy z cialem. Po$rod nowszych terapii tego typu warto wymieni¢ Integratywna
Psychoterapi¢ Ciata (Integrative Body Psychotherapy) (Rosenberg et al. 1985). Metoda
oddechowa uzywana w tym podej$ciu jest uderzajaco podobna do RB. Koncepcja
,pierwotnego scenariusza,” pochodzaca z tej psychoterapii, jako sposéb eksploracji
wszystkich watkéw okoto narodzinowych, jest bardzo przydatna w kontekscie RB.

Reakcja relaksacyjna.

RB indukuje glgbokie poczucie relaksacji i spokoju, dlatego wszystkie badania
dotyczace reakcji relaksacyjnej odnoszg si¢ W jaki$§ sposoéb takze do Rebirthingu.
Przyktadowo, druga cze$¢ badan Rubin (1983), mimo Zze wykonana na niewielkiej probie,
implikuje, ze stan relaksacji osiagnicty poprzez sesje Swiadomego Potaczonego Oddychania
(CCB) jest fizjologicznie podobny do stanu osigganego przez medytacj¢ transcendentalng
TM. Istnieje wiele badan (zob. Orme-Johnson, 2001) ukazujacych uzytecznos¢ TM w
interwencji terapeutyczne;j.

Psychoterapia Gestalt.

Mozna powiedzie¢, ze Rebirthing jest podobny do psychoterapii Gestalt ze swoim
silnym naciskiem na ,,tu i teraz” (zob, np. Perls, 1971). Podczas typowej sesji CCB wszystko,
wlaczajac silne emocje, dzieje si¢ ,,tu i teraz” i jest trudne do zignorowania przez klienta. W
jednej z odmian CCB terapeuta zachg¢ca klienta, aby mowit w trakcie sesji oddechowej. To
zwykle wywotuje wiele emocji i pozwala na ich szybsza integracj¢. Technika ta jest takze
znana jako ,,terapia neo—reichowska.” Pojecie gestaltu jest takze uzywane przez niektorych
rebirtherow.

Psychoanaliza.

Klasyczne psychoanalityczne pojecia takie jak "opor," "przeniesienie" 1 “przeciw-
przeniesienie" sg czesto uzywane w Rebirthingu (zob. Ehrmann, 1999, 2000b). Ludzie czgsto
doswiadczaja "oporu” w trakcie sesji CCB. Boja si¢ nieznanego lub po prostu wahajg si¢
rozluzni¢ swoje obrony. Analiza oporu zwykle ma miejsce zaraz po sesji CCB lub jak tylko
opor stanie si¢ widoczny. Klienci poddajacy si¢ sesjom CCB z powodu intensywnosci tej
techniki, majg tendencje do projektowania wielu rzeczy na rebirthera. Dlatego czes$¢



profesjonalnych rebirtherow pracuje z przeniesieniem i przeciwprzeniesieniem. Podobnie
koncepcje rozwoju psychoseksualnego i jego etapow, fiksacji, zasady przyjemnosci i
rzeczywistosci, pomagaja zrozumie¢ regresywne ludzkie tendencje i stanowig wazne
teoretyczne uzasadnienie dla Rebirthingu.

Terapia poznawcza (Cognitive Therapy).

Rebirthing ze swoim naciskiem na rolg umystu jest podobny do terapii poznawczych.
Rebirtherzy popieraja podstawowe zatozenia terapii poznawczych, ze procesy mentalne
wplywaja na emocje i poprzez emocje na ciato klienta. Na przyktad, rebirtherzy czesto
probuja odkry¢ tak zwane ,,prawo osobiste” — najbardziej podstawowa negatywng mysl —
rdzenne przekonanie, na ktorym zbudowana jest cala percepcja §wiata klienta. Szeroka
domena badan nad powigzaniami pomi¢dzy ciatem i umystem (mind-body research) ma
swoje naturalne miejsce w RB. Chociaz pozytywne myslenie'? i pisanie afirmacii jest
najbardziej popularne, nie s3 to z pewno$cig jedyne metody interwencji poznawczych w RB
(Rajski 2002b). Rebirtherzy cze¢sto pomagaja zrozumie¢ klientom ich nielogiczne zatozenia,
nieusprawiedliwione, negatywne generalizacje i inne irracjonalne zachowania. Probuja
przeciwstawiac si¢ negatywnym stwierdzeniom klientéw o samych sobie. Strategia ta okazata
si¢ skuteczna w leczeniu depresji (zob. np. Beck, 1979)

Terapie behawioralne.

Rebirthing, podobnie jak terapie behawioralne, zacheca klientoéw do podjecia
dziatania. Przyktadowo, Orr silnie podkreslat znaczenie aktywnosci fizycznej. Dawanie
swoistych ,,behawioralnych recept,” aby Kklienci ,,zrobili cos,” jest spotykang praktyka wsrod
rebirtherow. Karma Joga — joga fizycznej pracy - jest popularnym elementem treningéw RB.
Niektorzy rebirtherzy uzywaja $wiadomego potaczonego oddychania (CCB) jako techniki
desensytyzacyjnej. Wykorzystuja glteboka relaksacje, jakg zapewnia CCB, by pomoc klientom
zblizy¢ sie stopniowo do swoich lekow i fobii. Czgsto uzywa si¢ tez w Rebirthingu innych
technik behawioralnych.

Terapie ericksonowskie.

Ludzie czasem pytaja, czy Rebirthing jest formg hipnozy. Gleboka relaksacja
osiggnigta poprzez sesje oddechowa ma pewne podobienstwo do stanu hipnotycznego. Z
samej definicji rdzenny element RB — ,.swiadome potaczone oddychanie” — nie jest hipnoza,
chociaz stan relaksacji moze sprawic¢, ze klient bedzie bardziej podatny na sugestie
ericksonowskie. Na przyktad, Rajski (2002a) zachecal swoich klientow — alkoholikow, aby
powtarzali do siebie pod koniec sesji CCB zdanie - "Ja lubig siebie." Niektore afirmacje, takie
jak ,,Zycie jest piekne,” moga shuzy¢ jako silne sugestie. Zorientowanie umyshu na
rozwigzanie jest czgsto indukowane poprzez pytania takie jak - "Co moglbys$ z tym zrobic¢?"
Rebirtherzy takze uzywaja czasami dobrze znanego ,,cudownego pytania.”*3

Terapia podtrzymujaca (Supportive Therapy).

Rebirthing moze rdwniez by¢ uznany za forme terapii podtrzymujacej. Podobnie jak w
terapii podtrzymujacej w RB obecne jest zatozenie, iz osoba, otrzymawszy odpowiednig ilo$¢
emocjonalnego wsparcia we wlasciwym momencie, moze si¢ polepszy¢ 1 nauczy¢ polegac¢ na
samej sobie. Zdolnos¢ do stania na swoich wlasnych nogach jest czesto podkreslana w
Rebirthingu 1 stuzy jako przeciwwaga dla regresywnych aspektow tej metody.



Psychologia energetyczna (Energy Psychology).

Rebirthing moze by¢ uznany za prekursora nowych dziedzin, takich jak psychologia
energetycznej i medycyna energetycznej (energy medicine). Na dtugo zanim te nowe terapie
zyskaty popularno$¢, rebirtherzy postulowali, Ze sesja terapeutyczna nie jest tylko procesem
intelektualnej i emocjonalnej wymiany pomiedzy terapeutg i klientem, ale rowniez procesem
wymiany ,.energetycznej” (Orr, 1996b, 1998b). Aby zilustrowac ten sposéb rozumowania,
mozna powiedzie¢, ze proces terapeutyczny zaczyna si¢, kiedy klient i terapeuta znajdujg si¢
w pewnej bliskosci fizycznej (na przyktad, gdy sg razem w gabinecie). Ten proces
terapeutyczny ma miejsce nawet kiedy terapeuta i klient nie mowig ani stowa.

Podsumowanie.

Praca Oddechowa - Rebirthing jest popularng metoda uzdrawiania i rozwoju
osobistego, dostepng w Stanach Zjednoczonych i na catym §wiecie od polowy lat
siedemdziesigtych XX-go Wieku. Badania i do§wiadczenia tysigcy praktykow Rebirthingu
sugeruja, ze metoda jest potentnym narzedziem osobistej transformacji. Metoda ma duzy
potencjat terapeutyczny, jak to zostalo zademonstrowane migdzy innymi w leczeniu
alkoholizmu (Rajski, 2002a). W powyzszym artykule grupa praktykow Pracy Oddechowe;j -
Rebirthing z Kanady, Francji, Irlandii, Wloch, Polski oraz Stanéw Zjednoczonych,
zajmujacych si¢ zawodowo psychologig i doradztwem, opisata t¢ metode poprzez zestaw
standardow w celu wyeliminowania nieporozumien i idiosynkratycznych zastosowan metody.
Mamy nadzieje, ze te standardy pomoga w bardziej systematycznym badaniu Pracy
Oddechowej - Rebirthing i utatwig zrozumienie tej metody przez migdzynarodowa
spolecznos¢ terapeutyczna.
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Przypisy koncowe

! Przyktadowo: terapia wsparcia (supportive counselling), terapia poznawcza, behawioralne
,recepty” / prace domowe dla klientow, biblioterapia (Rajski), psychologia zorientowana na
proces, praca z ciatem i trening uwaznosci (Heyda), Quantum Dynamics (Delgado).

2 Orr (np. 1998b) czesto uzywat terminu ,,biologiczne do$wiadczanie Boga” w odniesieniu do
$wiadomego potgczonego oddychania (CCB). Moze to by¢ rozumiane w nastepujacy sposob:
klient w trakcie sesji oddechowej wchodzi w kontakt z energig swojego organizmu lub
zyciem obecnym wewnatrz. To do§wiadczenie czasem czyni ludzi bardziej otwartymi na idee
Zrodta Zycia (Boga). Jest coraz wigcej literatury (np. Newberg, D’Aquili, Rause, 2001)
postulujacej, ze istoty ludzkie sg "zaprogramowane na Boga," to jest, ze pragnienie potgczenia
si¢ z czyms$ wigkszym niz my sami jest juz zakorzenione w naszych mozgach. Benson 1 Stark
(1996) doniesli, ze ,,25% ludzi czuje si¢ bardziej duchowo w wyniku wzbudzenia reakcji
relaksacyjnej” (s. 154-5). Zanotowali, ze: ,,Ludzie, ktorzy zauwazyli u siebie wigksze
poczucie uduchowienia po wzbudzeniu reakcji relaksacyjnej opisali dwa zjawiska zwigzane z
tym doswiadczeniem: 1) obecnos¢ energii, sity, mocy — Boga — ktora istniata poza nimi, oraz
2) czuli, ze ta obecnos¢ byta im bliska. Ci, ktorzy ,,czuli obecnos¢,” odniesli najwieksze
korzys$ci z medycznego punktu widzenia. Niezaleznie od wyznawanej religii ludzie, ktorzy
przezyli reakcje relaksacyjng i do§wiadczyli tych doznan — energii, ktora wydawata si¢
jednoczesnie na zewnatrz i wewnatrz nich, i z ktora czuli si¢ dobrze — osiagngli lepszy stan
zdrowia” (s. 157). Doswiadczenia wielu rebirtherow (np. Rajski, 2002a) sa spdjne z tymi
odkryciami. Jako, ze $wiadome potaczone oddychanie (CCB) takze prowadzi do reakcji
relaksacyjnej, moze by¢ postrzegane jako do§wiadczenie stymulujgce duchowy czy
transpersonalny rozwdj.

% Leonard Orr byt goragcym oredownikiem idei fizycznej nie$miertelnoéci. Moznaby
powiedzieé, iz idea fizycznej nieSmiertelnosci byta produktem ubocznym zasady, ze ,,mysl
jest tworcza.” Orr postulowal, ze jezeli kto$ jest w stanie utrzyma¢ odpowiedni stan umystu
(tzn. filozofi¢ fizycznej niesmiertelnosci — Physical Immortality Philosophy), to osoba ta
moze w istocie osiggna¢ fizyczng nieSmiertelnos¢. Orr twierdzit takze, ze nieuswiadomione
pragnienie $mierci lezy u podstaw starzenia si¢ i wielu choréb (w tym depresji). Orr
sugerowat, ze jesli kto$ wierzy w nieunikniono$¢ $mierci, ciato tej 0S0by bedzie musiato
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podporzadkowac temu przekonaniu. Taka osoba znajdzie sposob, aby sta¢ si¢ kim$
zniedotezniatym, chorym i1 potem umrze¢. Orr argumentowal, ze ludzie majg tendencje by
umiera¢ zgodnie z tradycja rodzinng (np. w tym samym wieku co rodzice, albo z tego samego
powodu).

Naukowe sprawdzenie powyzszych hipotez, pomimo tego ze stoja w sprzecznosci z
powszechnymi spotecznymi przekonaniami, jest catkiem mozliwe (np. badania nad
zwigzkami ciata i umystu potwierdzaja zatozenie, ze umyst wptywa na ciato, zob. przeglad
badan w: Pelletier, 1992) i mozna je testowac. Jednakow6z zagadnienie to jest bardzo
kontrowersyjne i nie moze shuzy¢ jako standard. Przede wszystkim jest to kwestia warto$ci —
niektorzy ludzie cenig sobie mozliwo$¢ nieSmiertelno$ci, a inni nie. W terapii wazne jest
unikanie narzucania swoich wartosci klientom.

W tym samym czasie, z powodu interesujacych, teoretycznych mozliwosci tego
podejscia, nie powinno si¢ odrzucac zbyt tatwo idei fizycznej niesmiertelnosci, nawet w
konteks$cie $mierci samego Orra. Wyrwanie si¢ spod wtadzy smierci to jedno z najstarszych
pragnien ludzkosci i nic nie wskazuje na to, by miato ulec ostabieniu.

Na ten czas najbardziej racjonalne podejscie do tej kwestii wydaje si¢ nastgpujace:
Rebirtherzy moga wspomniec¢ o idei fizycznej niesmiertelnosci swoim klientom. Moga
wyjasnia¢ ja w konteks$cie tego co wiemy o wladzy umystu nad ciatem i przydatnosci
duchowego oczyszczania. W przypadku zainteresowania klientow mogg przekaza¢ im wigcej
informacji na ten temat. Moga rOwniez zasugerowac, ze osiagniecie fizycznej
niesmiertelnosci jest wysoce nieprawdopodobne, tak dlugo jak wierzy si¢ w nieunikniono$¢
$mierci. Starajac si¢ nie narzuca¢ swoich warto$ci klientom, rebirtherzy moga dopuszczaé
ide¢ wlasnej fizycznej nieSmiertelnosci.

# Chociaz poprawianie §wiadomoéci prosperowania klienta moze mie¢ pewng warto$é
terapeutyczna, klient bardzo rzadko szuka rebirthera, aby poprawi¢ swoje finansowe
funkcjonowanie. Zatem, chociaz treningi i konsultacje dotyczace prosperowania sa cennymi
narzgdziami, nie moga stuzy¢ jako standard Rebirthingu rozumianego jako terapia.

® ,Five Biggies” - ,,\Wielka Pigtka” jest oryginalng koncepcja Orra i Ray (1983), ktora
proponuje, ze pie¢ czynnikow blokuje rozwdj cztowieka: trauma porodowa, syndrom
dezaprobaty rodzicielskiej, specyficzne negatywne mysli, trauma z poprzednich wcielen oraz
nieuswiadomione pragnienie $§mierci. Manné (2002a) stusznie wykazala, ze te pig¢ czynnikow
ma nierowne poparcie w wynikach badan naukowych. Podczas gdy psychologia neonatalna,
rozwojowa i poznawcza przynosza wiedze, ktora moze stuzy¢ za poparcie dla pierwszych
trzech czynnikow Wielkiej Piatki, jest niewiele badan odnoszacych si¢ do poprzednich
wecielen i popedu $mierci. Doktryna reinkarnacji jest kwestig wiary 1 jest uwarunkowana
kulturowo. Jako taka nie moze stuzy¢ za standard. Chociaz koncepcja ,,Wielkiej Piatki”
posiada interesujace idee terapeutyczne, nie ma dowodow na to, ze przepracowanie catej
Wielkiej Pigtki z kazdym klientem byloby korzystne terapeutycznie. Rebirthing jako forma
terapii powinien zaczynac od potrzeb klienta, a te nie muszg obejmowaé Wielkiej Pigtki.

® Zaréwno Leonard Orr (np. 1980) jak i Sondra Ray (1992) — najbardziej znani autorzy
Rebirthingu stali si¢ wyznawcami Babaji’ego z Haidakhanu. Spopularyzowali jego nauki w
kregach praktykdw RB. Chociaz inspirujace, nauki te nie mogg sta¢ si¢ jednym ze standardow
Rebirthingu z prostej przyczyny. Rebirtherzy, podobnie jak inni doradcy/terapeuci, musza
szanowac religijne czy duchowe poglady swoich klientow.

" Sondra Ray i jej wspolpracownicy stworzyli Trening Zwigzkow Mitosci w latach
osiemdziesigtych. Trening ten uzywa niektorych elementéw Rebirthingu, takich jak
oddychanie i kontrola umystu, w procesie leczenia czy budowania relacji romantycznych
(zob. np. Ray 1980). Trening Zwiazkéw Mitosci nie moze stuzy¢ jako standard, bo wickszo$¢
klientow nie szuka Rebirthingu po to, aby zaspokoi¢ swoje potrzeby relacyjne.
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8 W jednym przypadku technika psychodramy, w ktérej mata dziewczynka zostala przykryta

kocami 1 nastepnie polecono jej przepychac si¢ na zewnatrz, aby si¢ uwolni¢, doprowadzita

do $mierci dziecka. Ta technika zostata niefortunnie nazwana rebirthingiem przez terapeutow

wiezi, ktorzy jej uzywali. Odreagowywanie traumy porodowej poprzez psychodrame nigdy

nie bylo proponowane ani zalecane przez Leonarda Orra, i nie ma nic wspo6lnego z

podstawowym nurtem Pracy Oddechowej - Rebirthing.

® Swiadome potaczone oddychanie (CCB) nie musi prowadzié¢ do hiperwentylacji — jest to w

tej chwili powszechnie zaakceptowany fakt. Do hiperwentylacji moze dojsé, kiedy klient pcha

na wydechu, co nie jest ani konieczne, ani pozadane. Nawet szybkie i dynamiczne oddychanie

nie spowoduje hiperwentylacji, jesli wydech jest zrelaksowany. Temat ten zostat

przedyskutowany miedzy innymi przez Manné, Taylor (1999).

10 Oddychanie holotropowe (holotropic breathwork) wydaje si¢ by¢é bardziej skoncentrowane

na do§wiadczaniu i analizowaniu wizji podczas sesji niz na $wiadomos$ci oddechu. Inaczej niz

w RB hiperwentylacja jest tutaj celem, jako czynnik indukujacy mocne doswiadczenia i

zmiany terapeutyczne (zob. Grof, 1985, Grof, 2000).

11 Nastepujace korzysci kliniczne zostaty wymienione w literaturze:

- integracja traumy narodzinowej i innych wczesnodzieci¢cych okolicznosci (Rajski, 2002a,
Delgado, 2002),

- szybka detoksykacja ciata — krotsza faza zespotu odstawienia alkoholu (Rajski, 2002a),

- zredukowana tolerancja na alkohol (Rajski, 2002a),

- wzmozona $wiadomos¢ ciata - zmniejszone poczucie obcosci we wlasnym ciele (Rajski,
2002a, Delgado, 2002),

- wicksza swiadomos¢ ,,energii” ciata i ,,wymiany energetycznej” (Rajski, 2002a, Delgado,
2002),

- zaspokojenie i integracja regresywnych tendencji (Rajski, 2002a),

- zmniejszony opor w procesie terapeutycznym (Reggios, 1985-6, Heyda, 2000),

- zmniejszony poziom leku (Rubin, 1983, Heyda, 2000, Delgado 2002), depresji i gniewu
(Heyda, 2000, Delgado, 2002),

- wzmozone poczucie kontroli (Rubin, 1983, Delgado, 2002),

- zwigkszony szacunek do siebie i pozytywne emocje radosci i satysfakcji (Rubin, 1983,
Delgado, 2002).

12 Chociaz tworcy bardzo popularnej po roku 2000 Psychologii Pozytywnej na ogét odzegnujg si¢ od

technik takich jak afirmacje, utrzymujac, ze sg one formg ,,wmawiania sobie pozytywnych ktamstw,”

wiele proponowanych przez nich technik jest tudzaco podobnych do tych stosowanych w Rebirthingu

juz w latach 80-tych. Na przyktad, promowana przez nich technika, znana jako ,,Trzy rzeczy, ktore

dzisiaj poszty dobrze” jest tudzaco podobna do popularnego w latach 80-tych ,,Dziennika

Wdziecznosci” (,, Trzy rzeczy, za ktére jestem wdzigczny dzisiaj”). Nalezy sie jedynie cieszy¢, ze ta, i

podobne, techniki uzyskuja teraz empiryczne potwierdzenie, dzigki naukowemu podejsciu tworcow

Psychologii Pozytywnej. (Zob. np. Seligman, and assoc. (2005).)

3 Jest kilka wersji tego pytania. Insoo Kim Berg (1999) wyrazita to w nastepujacy sposob:

,Mam zamiar zada¢ Ci dziwne pytanie (przerwa). Wyobraz sobie, ze podczas gdy spate$ twoj

problem ulegt rozwigzaniu. Kiedy powoli otwierasz oczy, budzac si¢ jutro rano, jaki jest

pierwszy znak tego, ze stal si¢ cud?” (indukuje wizj¢ rozwigzania).

16


https://www.google.ca/search?q=THree+things+that+went+well+today&source=hp&ei=MDYwZKSoDYay0PEPqYaXoAg&iflsig=AOEireoAAAAAZDBEQIfg5GdabgNDf6sukzqauOXqJ32s&ved=0ahUKEwikgOW2ipj-AhUGGTQIHSnDBYQQ4dUDCAo&uact=5&oq=THree+things+that+went+well+today&gs_lcp=&sclient=gws-wiz#fpstate=ive&vld=cid:e2524e22,vid:ZOGAp9dw8Ac
https://www.google.ca/search?q=THree+things+that+went+well+today&source=hp&ei=MDYwZKSoDYay0PEPqYaXoAg&iflsig=AOEireoAAAAAZDBEQIfg5GdabgNDf6sukzqauOXqJ32s&ved=0ahUKEwikgOW2ipj-AhUGGTQIHSnDBYQQ4dUDCAo&uact=5&oq=THree+things+that+went+well+today&gs_lcp=&sclient=gws-wiz#fpstate=ive&vld=cid:e2524e22,vid:ZOGAp9dw8Ac

