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RADYKALNA INTYMNOSC

Metoda, ktéra pracuje brytyjska psychoterapeutka Kimaya Crolla-Younger,
jest radykalna. Podczas zaje¢ terapii grupowej uczestnicy nie tylko nie
moga opuscic sali, ale tez nie moga uciec od siebie. Do czego moze to ich

zaprowadzié? KRZYSZTOF BOCZEK

Pani ubiegtoroczny warsztat na Miedzynarodowym
Festiwalu Seksualnosci i Tantry w Nowym Kawkowie
»Program zmiany - 5 dni'"" obiecywat zmiane zycia w pie¢
dni. To jest mozliwe?

Oczywiscie, ze byloby cudownie mie¢ 10 albo 40 dni
na taka zmiane, ale pie¢ dni to rozgrzewka, pierwszy
krok. W tym czasie mozesz dowiedzie¢ si¢ duzo na swoj
temat, a to, co dokona sie w tobie podczas warsztatu,
bedzie fundamentem procesu zmiany. Przez pie¢ dni
pracy grupowej uczestnicy nie tylko staraja sie dotrze¢
do przyczyn swojego niezadowolenia czy niespelnienia
- bo to one wzmagaja w nich che¢ zmiany - ale tez
dostaja narzedzia do naprawy swojej sytuacji.

Musi by¢ to pie¢ bardzo intensywnych dni.

I jest. Warsztaty prowadze zwykle w osrodku od-
dalonym od gtéwnych drég i wielkich miast. Ten dy-
stans jest potrzebny, by zanurzy¢ sie
w siebie. Zaczynam zawsze od pyta-
nia: ,,Dlaczego zdecydowales sie na
wziecie udziatu w tym programie?”.
Sprawdzam w ten sposéb, jak dobrze
uczestnicy znaja siebie samych i co
chca osiagnaé. Okazuje sie, ze maja
podobne problemy i cele. Rozpoczy-
na sie w nich proces. W zajeciach
grupowych jest olbrzymia moc - to
gléwny element programu. Codzien-
nie mamy po trzy—cztery godziny ta-
kiej terapii. Udziat jest obowiazkowy.
Oproécz tego jest mnéstwo innych
praktyk: joga, medytacja, taniec, ¢wi-
czenia oddechowe, masaze relaksa-
cyjne oraz oczywiscie przerwy na
jedzenie i odpoczynek. Ale najwiecej
dzieje sie podczas terapii w grupie.
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psychoterapeutka transpersonalna,
Ca— trenerka biznesu i coach

z 30-letnim doswiadczeniem,
autorka metody radykalnej
intymnosci. Wiecej na
www.dakinikimaya.com

Uczestnicy nie§wiadomie przynosza na nia swoje
emocje, odczuwane przez reszte grupy. Kiedy odbieram
od kogos na przyklad zto$¢, zarzadzam: ,,Dzi$ zaczynamy
od zlosci”. Uczestnicy, ktérzy nosza ja w sobie, zwykle
protestuja, ale ich opér szybko sie rozpuszcza. Zawsze
wychodzimy od ciata, a ono bardzo mocno trzyma tzw.
negatywne emocje. I stawia opér w ich wyzwalaniu.
Ludzie zaczynaja sie poci¢, w desperacji wymyslaja pre-
teksty, by opusci¢ pokéj. Kto$ mdleje, ktos inny placze.
Wspaniale! Bo to ma sie wlasnie wydarzy¢. Nikt nie
moze opusci¢ pokoju podczas tej pracy — takie sa zasady.

Dlaczego to takie wazne?

Nasze zycie to przewaznie podazanie za przekonania-
mi, jakie wpoita nam rodzina. Kiedy stawiamy im czota,
to jest to naprawde powazne starcie. Zmiana nie naste-
puje fatwo. Ta wewnetrzna walka jest bardzo niekom-
fortowa dla ciala, ale dzieje sie tak,
dopdki nie zostanie uzewnetrzniona.
Dlatego trzeba doprowadzi¢ do tzw.
sytuacji kranicowej. To koncepcja
opracowana na potrzeby leczenia
0s6b uzaleznionych. W momencie
sytuacji zagrozenia takie osoby wia-
czaja opcje ,,survival”. Manipulujg in-
nymi, wycofuja sie, nie ufaja nikomu.
Zamkniecie w waskiej grupie i presja
innych uczestnikéw lamie ten me-
chanizm obronny. Stres odczuwany
w sytuacji, z ktérej nie mozesz sie
wycofaé, zmusza cie do reakcji. A to
rozpoczyna wojne wewnatrz ciebie.
Potrzebna, by wyrzuci¢ bestie. Nie-
ktérzy w jej efekcie eksploduja, inni
imploduja — zapadaja sie w sobie,
ale to wszystko rozpoczyna proces
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Zdjecia: Getty Images/Gallo Images, materiaty prasowe

i dzieki temu mozna pracowac nad zmiang. Z czasem

cis$nienie takich zaje¢ grupowych sie podnosi. Gdy
kto$ w tej atmosferze ,wystrzeliwuje”, pracuje z nim
juz indywidualnie, ale nadal w tym zespole.

Na przyktad?

Pewna kobieta po pierwszych zajeciach powiedziata:
»Bylo §wietnie, ale nie sadze, zebym jutro przyszia”. ,,Ro-
zumiem, ale zajecia sa obowigzkowe” — zaznaczytam.
Nie przyszta nastepnego dnia. ,,Oho, co§ waznego sie
w niej dzieje” — pomyslatam. Kolejnego dnia minetam ja
szybko na schodach, $pieszytam sie na zajecia. ,,Dobra,
nie musisz mi méwic: cze$¢” — rzucita. Pomyslatam:
»Naprawde cos sie dzieje”. 20 minut pézniej byla juz
na zajeciach. Zarzucila mi, ze jestem dla niej niemita.
,Uwazasz, ze jestem dla ciebie niemita. Opowiedz mi
o tym wiecej” — odpowiedzialam. Byla zaskoczona moja
reakcja. Jej matka, z ktéra mnie utozsamiata, bardzo
krytyczna wobec niej osoba, nigdy by tak do niej nie
powiedziata. To wyzwolilo ogromna energie z jej ciata.
Zaczela plakac i trzas¢ sie na catym ciele.

Jesli nie potrafimy bezposrednio czu¢ emocji, ktére
gdzie$ w nas sa schowane, somatyzujemy je i to nasze
cialo je okazuje. Ta kobieta byla jak wielka, czarna
chmura - kazdy to widziat, tyko nie ona. Proces uwal-
niania emocji byl dla niej niesamowity. Pracowatam
z nig nad tym dalej. Jak wida¢, by sie zmienié, czasami
potrzebujemy by¢ ,,spoliczkowani’.

Ma pani jakis plan na kazdy dzien zajec?

To grupa mnie prowadzi, a to, co sie w niej rozwinie,
jest zawsze niewiadoma. Podczas zaje¢ dozwolone sa
tylko wyjscia do ubikacji. To wplywa na intensywnos¢
pracy. Wszystkie ¢wiczenia bazuja na ciele, czasami
polaczone sa z ruchem. To zacheca energie do prze-
plywu, tamania starych wzorcéw i puszczania starych
nawykéw. W tym podejsciu kluczowym elementem
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jest oddech. Emocje sa schowane w ciele, dotelniajac
te miejsca oddechem, mozemy je rozluzni¢ i uwolnié¢
emocje. Te prace nazywam ,radykalng intymnoscia”.

Dlaczego radykalna?

Zyjemy w spoleczenistwie, w ktérym prawdziwa,
gleboka, radykalna intymnos¢ jest rzadka, ludzie raczej
sie jej obawiaja niz ja kultywuja. Nasze relacje staja sie
powierzchowne, ale to dlatego, ze nie mamy bliskiej
relacji z samym soba. Moja metoda taczy umyst, ciato
i emocje. Pozwala zrozumie¢, jak bardzo ranimy sie-
bie, nie pozwalajac sobie na to, by czu¢ i by okazywaé
uczucia. Zwykle w zyciu uczymy sie strategii, ktére
pozwalaja nam unika¢ konfrontacji z tymi cze$ciami
nas samych, ktérych nie akceptujemy. Podczas moich
warsztatéw i pracy metoda radykalnej intymnosci
uczymy sie siebie rozumie¢, szanowac i akceptowac.
A ostatecznie takze kochaé. Is

WAZNE INFORMACJE

Oprocz podejscia transpersonalnego i somatycznego,
podczas zaje¢ wykorzystywane s elementy: Gestal-
tu, psychologii energetycznej, psychoterapii przez
ciato, psychoterapii pranicznej, terapii traumy, terapii
poznawczo-behawioralnej, mindfulness, medytacji,
wizualizacji, bioenergetyki, teorii systemowej pracy

z rodzing, terapii wgladu, psychoterapii psychodyna-
micznej, psychologii procesu, psychodramy, tantry, eks-
ploracji wewnetrznego dziecka, technik szamanskich,
wentylacji psychicznej czy pracy z oddechem.

Najblizsze warsztaty Kimayi Crolli-Younger ,,Twoje
prawdziwe odbicie - ObudZ prawdziwego siebie”
odbeda sie 12-17 czerwca podczas kolejnego Festiwalu
Seksualnosci i Tantry w o$rodku Tu i Teraz w Nowym
Kawkowie koto Olsztyna, wiecej na www.tuiteraz.eu
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http://www.dakinikimaya.com/

