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Przypomina mi si¢ filozoficzne opowiadanie
Lwa Totstoja o trzech pytaniach pewnego
cesarza, ktéry pomyslat sobie, ze gdyby tyl-
ko znal na nie odpowiedz, to nie bladzitby
w zadnej sprawie. Owe pytania brzmialy:
Jaki czas jest najodpowiedniejszy dla kaz-
dego dziatania? Z jakimi ludZmi wspodtpra-
cowac? Co jest najwazniejsze do zrobienia?
Na podstawie tych trzech magicznych pytan
powstata ksigzka dla dzieci autorstwa Jona J.
Mutha, w ktoérej chtopiec o imieniu Mikotaj
chciat si¢ dowiedzie¢, co ma w zyciu robid,
aby by¢ dobrym cztowiekiem. Pytania zosta-
ly wigc nieco uproszczone:

Skaqd mam wiedzied, ze trzeba dziatac?

Kto jest najwazniejszy?

Jak odgadnqd, co trzeba zrobic?

Chtopiec szuka odpowiedzi, i jak to w baj-
kach bywa, pyta napotkane zwierzgta, ktére
pomagaja mu znaleZz¢ wyjasSnienia. W kon-
kluzji bajki na pytanie pierwsze odpowiada,
ze najwazniejsza jest tylko jedna chwila i zZe
to jest zawsze teraz. Na pytanie, kto jest waz-
ny, odpowiada, ze najwazniejsza osoba jest
ta, z ktora witasnie jestes. A na pytanie ,,co
robi¢” odpowiada, ze po prostu czynic¢ dobro
temu, kto stoi obok ciebie.

Jak odnalez¢ proste odpowiedzi w swoim zy-
ciu? Tyle fascynujacych mysli i wyobrazen,
wchodzimy w to i nuda jest nieobecna, cialo
jest nieobecne, do§wiadczenia sg nieobec-
ne; kazda chwila staje si¢ czym$ wypetniona
iatrakcyjna. I to robimy dziei w dzien, godzi-
na po godzinie. Jak by¢ ze soba, skoro wokét
tyle nowych faktéw, rzeczy? W Indiach juz
po paru godzinach mam wszystkiego dos¢.
To ,,do$¢” pozwala mi na catkowite wymie-
cenie resztek tego, z czym przylecialem. Nie
wiem dlaczego, ale tak to juz jest w Indiach,
ze ilekro€ tu jestem, jesteSmy, to w rozmo-
wach pojawiaja si¢ te trzy pytania w ré6znych
odmianach. Moze decyduje o tym odlegtosé
od bezpiecznego domu? Moze nieokietzna-
na rzeczywisto§¢? A moze 6w wewnetrzny
duch wiasnie dochodzi do glosu i pyta o to,
co wazne?

Wiem po sobie, ze wtasnie tam na te pytania
najpraktyczniej jest odpowiadaé. Wtasciwie
na nic nie trzeba odpowiadac, bo kiedy tylko

lrzy pytania

(zamiast wstepu)

opuszczamy lotnisko i wchodzimy na indyj-
ska ulicg, samo sie odpowiada. Dzialania sa
proste, nalezy si¢ przemiesci¢ z punktu A do
punktu B, najwazniejsza osoba czy osoby sto-
jaczy ida tuz, tuz i nie trzeba odgadywac, co
zrobi¢ - samo si¢ pojawia. Sam, sama siebie
musisz odszukaé w tym piekle i raju zarazem,
bo nikt inny nie bgdzie w stanie dostrzec co
si¢ w Tobie dzieje. No, chyba ze mozesz li-
czy¢ na bliZnich, z ktérymi tu jesteS. Indie
jako rodzaj laboratorium, ktére ma sprawdzi¢
na ile podréz do kraju, gdzie pono¢ medyta-
cja, joga i relaksacja sa na wyciagniecie reki,
moze by¢ szansg na zblizenie si¢ do samego
siebie?

Rozeznajac miejsce do dwudniowego postoju
pytam, czy w tym miejscu noclegowym jest
ciepta woda. Lokalny jogin-zarzadca kreci
glowa, co oznaczaé moze i tak, i nie. Z jego
wyjasnienn wynikaja trzy odpowiedzi: ze cie-
ptej wody chwilowo nie ma, ze kiedy$ byla
i ze kiedy$ bedzie. Wedlug jego logiki wcale
nie mozna jednoznacznie powiedziec, ze jej
nie ma. Ona jest, ale ukryta w czasoprzestrze-
ni. Racjonalnie mozna to przettumaczy¢ tak:
,»Wiem, o co pytasz i teraz tej wody nie ma,
ale nie jestem w stanie przewidzie¢ co si¢
moze wydarzy¢ i co moze sprawié, ze ta woda
bedzie”. W jego filozofii zyciowe] wszyst-
ko jest mozliwe i wszystko caty czas ulega
zmianom. Niczym fizyk kwantowy uznaje
obecnos$¢ réwnoleglych zdarzen wokét rury
z woda. M¢j przemily rozmdéwca w swo-
jej rzeczywistoSci powotuje si¢ na czastki
i kwanty, ktére nie poddaja si¢ Zadnym pra-
wom i tym samym moga tworzy¢ réwnolegle
Swiaty, np. $wiat rury z woda zimna, §wiat
rury z woda ciepla i Swiat rury bez jakiejkol-
wiek wody. Ciekawa koncepcja teoretyczna
wokot rury z woda, co na moje kwantowe
wyczucie moze by¢ metafora catej indyjskiej
filozofii jogi.
PokreciliSmy-kiwajac-balansujac gtowami
jeszcze przez chwil kilka, a cieptej wody w
prysznicu jak nie byto, tak nie ma. Ale czy
to powdd, aby nie zadawaé trzech madrych
pytain? Zycze inspirujacej lektury.

Lestaw Kulmatycki, Wroctaw, 4 maja 2017
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Iwona Kozlowiec

Ile jogi
w jodze?

Joga, ktora dzi§ znamy, jest polaczeniem
tradycji indyjskiej, treningu wojskowego,
angielskich ¢éwiczen izometrycznych oraz
niemieckich i szwedzkich éwiczen fizycz-
nych, ktore trafialy do Indii pod rzadami
Brytyjczykow.

W 1969 r. Norman Sjoman, absolwent stu-
diéw sanskryckich na Uniwersytecie British
Columbia i na Uniwersytecie w Sztokholmie,
pojechat do Indii, zeby studiowac sanskryt na
Uniwersytecie w Punie. Uczeszczal tam réw-
niez przez pigc¢ lat na zajgcia jogi do Iyengara,
znanego w Indiach i na Zachodzie nauczycie-
la jogi. W jego podregcznikach jest opisanych
prawie 600 pozycji, o ktérych nie ma mowy
w tradycyjnych tekstach indyjskich.

Sjoman zaczat zastanawiaé si¢, skad pocho-
dza te asany.

W ,Jogasutrach” Patanjalego jest zaledwie
pare wersetOw na temat asany. ,,Hathapra-
dipika” wspomina o 18. asanach, a ,,Gerna-
dasamhita” o 35. W zadnym z tradycyjnych
tekstéw nie ma opisanej az tak duzej ilosci
asan.

Jednak gtéwnym tematem badaii Sjomana
w Indiach byt sanskryt. Pojechat do Mysore,
aby dalej uczy¢ si¢ u tamtejszych panditéw
(honorowy tytut nadawany w Indiach uczo-
nym). W Instytucie Orientalnym w Mysore
pokazano mu manuskrypt ,,Sritattwanidhi”,
XIX-wieczna ksigge z ilustrowanymi opi-
sami 122. asan. Jej autorstwo przypisuje si¢
Maharadzy Mysore, Mummadi Krishnaraja
Wodeyar’owi III (1794-1868).

Dla Normana Sjomana byto to interesuja-
ce odkrycie, gdyz wigkszos$¢ systeméw jogi
znanych we wspdtczesnym §wiecie zachod-
nim wywodzi si¢ od nauczycieli jogi z pa-
facu w Mysore. Chodzi tu gtéwnie o nauki
Sri Tirumali Krishnamacharii, ktéry zostal

zatrudniony przez Mummadi Krishnaraja
Wodeyar’a, aby popularyzowaé joge w In-
diach, gtéwnie wsréd cztonkéw rodziny kroé-
lewskiej i dworu.

W Instytucie Orientalnym nie pozwolono
Sjomanowi wykona¢ kopii tego manuskryp-
tu, ale Jego Wysoko$¢ Maharadza Mysore,
Srikanta Datta Narasimaraja Wodeyar (1953
- 2013) pozwolil mu sfotografowac swdj oso-
bisty egzemplarz znajdujacy si¢ w patacowe;j
bibliotece. Pracujac nad nim Sjoman doszedt
do wnioskéw, ktére opublikowatl w swojej
pierwszej ksiazce z 1996 r. ,,The Yoga Tra-
dition of the Mysore Palace” (Tradycja jogi
z patacu w Mysore),w ktérej zamiescit takze
wtasne ttumaczenie fragmentéw manuskryp-
tu ,,Sritattwanidhi” dotyczacych jogi.
Powszechnie uwaza sie, ze Zrodet wspoéiczes-
nych systemow jogi nalezy szuka¢ w naukach
Krishnamacharii, Pattabhi Joisa i BKS Iyen-
gara, jednak ten manuskrypt pokazuje, ze
podobne idee byty juz promowane w Indiach
w pierwszej polowie XIX wieku. W swojej
ksigzce Sjoman chcial nalezycie uhonoro-
wac osob¢ Mummadi Krishnaraja Wodeyara,
gdyz to on byt osoba, ktéra podjeta trud, aby
przekazaé swoim poddanym to, co najlepsze
z nauk starozytnych Indii.

To on wpadt na pomyst, aby potaczy¢ réz-
ne systemy aktywnosci fizycznej i stworzy¢
system, ktéry znamy pod hastem jogi wsp6t-
czesnej. W Mysore Sjoman natrafit réwniez
na podrecznik do gimnastyki zatytulowany
»Vyayama Dipika” z 1890 r., a wigc z cza-
sow poprzedzajacych obecno$¢ Krishnama-
charii w patacu. Podrgcznik zostal napisany
przez angielskiego guwernanta ksigcia Nal-
wadi Krishnaraja Wodeyar’a (IV) (1894-
1940). Jego celem byto potaczenie réznych
systemow ¢wiczen fizycznych, aby stworzy¢
odpowiedni system edukacji ksiecia. Obej-
mowaty one ¢wiczenia na drazkach réwnole-
glych, podnoszenie ciezaréw, ale takze joge
i inne elementy z tradycji indyjskiej, ktére
zostaly potaczone w jednym podrgczniku
do gimnastyki napisanym w jezyku kanna-
da. Tak wiec gdy Krishnmacharia zostat za-
proszony do patacu maharadzy, jego lekcje
byty prowadzone w sali wyposazonej w liny
i przyrzady gimnastyczne wykorzystywane
wczesniej do ¢wiczen fizycznych wg syste-
méw zachodnich.

Sjoman mial mozliwo$¢ wgladu do pataco-
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wej biblioteki i dzigki temu znalazt wiele
materiatow i Zrédet, z ktérych czerpat m.in.
Sri Tirumali Krishnamacharia. Niewiele jed-
nak wiadomo na temat wcze$niejszych syste-
moéw, ktére praktykowane byty pod okiem
Mummadi Krishnaraja Wodeyar’a zgodnie
z przekazem z ,,Sritattwanidhi”, gdyz cale ar-
chiwum sptongto podczas pozaru w patacu.
Ze swoich badan w Mysore Sjoman wyciagnat
whniosek, ze system jogi i asany, ktére znamy
obecnie sa systemem ,,0odrodzonym”, a gléw-
ni nauczyciele tego nurtu byli nie tyle jogi-
nami, co akademikami, a wiec to, co znamy,
to bardziej przekaz akademicki niz duchowy
jogi. Joga, ktéra znamy dzi$, jest potaczeniem
tradycji jogi i ¢wiczen fizycznych (m.in. za-
paséw), treningu wojskowego, angielskich
¢wiczeni izometrycznych oraz niemieckich
iszwedzkich ¢wiczen fizycznych, ktére trafia-
ty do Indii pod rzadami Brytyjczykéw. Byty
one popularyzowane m.in. przez Eugene’a
Sandowa (1867-1925), ktéry odwiedzit Indie
na poczatku XX wieku. System, ktéry dzi$
znamy jako joga, jest tak naprawdg ,,dzietem
ruchu odnowy” (,,revivalist creation™), kto-
rego poczatki siggaja pierwszej potowy XIX
wieku, a najstarszym dokumentem to obrazu-
jacym jest manuskrypt, o ktérym do czaséw
Sri Tirumali Krishnamacharii niewiele byto
wiadomo.

Podczas badari w Mysore Sjoman byt juz za-
awansowanym praktykiem jogi i w pewnym
sensie chciat ,,uratowac¢” wyjatkowos¢ asan.
W swojej ksiazce stwierdzil, ze nie ma wiel-
kiego znaczenia, jaka szczeg6lng form¢ dana
pozycja przybiera. Chodzi raczej o specyficz-
ny rodzaj ruchu, ktéry jest charakterystycz-
ny dla asany i odréznia ja od innych form
aktywnosSci fizycznej. To rodzaj ruchu deter-
minuje, ze dana pozycja jest asang, a nie jej
forma zewngtrzna, czyli ksztatt.

Pierwsza ksigzka Normana Sjomana wywo-
tata wielkie poruszenie w zachodnich §rodo-
wiskach jogi, a sam autor przez pewien czas
stal si¢ persona non grata. Jednak ostatnio
w Encyklopedii Filozofii Indyjskiej, z kto-
rej w okresie 25 lat ukazato si¢ do tej pory
okoto 13 wolumendéw, Sjoman otrzymal az
pie¢ stron, gdzie mogt przedstawi¢ swoje
poglady.

W drugiej ksigzce ,,Yoga Touchstone” proé-
buje nada¢ asanom odpowiednie znaczenie,
podkresli¢ ich nalezyta wagg. Koncentruje

si¢ na dwdch elementach: co jest istota asany
oraz jaka jest idea jogi jako ,,sztuki ruchu”.
UsSwiadomit sobie, ze wszelkie formy ruchu
pochodzace z Zachodu opieraja si¢ na kur-
czeniu migsni szkieletowych, a ich celem jest
wykonanie ruchu wychodzacego poza ciato.
Sjoman zajat si¢ zatem analiza sutr, ktére de-
finiuja asany w ,,Jogasutrach” Patanjalego.

Sutra (2.46) ,,Sthira sukham asanam” méwi
o tym, ze asana powinna by¢ stabilna i przy-
jemna. Kolejny werset mowi o tym, ze po-
winni§my asany wykonywac ,.bez wysitku
/ medytujqc nad nieskoriczonosciq” (2.47).
Sjoman odnidst te dwa wersety do zasad kaz-
dego ruchu, ktéry wykonuje nasze ciato, do
naszej anatomii. Mig¢$nie szkieletowe sa kon-
trolowane przez nasze pragnienie, intencj¢ ru-
chu. W pewnym sensie wytracaja nas one ze
stanu rownowagi, a wigc nie daja nam poczu-
cia ,,stabilnosci”. Nie daja nam takze poczu-
cia przyjemnosci, gdyz raz aktywowane wy-
magaja czasu, aby przej$¢ ponownie w stan
petnego spoczynku. Ale mamy takze migSnie

THE YOGA
TRADITION

OF THE MYSORE PALACE

Tytulowa strona pierwszej ksiazki Sjomana
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Fot. ze zbiorow wlasnych

glebokie, ktore kontrolowane sa przez nasz
autonomiczny uktad nerwowy. Jego zada-
niem jest przez caly czas przywracanie nas
do stanu réwnowagi. Migsnie szkieletowe
W pewnym sensie przejmuja pierwszenstwo
wobec migéni glebokich nie pozwalajac im
swobodnie dziataé. Ale to praca miesni gle-
bokich pozwala nam osiagnaé¢ zupetnie inny
poziom SwiadomoSci obecny w asanie.
Uwage Sjomana wzbudzita jeszcze jedna su-
tra, ktéra dotyczyta sztuki (1.48):,, W tej ciszy
atmana jest poznanie wypetnione prawdq”
(rtambhara pradna)

S EEERRRARE
& -
e

ey

Warsztaty Sjomana w Poznaniu.
Obok stoi autorka, Iwona Koztowiec

We frazie ,rtambhara pradina” Sjoman
zwrdcil uwage na czastke¢ ,,rta” odnoszaca
si¢ do ,,sztuki” jako tacznika z najwyzsza
Swiadomoscia. ,,PradZna” (madrosé, wiedza,
wglad), o ktérej mowa w tej sutrze, odnosi
si¢ do joginéw, ktérzy osiagneli stan tzw.
inteligencji rozrézniajacej (viveka khya-
ti), kiedy potrafia odrézni¢ Swiadomos¢ od
obiektywnej percepcji. W naszym zwyktym
postrzeganiu te dwa elementy sa pofaczone.
Gdy patrzymy na szklanke¢ wody, to nasza

Swiadomo$¢ przyjmuje taka forme. Gdyby
nie byto §wiadomosci, nie bylibySmy w sta-
nie danego przedmiotu zobaczy¢. Natomiast
sutra ta méwi o tym, Ze jogini maja jedno-
cze$nie dostep i do Swiadomosci, i do rzeczy-
wisto$ci obiektywnej, z mozliwoscia rozréz-
nienia tych dwdch stanéw.

Czastka ,,rta” w ,, rtambhara” oznacza, ze ta
percepcja jest prawdziwa. ,,Rta” (ruta, rtha)
to wedyjskie stowo okreslajace ,,prawde ab-
solutng”. Istnieje takze stowo ,satya”, pdz-
niejszy termin sanskrycki, ktéry byt takze
uzywany w Wedach; jest to stowo, ktére

n I-'ir:-11'|,m

Tytulowa strona ksiazki Sjomana

przetrwato w sanskrycie i méwi o ,,obiektyw-
nej prawdzie”. Natomiast termin ,,rta” mowi
o ,,prawdzie kosmicznej”, ktéra trzyma caty
wszechs$wiat. I te dwie prawdy wcale nie mu-
sz ze sobg korespondowac lub odpowiadad
sobie.

W jezyku angielskim wskazuje si¢ na pocho-
dzenie stowa ,,sztuka” (art) z taciny (ars).
Odnosi si¢ ono do bardziej do formy rozryw-
ki, zabawy, blazenady. Ale de facto stowo
»art” wywodzi si¢ z sanskryckiego terminu
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Ita”. W praktyce oznacza to, ze artySci to nie
ci, ktérzy dostarczaja rozrywki, ale ci, ktérzy
maja dostgp do §wiadomosci. Gerhard Rich-
ter, wspolczesny artysta niemiecki, stwierdzit,
ze skoro nie ma juz kaptanéw i filozoféw, to
najwazniejszymi ludZmi we wspdtczesnym
Swiecie sa artySci, gdyz oni jako ostatni maja
dostep do prawdziwej §wiadomosci.

O tym wszystkim méwi ksiazka ,,Yoga To-
uchstone”. Intencja autora bylo, aby przekaz
tych tresci byt prosty, bez uzywania ducho-
wej terminologii, bez potrzeby zaglebiania
si¢ w jezyk symboliczny i terminy typu ,,cza-
kramy” czy ,.kundalini”.

Kolejna ksiazka Sjomana miata by¢ nieja-
ko komentarzem do poprzedniej i stanowita
zbidr cytatéw z sanskryckich tekstéw 7Zrdd-
towych. Tytut ,,Dead Birds” to w sanskrycie
gra stow, ktéra z jednej strony oznacza ,,mar-
twe ptaki”, a z drugiej to ,,urodzony, aby we-
drowac w niebiosach §wiadomosci”.

Sjoman postanowit przyjrze¢ si¢ ,Jogasu-
trom”, owocem tej pracy byta publikacja

,» Yogasutracintamani”. Wiele os6b postrze-
ga ,,JJogasutry” jako ostateczne i kompletne
Zrédto wiedzy na temat jogi. Poruszajac si¢
w ramach wyznaczonych przez ,Jogasutry”
Sjoman cofnat si¢ w tradycji piSmiennictwa
o 1500 lat i odnalazt cytaty z Wed, Upani-
szad, tekstow palijskich, tekstéw mahayany
oraz innych zapiséw, szukajac odpowiedzi na
pytanie, z jakiej tradycji wywodza si¢ ,,Joga-
sutry”.

Sjoman przeanalizowal takze teksty, kto-
re powstaty w okresie 1500 lat po ,,Jogasu-
trach”, m.in. teksty lingajatow, Siwaizmu
kaszmirskiego, §iwaizmu tamilskiego, teks-
ty o hatha jodze, w tym ,,Hatha Pradipika”
i, Yoga Vashishta”.

Opracowata Iwona Koztowiec na podstawie
wyktadu wygtoszonego przez Normana Sjo-
mana w Muzeum Azji i Pacyfiku w Warszawie
20.02.2015 r.
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Magda Grocholska
Leszek Kulmatycki

Si0demka
na walizkach

Gdzie jest joga w Indiach? Jesli jej w sobie
nie odnajdziesz, to raczej dlugo bedziesz
szukal - stwierdziliSmy na koniec wypra-
wy. Mozna zej$¢ kilometry i na nia nie
trafi¢ albo posiedzieé nad oceanem i juz ja
masz.

Pewnego dnia po prostu skonstatowaliSmy,
ze czas na kolejne Indie. Nie da si¢ ukryé, ze
wbrew zdrowemu rozsadkowi i logice ciag-
nie nas tam, cho¢ wiemy, ze prawdziwej jogi
tam jak na lekarstwo.

Ale c6z, drazymy z wiara, mitoScig i nadzie-
ja. Indie u progu XXI wieku? Oto nasza defi-
nicja: ,,Mieszka tu blisko 1,3 miliarda ludzi,
czyli 1/5 ludnosci catego §wiata. Srednia wie-
ku wynosi 26 lat, przyrost naturalny wzrdst
od 1900 r. z 230 mln do 1252 mIn w 2016 1.
Gestos¢ zaludnienia: ok. 400 os6b/ km kw.
(w Polsce 120 oséb/km kw.). 15 proc. ludno-
Sci cierpi na niedozywienie, kolejne 20 proc.
gtoduje, mozna méwié o powszechnym ubé-
stwie. Za 2 dolary dziennie utrzymuje si¢ 80,4
proc. populacji. 39 proc. obywateli indyjskich
to analfabeci. 33 proc. rzek funkcjonuje jako
Scieki. Wszyscy sa religijni i tylko 0,07 proc.

Fot. ze zbioréw wlasnych

=

Siédemka w Bodhi Zendo, styczen 2017. Od lewej stoja: Aneta, Piotr, Joanna W., Leszek, Joanna M. Siedza Magda i Beata
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ludnoS$ci nie wyznaje zadnej religii. Istnieje
tu ponad 1000 jezykoéw i dialektow.”

ByliSmy tam w ostatnich latach kilka razy,
w wielu miejscach, gtéwnie pod katem po-
szukiwaf prawdziwej jogi. Tym razem jed-
nak chcieliSmy zaprosic tylko kilka oséb, kt6-
re juz wczesniej zdradzaty ochotg na podréz
w te strony i ruszy¢ tylko do dwéch-trzech
wybranych miejsc. Nasza indyjska siédem-
ka to: Aneta Augustyn, Beata Bochorodycz,
Piotr Jodko, Joanna Malinowska, Joanna
Wiséniewska 1 nizej podpisani. Pierwszy ko-
munikat brzmiat tak: Drodzy pielgrzymi:
Aneto, Joanno I, Joanno II, Beato, Piotrze
(i oczywiScie piszqcy te stowa Magda
i Leszek), czyli nasza siodemko - Indie 2017
Jjuz niedtugo, wiec dzielimy sie informacjami
wiqzanymi z wyjazdem. Oto w punktach naj-
wazniejsze sprawy:

1. Celem naszej wyprawy jest polqczenie
praktyk medytacyjno-jogowych z lenistwem.
2. Praktykitqczqsiewizytqwdwéchmiejscach,
Kodaikanal Bodhi Zendo (Zen Meditation)
oraz 7 udziatem w kursach Shankar Prasad
Foundation (w tradycji Satyananda Yoga) -
kurs ,,Yoga Nidra” i kurs ,,Meditations from
the Tantras”.

3. Lenistwo tqczy sie z bliskim trzymaniem sie
plaz i nicnierobieniem, by¢ moze jakies wy-
pady tu i éwdzie w zaleznosci od aktualnej
potrzeby i wspolnych ustalen.

4. Praktyki wymuszajq na nas trzymanie si¢
zarezerwowanych terminéw oraz intensyw-
nego poszukiwania (w trakcie) potqczen po-
ciqgowo-autobusowych, co probujemy roze-
znawac i moze drogq internetowq uda nam
sie coS zarezerwowac.

Tuz przed wyjazdem w drugim komunika-
cie piszemy: Drodzy pielgrzymi (uczestnicy
juz otrzymali duchowe imiona z ,,anandq”
w pakiecie): Anetaananda, Wisienkaananda,
Malinkaananda, Beataananda, Piotrowa-
ananda - Indie 2017 tuz, tuz, wiec w punktach
najwazniejsze sprawy przed odlotem:

1. Czy wszystko spakowane (paszporty, e-vizy,
dolary, karty, ubezpieczenie, cos do czytania,
co$ do pisania, coS do higieny, cos do leczenia
przypadtosci indyjskich, cos do przygryzienia
na pierwszy kontakt z Indiami (suchary, suche
owoce, butelkowana woda jest bez problemu
na miejscu), Spiwory, latarki, wygodne buty,
co$ cieptego itp. Niezbedne bedzie posiada-

nie czegos do kontaktu internetowego: ipada,
komorki, laptopa. Oczywiscie pieniqdze, kar-
ty bankowe i gotowka na wydatki w walucie
zachodniej (USD lub EUR). Wymiang pienie-
dzy i ewentualne karty tel. powinnismy zata-
twié na lotniskach (Mumbai i Kochin)

2. Pakujqc sie wez pod uwage ,,zagubienie”
na kilka dni gtéwnego bagazu, wiec pakuj sie
tak, aby w podrecznym byto to, co niezbedne
dla przetrwania przez 2-3 dni.

Wyjazd, od 30 grudnia 2016 do 25
stycznia 2017, podzieliliSmy na czte-
ry etapy. Pierwszy z nich to Bodhi Zendo
w Kodaikanal. Miejscowo$¢ na wysokoSci
ponad 2100 m n.p.m., nazywana Princess of
the Hills (ksigzna gor) lezy po wschodniej
stronie pasma goérskiego Ghatéw Zachodnich.
Osrodek medytacyjny prowadzony jest przez
jedynego w Indiach mistrza medytacji zen
Ama Samy’ego, ktéry jest rowniez ksiedzem
katolickim. Pigciodniowy pobyt obejmowat
codzienne kilkugodzinne praktyki medytacji
(zazen), teisio, czyli wyktady mistrza oraz
dokusan (indywidualne rozmowy poucze-
nia, co do praktyki). Przy wejSciu do oSrodka
zen zaskakuje nas potaczenie dwdch Swia-
téw, japorisko-zenistycznego (posazki bud-
dyjskie, ogréd wzorowany na japoriskim)
i chrzedcijaiiskiego (choinka ze $wiatetka-
mi, szopka z Jezusem). Sala do medytacji,
czyli zendo, to polaczenie symboliki krzyza
i statuetki Buddy. Te dwa symbole dominuja
w centrum. Mamy dziesiatki pytan do Ama
Samy’ego (Mistrza? Ojca?), ktéry w swoisty
sposéb taczy te dwie role.

Etap drugi to Koczin - miasto w potudnio-
wej czeSci Indii, w stanie Kerala, bgdace
jednym z najwazniejszych portéw kraju oraz
tacznikiem Bliskiego i Dalekiego Wschodu.
Juz w starozytnoS$ci i wczesnym Sredniowie-
czu przybywali tu kupcy rzymscy i arabscy.
W historii Indii Radzowie zawsze byli przy-
jazni wszelkim innowiercom. Niestety, wraz z
podbojami europejskich podréznikéw w 1503
r. Kochin staje si¢ pierwsza placowka portu-
galska w Indiach. 60 lat péZniej Portugalczycy
traca miasto na rzecz Holendréw, a ci z ko-
lei na rzecz lokalnych wladcéw Mysore. Od
1814 r. miastem witadaja Brytyjczycy. O lo-
sach miasta przypomina zapis w synagodze
Paradesi: po wyladowaniu Portugalczykéw
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Zydzi popadli w nietaske, p6Zniej kolejny raz
od strony muzutmanéw; obecnie prawie ich
nie ma. Koczin jest petne wody, wysp, pot-
wyspow, rozlewisk, rzek. PrzekonaliSmy si¢
o tym wybierajac si¢ todzig do okolicznych
laséw tropikalnych, gdzie nadal toczy si¢ zy-
cie miejscowej ludnosci.

Caty region Kerali jest znany z tradycyjnego
teatru-tafica indyjskiego kathakali oraz naj-
starszej sztuki walki kalaripayattu. W tym
tez lokowaliSmy nasze nadzieje, ale nieste-
ty, spektakle nas rozczarowaly: rutynowa
demonstracja w lokalnym domu kultury dla
turystow. Pewng rekompensata okazaly si¢
wydarzenia Kochi Muziris Biennale 2016,
przeglad sztuki wspétczesnej. Szczegdlne
wrazenie robi na nas instalacja ,,The Sea of
Pain” (Morze bdlu) Raula Zurita: artysta
z Chile wypetit woda wielka halg przemy-
stowa, na ktérej Scianach sa wypisane pyta-
nia. Aby je przeczytac trzeba wej$¢ do wody
1 pozostaé w ciemnej pustej przestrzeni czy-
tajac proste pytania kierowane zapewne do
Boga. Przestrzen ta powstata dla upamigtnie-
nia Alana Kurdi, syryjskiego chiopca znale-
zionego na plazy tureckie;j.

Kochi Muziris Biennale,
,,Morze bolu” Raula Zurita

Trzeci etap — jedziemy nocnym pociagiem do
wsi Bankikodla w poblizu Gokarny. Tam tra-
fiamy do Shankar Prasad Foundation, oSrodka
jogi prowadzonego przez Swami Yogaratng,
ktéra stworzyla to miejsce dla praktyk medy-
tacji 1 relaksacji inspirowanych joga klasycz-
ng w tradycji Satyanandy. UczestniczyliSmy
nie tylko w catodniowym programie beda-

cym integralna czescia zycia aszramowego,
ale na nasze zyczenie braliSmy udziat w kil-
kudniowym treningu “joga nidry” (rodzaj re-
laksacji wg jogi z wykorzystaniem wizuali-
zacji i §wiadomodci ciata). Swami Yogaratna
pochodzaca z rodziny francusko-australij-
skiej to zatozycielka i szefowa miejsca, ale
réwniez gtéwna prowadzaca. Pewnego dnia
miata wizj¢ stworzenia takiego miejsca i je
zatozyta. Uczestniczymy w recytacjach i me-
dytacjach (mantry i kirtany) o 6 rano oraz
w klasach asan i pranayam o godz. 8,
i w wieczornych medytacjach potaczonych
z wyktadami. Ekstra ptatny jest kurs joga ni-
dry (pieciodniowy kosztuje 1500 rupii). Nie
da si¢ ukryé, ze wazna informacja w decy-
zji wyboru tego miejsca byto nastawienie
do zwierzat. Ten aszram pomaga chorym
irannym psom i kotom - mieliSmy w tym swoj
wktad. Niestety, nadal w Indiach wspétczu-
cie i aktywna pomoc zwierzetom to rzadkos¢.
Owszem, hinduizm jako dominujaca religia
pomaga ludziom w ,,nieczynieniu krzywdy”,
ale juz ,,czynna pomoc” jest prawie nieobec-
na. Jest to tez nadal rzadkie wsréd wszelkiej
masci jogindw. W wiekszosci sytuacji taka
pomoca zajmuja si¢ ludzie spoza Indii. Pobyt
w tym aszramie byl najstabszym etapem na-
SZej Wyprawy.

Ranna praktyka na plazy w Gokarnie

Od samego poczatku mamy wiele watpli-
wosci, co do funkcjonowania aszramu. Zbyt
duzo tu tzw. ,,duchowych” praktyk, a za mato
rzetelnej praktyki z mozliwoscia uzyskania
komentarzy i wyja$nied. Mamy tez poczucie
chaosu i przypadkowoSci oraz brudu i zanie-
dban higienicznych.
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Tutaj tez uczestniczymy w ceremonii havan -
to oczyszczenie przez ogien, starozytny rytu-
al indyjski pochodzacy z tradycji agnihotry.
Hawan jest ceremonig o charakterze szaman-
skim. I nie jest to bynajmniej dyskredytacja,
a tylko wskazanie na magiczno$¢ ceremonii i
rytuatu. W kulturze hinduistycznej taki rytuat
czyniony jest w wyjatkowej sytuacji, kiedy
mamy jaka$ intencj¢, na niej si¢ skupiamy
1 prosimy wszystkich, aby w czasie takiej ce-
remonii ukierunkowali swoje myS§li i emocje
na tym waznym watku, ktéry wymaga zmia-
ny lub wsparcia. Niezbedna jest cisza i kon-
centracja, gdyz odprawiajac havan zasilamy
swoja pojedyncza intencja intencj¢ wspol-
na. Taka ceremonia moze by¢ znakomitym
czasem medytacji przy recytacjach grupy
pod warunkiem, ze jest ona skoncentrowana
1 zdyscyplinowana. Niestety, w aszramie do-
minowata posthipisowska rozlazto$¢ i roz-
proszenie.

Antidotum byta dla nas przesliczna pusta pla-
7a, gdzie spedzaliSmy sporo czasu. Ta prze-
strzefi, szum fal to bez watpienia najbardziej
naturalne $rodowisko dla naszych praktyk.

Z ulga opuszczaliSmy aszram w poszukiwa-
niu §wiezego powietrza i smacznego jedze-
nia.

Tak rozpoczat si¢ ostatni etap. Miejsce tuz
nad oceanem w poblizu Gokarny znalazty
Asia Wisniewska i Beata. Nasz pensjonat
catkowicie oddalony od ludzi i ruchu byt
usytuowany na zboczu opadajacym do mo-
rza. Mamy trzy dwuosobowe pokoje z sym-
patycznym wyposazeniem, tazienkami, mo-
skitierami i tarasami z widokiem na morze
i skaczace delfiny. Jedna z najblizszych plaz
nazwie Om i druga Kundi pozwalaja na re-
gularne ptywanie w cieptej wodzie. Wszyscy
jesteSmy zgodni, co do tego, Ze to jest to do-
celowe miejsce i najbardziej przez nas poszu-
kiwana joga w tym sezonie.

Zatem, gdzie jest joga w Indiach?
StwierdziliSmy na koniec, na plazy, ze jeSli
jej w sobie nie odnajdziesz, to raczej dtugo
bedziesz szukat. Mozna zejs$¢ kilometry i jej
nie znaleZé, albo posiedzie¢ nad oceanem
1juz ja masz. Co pozostaje? Szukajcie!

Magda i Piotr ze znanym napojem indyjskim. Idie 2017
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Aneta Augustyn

Dziennik
indyjski
(fragmenty)

2 stycznia 2017, Bodhi Zendo

Nasz pokdj przypomina klasztorng celg:
16zko twarde jak st6t dla mnie, materac na
podtodze dla Piotra. Szafa, stolik przy oknie
1 plastikowe wiaderko do mycia. Pierwsze-
go poranka, o 5.30 wszystkich budzi ktos,
kto z gtoSnym dzwonkiem w reku szybkim
krokiem obchodzi korytarze. Jest ciemno, na
drzewie poSrodku dziedzifica migocza Swia-
tetka choinkowe. Pulsuja w rytmie gloSnej
piesni dochodzacej z oddali, odbijajacej si¢
od gér; brzmi jak nawotywanie muezina po-
faczone z disco polo. O széstej okoto 40 os6b
spotyka si¢ na godzing w zendo; niektdrzy
w czapkach, otuleni chustami. Przed wej-
$ciem ktaniajq si¢ — posazkowi Buddy? Krzy-
zowi, ktory stoi obok? Mam op6r nate pokto-
ny i religijna symbolike¢. Siadamy na matach
1 poduszkach wzdtuz Scian, w Scisle przypisa-
nych miejscach. Przez p6t godziny wpatruje
si¢ w ptomien §wiecy, katem oka rejestrujac
jasniejace niebo i coraz wyraZniejsze kontury
drzew. Przerwa na kilkuminutowy bezgto$ny
spacer po dachu i ponownie p6t godziny znie-
ruchomienia. To dobry czas. MySli przycho-
dza i odchodza, nie ma natrgctw, niepokoju,
emocji. Jest spokdj, wdzigcznos$¢ i poczucie
grupy. Wybratam stoteczek zamiast podusz-
ki i noga nie cierpnie tak, jak wczoraj.

Po $niadaniu moja pierwsza seva, praca na
rzecz osrodka: siekam marchew i ptucze sa-
fate¢ z Gabrielg z Ottawy i z Paolg z Elby. Inni
zamiataja werandy, myja ubikacje, pracuja
w ogrodzie. Uwijam si¢ w p6t godziny za-
miast przepisowych dwéch i mozemy z Pio-
trem wyj$¢ w gory. Kolejny kontrast: nasza
harmonijna, niemal luksusowa enklawa i gor-
skie wioski petne prowizorki. Domy sklecone
z byle czego, ngdzne ubrania na sznurkach,
woda, ktorg trzeba nosi¢ z uje¢ przy drodze.
Zycie toczy si¢ na zewnatrz: ludzie siedza

w kucki i1 jedza, piora, myja naczynia. Pogod-
ni i pogodzeni.

Sporo tej indyjskiej serdecznoSci ma w sobie
ks. Jan, ktéry nas odwiedza, Polak ze zgro-
madzenia marianéw. Zaprasza nas do bu-
dynku nowicjatu na pobliskim wzgérzu; on
1 dwéch uczniéw Hinduséw w catym gma-
chu. W prywatnym pokoiku stoi wielki wi-
zerunek Jezusa, przed nim poduszka do me-
dytacji, r6zaniec. Obok, w niewielkiej sali
dwa stoty, krzesta i tablica. Temat na dzis:
,Ubdstwo”. W kaplicy migocze Swiateczna
choinka, przed oftarzem z obrazami Jezusa,
Maryi i1 Stanistawa Papczyniskiego, zato-
zyciela zgromadzenia marianéw. Z przodu
kilka mat i poduszek. Ksiadz Jan dla swoich
nowicjuszy prowadzi codzienne medytacje.
Zanim trafit dwa lata temu do Indii, byt mi-
sjonarzem na Filipinach. Tam jeden z jezu-
itéw wprowadzit go w medytacyjna techni-
ke vipassany. ,,Siedzialem po osiem godzin
dziennie, przez kilkana$cie dni i co§ we mnie
klikneto”, wspomina. Kolega jezuita potaczyt
medytacje z éwiczeniami Ignacego Loyoli;
przekonal, ze katolicyzm i zen si¢ nie ki6-
ca. Za zgoda swojego przetozonego ks. Jan
pojechal do Japonii, do jednego z mistrzéw
zen. ,,Poszerzyl mi horyzonty”, przyznaje.
,-Podczas medytacji stabnie ego i umyst, kt6-
re separuja. Zaczynam by¢ u siebie. Otwiera
si¢ nowa przestrzen, poczucie jednosci z Bo-
giem. To wejScie w glteboka osobistg cisze,
w ktdrej spotykam si¢ z cisza wszech§wiata.
Wokét nas jest za duzo stéw. W medytacji
nie méwig, nie dziatam. USwiadamiam sobie
mySsli i emocje, i pozwalam im odej$¢. Let it

E3]

go.

5 stycznia 2017, Bodhi Zendo

Kolejny kontrast: Bodhi Zendo wydawato si¢
bezpieczng przystania, a jednak okazuje sig,
ze kilkanaScie lat temu robotnik na farmie
rozciagajacej si¢ wokot zamordowat Szwed-
ke, ktéra tu przyjechata na medytacje. Britt-
Marie Enquist (1943-2005) — na jej nagrobku
stoja posazek Buddy i krzyz. Mimo wszystko
opuszczam zendo po pigciu dniach z poczu-
ciem, ze bytam w raju. To dobre miejsce na
indyjski start, dobry bufor. Nowicjusz, jak ja,
jest tu wciaz izolowany od indyjskiego nad-
miaru; powoli i asekurancko poznaje realia
kraju. Higiena: czyste tazienki, papier toale-
towy, pitna woda w osobnym kranie. Bezpie-
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czefistwo: zostawiatam, tak jak inni, otwarty
pokdj, z dokumentami, w poczuciu zaufania.
Rytm: zamiast chaosu i zgietku ustalony plan
dnia, duzo ciszy. Komunikacja: angielski,
francuski, wloski, rosyjski. Klimat: 17-20
stopni, przyjemnie chlodne noce, czyste gor-
skie powietrze. Positki nie tak diablo ostre,
jak zwykle w indyjskich lokalach. To wszyst-
ko sprawia, ze wchodz¢ w Indie bez szoku,
bez probleméw zdrowotnych. Jednak takze
z poczuciem, zZe to nie jest prawdziwy kon-
takt.

6 stycznia 2017, Koczin

Mamy za soba pierwsza eksperymentalng
noc. ,John’s Residency” to niewielki ho-
telik w Koczin, od trzech pokolen w tej sa-
mej rodzinie. Beata i Piotr, oboje kaszlacy,
$pia we wspdlnym pokoju bez klimatyza-
cji. Ja, obie Asie, Magda i Leszek zajmuje-
my jeden pokdj z huczacym wentylatorem,
z jedng tazienka z zimng woda. Spif; na pod-
todze przy drzwiach, w Spiworze, z zatyczka-
mi w uszach. Jaka noc, taki dzien. Wreszcie
prawdziwie indyjski: ponad 30 stopni, smréd
spalin, nieustanny frenetyczny ruch i zgietk,
zebracy wyciagajacy rece, nadgorliwi sprze-
dawcy plastikowych zabawek, okularéw
1ubraf, ktérych zywot jest obliczony na kilka
dni, stosy kokoséw i mango, Smieci i uliczny
pyt. Koczin - jeden z najwazniejszych portéw
Indii, 600 tys. mieszkancéw. Kontrasty widac
tu jeszcze wyraZniej niz na prowincji: wielkie
galerie handlowe z mi¢dzynarodowymi mar-
kami obok ngdznych chatek, sznury skuteréw
1 tuk-tukéw, a obok drogie samochody.

600 lat temu przyptyneli tu Portugalczycy,
potem Holendrzy, Brytyjczycy — Wybrzeze
Malabarskie kusito przyprawami, ktére byty
na wagg ztota. Cale kwartaty ulic przypomi-
naja t¢ kolonialng potege. Szkoty zatozone
przez Anglikow w XIX wieku, opuszczone
ogrody i domy z azurowymi okiennicami,
zapadnigte dachy, bramy spowite pnaczami;
cale posiadtosci w pétmroku, w zapomnieniu,
pograzone w mirazach. Nieobecne, $nig swoj
ztoty sen o Radzu, o brytyjskim panowaniu,
po ktérym pozostat jezyk, koleje i1 krykiet.

11 stycznia, aszram Shankar Prasad

Aszram to dwa i p6t akra okolone murem,
wewnatrz ktérego pozornie niewiele si¢ dzie-
je. A jednak to wielo§¢ Swiatéw, jezykow

i oczekiwan. Ofer, atletyczny 47-letni osteo-
pataz Izraela naciaga mi ramionainogi. Starr,
mtodziutka Australijka z kolczykiem w nosie
uczy, jak watkowad czapati, cienkie placki
z przasnego ciasta. Watkuje razem z Ravim,
roze$Smianym $niadym Hindusem spod Hima-
lajéw. Jogi uczy mnie Mitsuko, delikatna Ja-
ponka, przy $niadaniu gawedze z Francuzami
i Szwajcarami, a po oSrodku oprowadza Basti
z Niemiec. Wszystko trzyma w r¢ku Swami,
ok.70-letnia Australijka; nieco apodyktyczna
i chaotyczna. Zabiera nas na medytacj¢ na
plazy przed wschodem storica. Rozktadamy
maty na skatach, wysoko ponad morzem. Jest
cicho i pusto, tylko my — kilkanascie znieru-
chomiatych postaci w polarach i chustach.
Swami méwi kilka stéw o kazdym z zywio-
16w przypominajac, ze wszystko jest jednos-
cig. Pig¢ zywiotéw wokot nas i w nas. Woda
—morze i ptyny w ciele. Ziemia — skaty, grunt
i kosci, stawy. Ogiefi — storice i emocje, uktad
trawienny. Powietrze — oddech. Eter — prze-
strzen i my§li.

Energii brakuje w calym oSrodku: nie ma jas-
no ustalonych zasad, kto i w czym pomaga,
terminy sa nieprecyzyjne, zachowania bez-
celowe, rozlazie. Batagan, brud, niedopo-
wiedzenia. Spimy w dwéch kilkuosobowych
pokojach, ktére za cale umeblowanie maja
chude materace i wentylator. Codziennie
przez okna bez szyb wptywa powietrze z og-
nisk, na ktérych w kottach gotuje si¢ woda do
pralni. Nasza grupa to Polaki-kaszlaki: nie-
mal wszyscy niedomagaja, tykaja tabletki na
przezigbienia i niestrawnosci.

A jednak czuje si¢ tu dobrze. Z kazdym ko-
lejnym dniem ucze si¢, zeby nie oczekiwac
za wiele i nie przywiazywac si¢ do ustalen.
Obserwuje swoja irytacje¢ — i odpuszczam.
Poddaje si¢ temu, co si¢ pojawia. Ten kom-
fort zapewnia mi bycie w grupie, ktéra mysli
i dziata jak siedmiogtowy smok: kazda glo-
wa dba o pozostale. Zawsze jest kto§, kto za-
dzwoni w sprawie noclegu (improwizujemy
w trakcie pobytu), zawota na zajgcia, pomoze
nie$¢ bagaze czy kupi papier toaletowy, kt6-
rego zwykle brak w ubikacjach.

Kazdy dzien zamykamy podsumowaniem,
zwykle przy wdédce, tamiac aszramowe re-
guty. Dobry zwyczaj, ktory pozwala ogarnaé
minione godziny, przekonac si¢, ze to samo
widzimy czasem zupetnie inaczej, przegadad
watpliwosci i nabrzmiewajace problemy.
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JesteSmy na pétmetku podrézy i dotad obyto
si¢ bez wigckszych napigé.

17 stycznia, Shantidham Cafe and Guest
House k/Gokarny

Wszystkie poranki Swiata mogltyby si¢ za-
wiera¢ w tym jednym poranku. Obudzit mnie
szum morza i §wiergot ptakdw; reszta naszej
siédemki jeszcze spata. Krgtymi schodkami
zesztam na taras na skale. Powietrze bylo
jeszcze rzeskie, storice niskie. Trzy Hinduski
w ré6zowych, wysoko podwinigtych sari bro-
dzity po cyplu zalewanym woda wyszuku-
jac skorupiakéw w skalnych niszach. Obok
przeptyneta bezszelestna tédka; mezczyzna
w kapeluszu prowadzil ja jednym wiostem.
Cwiczytam, oddychatam, patrzytam. Bytam
w czasie, ktory rozptynat si¢ w gtadkim mo-
rzu, zlewajacym si¢ na horyzoncie ze spo-
kojnym niebem. Fale obmywaty skaty, moje
oczy, nadawaty rytm oddechowi.

ZjedliSmy $niadanie obserwujac baraszkujace
delfiny. Rozmowa o medytacji, o myleniu po-
je¢. Zwykle nalezatoby méwié o koncentracji,
czyli wstepie, przedpolu medytacji. Mozna
koncentrowaé si¢ na obrazie, dZwigku, pto-
mieniu, oddechach, na r6znych podpédrkach,
z pewnym wysitkiem. Medytacja przychodzi
samoistnie, bezwysitkowo; poczucie scalenia
mojego mikrokosmosu z uniwersum. Rézne
rodzaje koncentracji sa jak Sciezki wioda-
ce na ten sam szczyt — medytacj¢, ktora jest
wolna od nazw, etykiet, - izméw. Jest po-
nadreligijna i ponadkulturowa. Nie jest zad-
nym odlotem, przezuwaniem tego, co bytlo,
wySwietlaniem filméw, projekcja, ucieczka.

Towarzyszy jej wyostrzona $wiadomos¢
1 powS$ciagniete zmysty. Jest osadzona tu
i teraz. Konkretna, jak nasze ptywanie na Om
Beach. Lez¢ na wodzie, ktéra mnie kotysze
przy zachodzacym stoficu.

19 stycznia, Om Beach

Dzieni bezrefleksyjny, uwazny, obecny. Nie
wracam do przesztodci, ktéra ciagle mnie
podpuszcza wspomnieniami. Nie planuj¢. Je-
stem.

Rano, kiedy ¢éwiczg na skale nad morzem.
Przy $niadaniu z Beata i Magda, na tarasie
przydroznego hoteliku z widokiem na goéry
1 zatoke¢. Jestem — kiedy wacham kwiaty
muszkatotowca, kor¢ cynamonowg i nasiona
biatego pieprzu prosto z jutowych workéw
na bazarze w Gokarnie. Jestem — kiedy stu-
cham transowych dZwigkéw mis i bgbnéw w
sklepiku z instrumentami. Kiedy Hinduska
zapina mi na stopie dZwig¢czaca bransoletke.
Kiedy dotykam zielonego szala z paszminy.
Kiedy jem gesty aromatyczny mus z papai.
Kiedy id¢ po cieptym piasku pomiedzy kro-
wami, kiedy lez¢ na wodzie, patrz¢ na skale.
To dziei sycenia zmystéw, targowania si¢
w uliczkach petnych kramikéw, dogadzania
sobie. Krétka rozmowa z Leszkiem w pustej
restauracji, o samotno$ci, ktéra moze byc
wyborem i 0o osamotnieniu. O problemach,
ktére nosimy w sobie, a szukamy rozwiazan
na zewnatrz, zmieniajac miejsca, przedmio-
ty i partneréw. To rozmowa w kontekscie
wszechobecnych ogtoszeid o jodze, satsan-
gach, hipnozie, transie, o ezoterycznych
praktykach, od ktérych roi si¢ w tutejszych

Fot. ze zbioréw wiasnych

Magda i Aneta na plazy Bankikodla. Styczen 2017
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kafejkach. Ogtoszen dla poszukujacych, po-
gubionych, bez azymutu.

20 stycznia, Om Beach

Kolejny dziei z wysitkiem zredukowanym
do minimum. Nie mySle, tylko chtong. Patrze
o $wicie na widnokrag, gdzie niebieskie taczy
si¢ z niebieskim. Na flotyllg rybackich stat-
kéw, ktére ptyna na zachdéd i na ptaki, ktore
siadaja na wodzie oznaczajac zasieciowane
miejsca. Wdycham aromat dzikiej szatwii na
nagrzanej skale. Prébuje §wiezego melona i
suszonych daktyli, ktére smakuja inaczej niz
w Polsce. Ptywam rano i po potudniu, w mo-
rzu, ktére zmienia si¢ z godziny na godzing.
Widaé to wyraZznie na skatkach ponizej na-
szego tarasu: Swiat, ktéry znika i wylania si¢
z dobowg regularnosciag. Wieczorem nie ma
juz skalnych zatoméw, po ktérych wedro-
walySmy rano z Magda. WspinatySmy si¢ na
ostre rudoczarne krawedzie, do ktérych przy-
twierdzily si¢ niewzruszone pakle. Skorupia-
ki, ktére potrafig poruszac si¢, gdy sa miode,
a kiedy doroSleja - przywieraja do kamienia,
drewna, skorupy z6twia. Nieruchome istoty
cate zycie przytwierdzone do jednego miej-
sca, a obok rozbiegane kraby. Dwa tempera-
menty w dobrej komitywie. Woda, ktéra po-
woli wdziera si¢ w skalne nisze, pozostawia
biate osady soli; tworzy putapki dla matych
rybek zamknietych w tych kilkugodzinnych
akwariach.

Buddyzm i veg. biriyan (ryz z bakaliami,
warzywami i przyprawami) — przy obiedzie
rozmawiamy z Leszkiem o jego buddyjskich
doswiadczeniach z lat 70., u Andrzeja Ur-
banowicza w Katowicach i Janusza Korbela
w Gorach Swictokrzyskich, zatozycieli
pierwszej polskiej wspdlnoty zen. O moich
wrazeniach z ksigzki Suzukiego ,,Wprowa-
dzenie do buddyzmu zen”. O moim ,,malym
satori” - prébie innego spojrzenia na ludzi
1 sprawy, odmiennym od nawykéw, ktdére
trzymaja si¢ mocno, jak pakle. Rozmawia-
my o zen pojmowanym jako nurt buddyzmu
1 jako technika medytacyjna. O Bodhi Zendo
1jego liderze Ama Samym, jezuicie i mistrzu
zen. Zdaniem Leszka nie da si¢ pogodzi€ tych
Swiatéw, nie mozna by¢ jednoczesnie katoli-
kiem i buddysta. Uwaza, ze lepiej trzymac si¢
swojej religii, swojej medytacji. Po to, zeby
kiedys$ spotka¢ si¢ na szczycie, gdzie zadne
doktryny i nazwy nie beda juz potrzebne.

Rozmawiamy o hinduskiej ngdzy, o ryksza-
rzach, wio§larzach, plazowych sprzedawcach
koralikéw, ustugujacych dziewczynkach ska-
zanych na swdj los przez tradycje, autorytety
i miejsce urodzenia. Wkadrowani w swoje
Swiaty, unieruchomieni, jak pakle.

25 stycznia 2017, lotnisko w Monachium
Za oknami brudny $nieg, wewnatrz smut-
ni ludzie, ktérzy gdzie§ bardzo si¢ spiesza.
Brakuje §wiatla, uSmiechéw i zywiotowosci.
Ciesze si¢ na powrdt i cieszg si¢ z tego, co
bylo i co zapewne bgdzie procentowac.

W Indiach chtonetam stonce, chodzitam
boso, uwrazliwitam zmysty (orgia smakéw
i zapachéw). Nie myS§latam za wiele, tylko
doswiadczatam. Im wigcej storica w skérze
i w oczach, tym mniej smutku, ktérego spo-
ro ze soba przywioztam po bolesnym roku
2016.

Indie daly mi spokdj, dystans i utwierdzity
w przekonaniu, jak wazne jest teraz bycie ra-
zem, grupa, przynalezno$¢é. Wazne wspdlne
positki i zwlaszcza wieczorne wspdlne pod-
sumowanie dnia. Wazne dzielenie si¢ cza-
sem, uwaga, owocami, wrazeniami, proble-
mami, fragmentami przeczytanych ksiazek,
zastyszanymi opowieSciami. Wazne spusz-
czanie powietrza z ego, mate kompromisy
i konfrontowanie siebie w relacji z innymi,
przez niemal miesiac, 24/24. Duzo dostatam
od ludzi i od zywiotéw. Nie poznatam jed-
nak prawdziwych Indii, to byl naskérkowy
kontakt. Raczej poznawalam siebie poprzez
Indie.

Oddatam Leszkowi ksiazke, ktéra taszczyt
w plecaku tysiace kilometréw, wraz z innymi
tomami (w przeciwienistwie do pozostalych
wspoéttowarzyszy z Kindle’ami).

Wskazowki rozsiane sq wszedzie. Kiedy umyst
cztowieka dojrzeje do satori, natknie si¢ na nie
gdziekolwiek. Diwiek, rozkwitty pak, potknigcie
sie mogq stanowi¢ okolicznosé, ktora otworzy
umyst oSwieceniu. Satori znajduje si¢ w umysle,
czeka na chwile, w ktorej on dojrzeje. Kiedy umyst
Jjest gotow, wystarczy, ze przeleci ptak, zadzwoni
dzwonek i w mgnieniu oka odkrywamy jaZni. Od
samego poczatku nic nie byto przed nami ukryte.
Wszystko, co pragneliSmy ujrzeé, mieliSmy catly
czas przed sobq, tylko zamykalismy na to oczy.
(T.S. Suzuki, Wprowadzenie do buddyzmu zen).
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A te ludzie co
mnie tak

Joanna Malinowska,
Joanna Wisniewska

zadymienie ashramu
istotnie zmniejszyfome

ZANSE NG O5igEniecie tu
Samadhi

Alez Moja Droga
Kogut w Joga Nidrze
ma kluczowe
Znaczenie.

16

I oto zjawia sie postaniec
wzywajacy na nidrg

Czyli po kolei.
A potem sie

e e Pk usmiechamy

miesnie, potem
je rozluinic..

Hmm..a kiedy
deser?

%
s s
S AR
o O oo i s oot

Tak, tak. To
technikadla
zaawansowanych

NO... Kogut,
miesko. Wiasnie,
kiedy obiad?

Mozie jednak pojdziemy
na alubandy?
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A moze najlepszym
migjscem na dalszg
praktyke bedzie

Bedziemy sie trenowac
w nicnierobieniu.

I to jest stuszna
koncepcjal

A po drodze kupimy alubandy. Na zapas.
Podwie. Nie, moze lepiej po trzy.

Hal Ja to jestem
stawny!

A to ciekawe!l
Widziatam Piotra
w swoim
Chidakasha
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Aneta Augustyn
Beata Bochorodycz

Powiedziala mi
wrozka

Mam przed soba prawdopodobnie kilka-
nascie lat zycia i w tym czasie chcialabym
jeszcze zrobic¢ tyle, ile si¢ da. Napisa¢ ksiaz-
ki i poprowadzi¢ dalej to miejsce, ktore
stalo si¢ darem od losu. Bég podarowal mi
je, Zebym zdzialala co$§ dobrego.

Swami Yogaratna Saraswati

W styczniu 2017 r. nasza indyjska siodem-
ka* spedzila pie¢ dni w aszramie Shankar
Prasad. To o$rodek w niewielkiej wsi Banki-
kodla, w stanie Karnataka na potudniu Indii,
nad Morzem Arabskim. Zdecydowali$my si¢
na to miejsce ze wzgledu na kurs jogi nidry,
w ktorym braliémy codziennie udzial. Bar-
dziej zdeterminowani wyjezdzali takze sa-
mochodami o 5.30 na nadmorskie medytacje

o wschodzie stonca.

Aszram, przez ktory przewijaja sig ludzie
z catego $§wiata stworzyta kilka lat temu Au-
stralijka urodzona w Paryzu i wychowana
w Indiach.

Znalazta dla nas czas poéznym wieczorem;
to jedyny moment, kiedy mozemy spokoj-
nie porozmawia¢. Wysoka, szczupta kobieta
o siwych, krétko $cigtych wtosach kotysze sig
w bujanym fotelu w swoim biurze. Kot na
kolanach pije wodg z jej kubka. Jest ubrana
w pomaranczowa tunik¢ i spodnie, na szyi
nosi malg, sznur modlitewny ze 108 korali-
kow.

Aneta Augustyn, Beata Bochorodycz: Dla-
czego wybrala pani to miejsce?

Swami Yogaratna Saraswati: To nie ja je
wybratam — ono wybrato mnie. Kilka lat
temu znajoma wrozka powiedziata mi przez
skype’a, ze z kart wynika, ze nadchodzacy
rok bedzie dla mnie wyjatkowo pomysiny.
Stwierdzita, ze taka konstelacja gwiazd zda-
rza si¢ raz na kilkadziesiat lat 1 uda si¢ kazde
przedsigwzigcie, na jakie si¢ zdecydujg. To
mial by¢ najlepszy rok do realizacji marzen.
A poniewaz moim marzeniem bylo mieszkac¢
w pigknym domu z dobrymi ludZzmi i robi¢
co$ dobrego dla innych, uznatam ze czas sig
za to zabrac.

Przypadek, a moze nie przypadek sprawit, ze
w tym czasie pomagatam znajomemu kupic¢
ziemi¢ w Indiach. Szukajac czegos dla niego
trafitam na t¢ 2,5-akrowa dziatk¢ z budynka-
mi. Znajomy nie byl nig zainteresowany, a ja
od momentu, kiedy wesztam na to podworko,
poczutam, Ze jestem u siebie: niemal te same
palmy kokosowe, s$ciezki, jak przed wielu
laty. To byt przeblysk. Przypomniato mi sig
dziecinstwo.

To w Paryzu, czy w Indiach?

Niewiele pamigtam z Francji. Mialam cztery
lata, gdy moi rodzice przeprowadzili si¢ do
Mumbaiu. Ojciec dostat tam prace w agen-
cji reklamowej. Spedzitam tam kilkanascie
lat, skonczytam szkote. Rodzice rozstali sig
i w 1968 r. ojciec zabral mnie do Australii.
Bytam tam 13 lat: studia, praca, uczytam an-
gielskiego. Przez rok mieszkatam na farmie
razem z przyrodnim bratem, ktéry namawiat
mnie na rézne kursy samorozwoju.

Szytam poduszki i narzuty, zeby zarobi¢ na
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te kursy. Nie czulam, zeby Australia byla
moim miejscem, bardzo czgsto klocitam sig
Z ojcem.

Wyjechatam do USA, potem do Paryza,
w koncu powrodcitam do Indii, w kiepskiej
kondycji psychicznej i fizycznej. Trzydzie-
stolatka szukajaca sensu i Indii, za ktorymi
tgsknitam. Na miejscu zorientowatam sig, ze
to juz inny kraj, wszyscy znajomi wyjechali.
W 1984 r. pojechatam do znanego aszramu
Bihar School of Yoga w Ba ngalore. Plano-
watam dwa tygodnie, zostatam 20 lat.

To byl pierwszy kontakt z joga?
Weczesniejszy byty sporadyczny. W BSY tra-
fitam na $§wietnych nauczycieli, z do$wiad-
czeniem, z klarownym przekazem. Byli ucz-
niami stynnego Satyanandy, zalozyciela tego
osrodka. Codziennie mysle o nich z wdzigcz-
nos$cig; to im zawdzigczam to, kim jestem.
Wiele si¢ tam nauczylam i wiele do$wiad-
czylam. Trudne bylo mnie to, ze bytam nie-
przytomnie zakochana w moim guru, ktory
si¢ mna nie interesowal. Nawet teraz, kiedy
0 tym mowig, mam gesia skorke. Ale na tym
polega zywa nauka.

Studiowanie ksiag to tylko studiowanie, a zy-

cie to prawdziwy trening.

Znowu poszukiwatam: pomagalam otwie-
rac szpital w jednej z miejscowosci w stanie
Karnataka, prowadzitam joge w osrodku SPA
w Kerali. Pojechalam do Nowej Zelandii,
zeby pozegnaé si¢ z cigzko chorym ojcem,
ktory wkrotce potem zmart. Bytam w Pary-
zu, opieckowatam si¢ matka chrzestna, ktore
takze umarta. Wrocitam do Bangalore, uczy-
fam jogi.

No i cztery lata temu ,,objawil” mi si¢ ten
dom, w ktoérym teraz siedzimy. To posiad-
tos¢ z 1934 roku, z tego okresu jest napis na
gtéwnym budynku: ,,ShankarPrasad” — po-
darunek Sziwy. Kilka miesigcy wczesnie;j,
zanim zostalam jego wiascicielka, bytam na
pielgrzymce na goérze Kailash, $wigtej go-
rze Sziwy, gdzie do$wiadczylam waznych
przezy¢ duchowych. Czy mozna to nazwaé
zbiegiem okolicznos$ci? Przypomniatam so-
bie stowa wrdézki — to byt ten rok. Decyzja
o kupnie byla momentalna; mogtam sobie na
to pozwoli¢ dzigki spadkowi po ojcu.

Od czego pani zacze¢la?
Od wielkich porzadkéw. Sprzatatam pokoje,
kopatam ogrod, wywozitam $mieci, probo-

|

Medtacja o wschodzie stonica nad Morzem Arabskim.
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Swami Yogaratna Saraswati (druga

.

watam uruchomi¢ kuchnig. Uktad budynkow
pozostal taki sam, zmienity tylko przeznacze-
nie. Ogrod zaczal zmienia¢ si¢ najszybciej,
dzigki systemowi nawadniania i uprawom
organicznym.

Odpoczywalam zwiedzajac okolicg i ptywa-
jac w morzu. Bytam w Bankikodlasama przez
pot roku, czulam si¢ wyobcowana.Rozwie-
szalam ogloszenia o zajgciach jogi. Znajomy
polecit mnie parze Niemcow, ktorzy przyszli
do mnie na joge. Niemiec postanowil zostaé
dtuzej, zeby uczy¢ si¢ jogi regularnie. To
byt pierwszy rezydent. Potem pojawialy sig
kolejne osoby, polecone i obce. Stopniowo
siatka znajomych rozszerzata si¢. Zalozy-
fam fundacjg, zaprositam wolontariuszy do
wspotpracy. Razem probujemy stworzy¢ raj
dla ludzi, zwierzat i otoczenia.

Co jest najtrudniejsze w zarzadzaniu ra-
jem?

Ludzie (smiech). Wolontariusze nie zawsze
wywiazuje si¢ ze swoich zobowiazan, braku-
je dyscypliny. Teraz jest tutaj 27 osob, szes¢

z lewej) w aszramie, w towarzystwie naszej grupy

e,
W q r "
i

i i

kotow 1 pigc psow.

Niektore z tych zwierzakéw sa po opera-
cjach, wymagaja leczenia i sterylizacji, ktore
optacamy. Prowadzimy dla nich przej$ciowe
przytulisko starajac sig, zeby trafity do adop-
cji. Bywa, ze ludzie wrzucaja mi zwierzeta
przez bramg, a ja odnosz¢ je do wsi. Gdybym
chciata przyja¢ wszystkie, bylyby tu ich set-
ki. Nie jestem w stanie tylu utrzymac, poza
tym prowadzimy medytacje, a zwierzgta sa
hatasliwe.

Dzisiaj prowadzila pani poranne i wie-
czorne Spiewy, wydawala obiad, doglada-
la ogrodu, prowadzita kurs jogi... Mamy
wrazenie, ze zajmuje si¢ pani wszystkim.
Skad energia, zeby to wszystko ogarngé¢?
Od boga. Wazna jest motywacja: jesli sig cze-
gos$ naprawdg chcee, to nie ma przeszkod.

Jak wyglada dzien?

Wstajg¢ o piatej: spacer, kawa, poranne $pie-
wy 1 mantry z osobami z aszramu, kwadrans
medytacji. O siddme;j jest godzinna bezptatna
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joga: czasem prowadza wolontariusze, cza-
sem ja. Wszyscy siadamy do $niadania, kto-
re jest przygotowywane wspoOlnymi silami.
O dziewiatej przychodzi ze wsi jedenascie
0s0b, ktore pracuja na etacie do godzinyl6.
Zajmuja si¢ kuchnia, pralnia, ogrodem; sa
takze trzy przedszkolanki. W dawnej oborze
urzadzitam przedszkole dla 2,5-5-letnich
dzieci z okolicy, ktore ucza si¢ po angielsku
i w lokalnym jezyku kannada. Dla maluchow
z najubozszych rodzin przedszkole jest bez-
platne, pozostali optacajg je. Chcialam zor-
ganizowa¢ co$§ dla lokalnej spotecznosci,
stad pomyst na przedszkole, z ktorego na
poczatku korzystato 14 dzieci, a dzi$ jest po-
nad dwukrotnie wigcej. Zaprzyjaznitam sig
z emerytowana nauczycielka, ktéra pomaga
mi w kierowaniu placowka.

Wracajac do rozktadu dnia: przed i po potu-
dniu sg r6zne kursy, np. jogi nidry, jogi, me-
dytacji. O g.13 jemy lunch, o g.19 kolacje,
przygotowane wspolnie przez wolontariuszy
i personel kuchenny. Koniczymy dzien kirta-
nami 1 rozmowami. Wielokrotnie siedze do
p6zna w nocy. To jedyny czas, gdy jest cicho
i mogg si¢ skupi¢ na odpisaniu na mejle, na
lekturze, na wtasnej ksiazce, ktora pisz¢ od
kilku miesigcy.

Dlaczego zdecydowala si¢ pani na ksiazke
0 jodze nidrze?

Bo to znakomita rzecz i chciatabym si¢ po-
dzieli¢ moim bogatym do$wiadczeniem. Wie-
lu ludzi uczy hatha jogi, natomiast joga nidra
jest mniej znana. To nie tylko technika relak-
sacyjna, ale rowniez metoda autopoznania,
ktora pomaga dotrze¢ do tresci zepchnigtych
w pod$wiadomos¢. Poprawia koncentracjg
i kreatywnos¢, jest pomocna w zarzadzaniu
stresem, w niektorych problemach psycho-
somatycznych. To moja pierwsza ksiazka,
wczesniej pisatam artykuty na ten temat.
Mam przed soba prawdopodobnie kilkana-
$cie lat zycia i w tym czasie chciatabym jesz-
cze zrobi¢ tyle, ile si¢ da. Napisa¢ ksiazki
i poprowadzi¢ dalej to miejsce, ktore stato sig
darem od losu. Bog podarowal mi je, zebym
zdziatata co$ dobrego.

Czym jest aszram?

Miejscem, gdzie czlowiek pracuje nad soba
idlainnych. Z jednej strony wazny jest aspekt
duchowy, odosobnienie, nauka jogi. Dziata-

my w duchu Bihar School of Yoga; za swoich
duchowych nauczycieli uwazam Sivanande,
Satyanandg, Niranjanandg.

W aszramie istotne jest takze wspotbycie,
dzielenie sig, szacunek dla siebie nawzajem
i dla srodowiska, respektowanie zasad: udziat
w zajeciach, positki jedzone w ciszy, dbatos¢
o porzadek, oszczgdzanie wody i energii, za-
kaz uzywania alkoholu, narkotykow, tytoniu.
Wolontariusze ptaca tylko za wyzywienie
i wodg, jesli zostaja minimum dwa tygodnie.
Jezeli dluzej — nie ponosza zadnych oplat.
Oczywiscie w zamian za kilka godzin pracy
dziennie na rzecz aszramu. A pracy nie bra-
kuje, to dos¢ duza posiadtose.

Z czego utrzymuyje si¢ osrodek?

Przez pierwsze pol roku bytam pod kreska,
teraz jestesmy zupetnie niezalezni organiza-
cyjnie i finansowo. Poniewaz jestesmy fun-
dacja, mozemy pozyskiwaé darowizny. Poza
tym goS$cie placa za pobyt, za kursy. Przyjez-
dzaja tu fascynujacyludzie z wielu krajow.
Nie muszg rusza¢ w §wiat — $wiat przyjezdza
do mnie

Co oznacza pani imi¢?
,»Yogaratna”, czyli klejnot jogi. Dostalam to
imi¢ od mojego nauczyciela.

Jak brzmi prawdziwe?

Swami Yogaratna Saraswati to teraz moje
prawdziwe imi¢ i nazwisko; tak figuruje w
moim paszporcie. Te, z ktérymi si¢ urodzi-
tam, sa dzi$ bez znaczenia.

rozmawialy Aneta Augustyn i Beata Bo-
chorodycz

*Grupa indyjska — uczestnicy poznawczo-
rekreacyjnej podrozy do Indii (31.12.2016 —
24.01.2017): Aneta Augustyn, Beata Bocho-
rodycz, Magdalena Grocholska, Piotr Jodko,
Lestaw Kulmatycki, Joanna Malinowska,
Joanna Wisniewska.
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Przyjechatem,
przyjechatam

do aszramu
Shankar
Prasad...

W czasie ostatniej podrézy do Indii odwie-
dzilis$my jeden z wielu aszraméw powstatych
z mysla przekazywaniu starozytnej wiedzy
dotyczacej jogi. Zwykle w takich miejscach
spotyka si¢ wiele 0sob z calego swiata. Przy
okazji spotkania innych ,,poszukiwaczy” na-
stepuje wymiana informacji o tym, gdzie kto
byt, jak ocenia i czy warto si¢ tam wybrac.
To swoista gietda weryfikujaca wyobrazenia
0 jodze i rzetelnosci mistrzow. Rodza si¢ tez
pytania o motywy przyjazdu. Przedstawiamy
naszych rozméwcow oraz przekazujemy
skroty naszych rozmow dotyczacych po-
wodow przyjazdu i poszukiwan do jednego
ztakich aszramow - Shankar Prasad Fundation
w poblizu Gokarny.

e

Carlos, Hiszpania, 30 1.
-odpoczac¢ po 15-miesigcznej podrozy
-nauczy¢ sig jogi i medytacji

Katy, Anglia, instruktorka jogi, 34 L.
- nauczy¢ si¢ jogi w spokojnym miejscu
- pozna¢ zycie w aszramie

Rafael, Niemcy, 27 1.

- nauczy¢ si¢ jogi 1 medytacji oraz praktyk
leczenia

- odpoczac¢ w spotecznosci 0sob podobnie
myslacych

- pozna¢ zycie ludzi w tym miejscu (od 2,5
lat jest w podrdzy, m.in. Japonia, Tajlandia)

sy,

Martin, Niemcy, 34 1.
- bo lubig taki styl zycia

- chee spotkac ludzi podobnie myslacych
- po inspiracje

- pracowac nad soba, rozwijac si¢
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Conel, Irlandia, fizjoterapeuta, 24 1.

- z ciekawosci filozofig jogi (wezesniej inte-
resowata mnie tylkow wymiarze fizycznym)
- nowe zainteresowania duchowoscia

- zeby by¢ blisko morza

Bastian, Niemcy, 34 1.

- zeby mie¢ uporzadkowany dzien i prowa-
dzi¢ zdrowy sposob zycia

- poszukuje duchowosci

Guy, Kanada, 54 1.

- by¢ w spotecznosci ludzi podobnie
myslacych

- praktykowac joge

- poznac siebie

- z ciekawosci, zeby poznac¢ prowadzaca
osrodek

Sonia, Kanada, 48 1.

- nauczy¢ si¢ jogi

- doswiadczy¢ innego aszramu

- by¢ z ludzmi podobnie mysSlacymi, we
wspolnocie

- przebywaé w cichym miejscu

il

Mitsu, Japonia, nauczycielka jogi, 40 1.

- po inspiracjg jako nauczycielka jogi

- poglebia¢ wiedze o jodze

- bo mozna tu przyjezdzac¢ z dzie¢mi, a mam
matla corke

Sabine, Szwajcaria, 46 1.

- pozna¢ atmosfere w aszramie, ktory polecit
jej Yves (w Genewie uczy ja jogi)

- bo sporo 0s6b mowi tu po francusku, a ja
nie znam angielskiego

- podoba mi si¢ zyczliwos¢ ludzi tutaj,
w przysztym roku chcg tu wrocic z przyja-
cielem
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Ashley, USA, nauczycielka jogi, 24 1.

- poglebi¢ wiedzg na temat jogi

- aby uleczyc¢ siebie i pomoc innym uleczy¢
siebie Robert, Indie, 83 1.

. - przyjaznig si¢ z sasiadem aszramu

- podoba mi si¢ to miejsce, dobrze si¢ w nim
czuje

- podziwiam to, co zrobita tutaj Swami

Anthony, Anglia, 24 1., od 9. m-cy w aszra-

mie

- zeby zbudowaé swoj dom w pobliskiej
Gokarnie na Paradise Beach

- bo ludzie sa tu dobrzy i otwarci

- lubi¢ obserwowaé zmiany, ktore zachodza
w ludziach po pobycie w tym aszramie

Filippo, Niemcy, 20 1.

- nie wiem, co dalej robi¢, co studiowac; ten
wyjazd to rodzaj testu (ojciec prowadzi bi-
znes, mawia mi: ,,Nie ma znaczenia, co be
dziesz robit, znajdz w tym siebie”)

- chce poznac joge

- duchowos¢ nie jest dla mnie zbyt wazna

Yves, Szwajcaria, nauczyciel jogi, 48 1.

- od kilku lat co roku znajduj¢ inne miejsce
w Indiach, Zeby uczy¢ si¢ jogi i medytacji

- jestem tu od miesiaca, zainteresowata mnie
joga nidra
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Z naszego dos¢ krotkiego pobytu w tym
aszramie wynika réznorodno$¢ poszukuja-
cych. Nie ma znaczenia ani narodowos¢, ani
wiek, ani tez wczesniejsze zyciowe do§wiad-
czenie. Miejsce takie jak to zawsze bylo i jest
magnesem dla ludzi otwartych i ciagle goto-
wych do zmian w sobie. Przyktadem moze
by¢ prezentowany obok 83-letni Robert
z Indii, ktory urodzit si¢ w Indiach, a jego
ojcem byt brytyjski zomierz, ktéry zdecydo-
wat sig¢ nie wyjezdza¢ z Indii. Jako dziecko
Robert byt $wiatkiem odzyskania przez Indie
niepodlegtosci. Kiedy miat szansg ubiegania
si¢ o paszport brytyjski, zrezygnowat z niej,
pozostal w Indiach.

Innym rezydentem, z ktérym mielismy kon-
takt byt Luis z Hiszpanii, 33-latek. Podkreslat

Aszram, przygotowanla do ceremonii ognia

ze jako byly jezuita rozczarowat sig katolicy-
zmem i jego gldéwny motyw pobytu to chec
»emocjonalnego i duchowego odpoczynku”,
Pragnie tez podczas czteromiesigcznej po-
drozy znalez¢ spokoj oraz poznaé jogg i me-
dytacje w mozliwie wiarygodnych miejscach,
gdyz zalezy mu na rzetelnych informacjach.
Jeszcze inna poszukujaca byta zaledwie 18-
letnia Vanessa z Niemiec, ktora w czasie na-
szego byla skoncentrowana na malowaniu
duzej planszy z czakramami. Mita, usmiech-
nigta jak wspominala w rozmowie, porzucita
szkote, bo jest cickawa $wiata i chciataby po-
magac innym, cho¢ jak przyznaje nie bardzo
rozumie duchowos¢ i filozofig tego miejsca.

oprac. zespoét
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Ojciec, roshi,
Ama Samy

Joga a Kkatolicyzm? Nie widze Zadnego
konfliktu. Jezeli joga pomaga ci by¢ lep-
szym chrze$cijaninem, réb to. I odwrot-
nie - moéwi Ama Samy, mistrz zen i ksiadz
jezuita.

Gdy po raz pierwszy spojrzalem na Ama
Samy’ego, przypomnialy mi si¢ postacie
Bede Griffithsa i Anthony’ego de Mello,
ksigzy katolickich, ktorzy probowali laczy¢
duchowe tradycje Dalekiego Wschodu i te
wyroste z chrzescijanstwa. Dla tych, kto-
1zy sa zbyt mtodzi, aby pamigta¢ de Mello,
hinduskiego jezuitg i ,,guru”, przypomng, ze
watykanska Kongregacja Wiary w 1998 1. juz
posmiertnie potgpita jego nauczanie podkre-

slajac szkodliwos$¢ jego ksiazek, ktore osiag-
nety w Polsce spora popularno$c.

Tendencja do poszukiwan w roznych syste-
mach religijnych tego, co taczy, a nie tego, co
dzieli jest do§¢ charakterystyczna dla Indii.
Ama Samy urodzit si¢ w Birmie, wychowat
w Indiach i od zawsze zyt w $rodowisku r6z-
nych duchowosci; wszystkie wydawaty mu
si¢ tak samo wazne. Jak wspomina w swoich
ksiazkach oraz podczas rozmowy, od wczes-
nych lat poszukiwat swojej drogi w r6znych
miejscach wiasciwych zarowno dla trady-
cji indyjskiej, jak i tych kulturowo obcych.
Szukat jej m.in. w Arunachala w znanym
aszramie Sri Ramana Maharishiego. Jako
ksiadz byt asystentem ojca Enomiya Lasalle’a
, jezuity, ktory mial trening zen w Japonii
pod kierunkiem Yamada Ko-un Roshi’ego
z Kamakura.

Od 1989 r. Ama Samy jest niezaleznym, juz
jako roshi, nauczycielem zen i opiera si¢ na
tradycji soto i rinzai. Jako jezuita chgtnie
wlacza w swoja praktyke elementy tradycji
katolickiej. W 1996 r. otworzyt Bodhi Zendo
w Kodaikanal. Osrodek zlokalizowany w go-
rach na wysokos$ci prawie 2 tys. mn.p.m. jest
wystarczajaco odizolowany od zgietku zycia
indyjskiego, aby poczu¢ si¢ jak w prawdzi-
wym odosobnieniu. W styczniu 2017 r. spg-
dzilisSmy (nasza siedmioosobowa grupa) tutaj
pie¢ dni. To dobrze zorganizowane miejsce
do praktyki medytacyjnej i, co najwazniej-
sze, otwarte na dialog z innymi tradycjami.
W czasie naszego pobytu roshi zgodzit sig
na spotkanie z cala siddemka. Dwugodzinna
rozmowa dotyczyta nurtujacych nas tematow
zwiazanych z tradycja indyjska, religia, jego
wlasnym doswiadczeniem.

L. Kulmatycki

Nasza grupa: Jak si¢ do pana zwracaé?
Ojciec czy mistrz zen?

Ama Samy: Ojciec. Nie czuj¢ si¢ jak mistrz.
Jaki ze mnie mistrz. Po japonsku czasami
zwracaja si¢ do mnie sensei, co jest bardziej
neutralne. Mowcie do mnie po prostu Ama
Samy.
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Jak mozna laczy¢ religi¢ katolicka i zen?

Nie nalezy taczy¢, miesza¢ tych dwoch rze-
czy. Kiedy praktykujesz zen, praktykuj zen.
Jezeli praktykujesz chrzescijanstwo, prakty-
kuj chrzescijanstwo.

wZen jest zen, a chrzescijanstwo jest chrzes-
cijanstwem; praktykuj zen, gdy zajmujesz si¢
zen, praktykuj chrzescijanstwo, kiedy zaj-
mujesz sig chrzescijanstwem. Nie jest dobrze
mieszac zen z chrzescijanstwem albo chrzes-
cijanstwo z zen. To sq dwie odrebne drogi.
Ale ty jestes jednq osobq i stojqc pomiedzy
[zen i chrzescijanstwem], bedziesz zmienio-
ny.” (A.Samy, Awakening to Your Original
Face”, s. 30).

Dlaczego w zendo stoja obok siebie krzyz
i Buddy? Dlaczego krzyz jest taki duzy
w porownaniu z posazkiem Buddy?

To tylko symbol. Nie ma znaczenia, ale moz-
na powiedzie¢, ze krzyz jest z tytu, a Budda
z przodu.

Gdyby byly takiej samej wielkoSci, nie ra-
ziloby to, ale poniewaz jeden jest wigkszy
od drugiego, ma to symboliczne znaczenie.
Moze lepiej zrezygnowaé z symboli, jezeli
nie maja znaczenia?

Powtarzam - to tylko symbole, nie majq one
znaczenia.

Czy jest roznica pomiedzy zbawieniem,
ktore ma mie¢ konkretng posta¢ zwigza-
ng ze zmartwychwstaniem a oSwieceniem,
ktore wedle koncepcji buddyjskiej jest cal-
kowitym znikni¢ciem?

Nie ma roznicy, jest to tozsame.

Przeciez zbawienie dotyczy przyszlosci,
a nie terazniejszoSci.

Alez nie! Zbawienie dzieje si¢ teraz. Funda-
mentalnym celem zen jest satori albo przebu-
dzenie, co moze by¢ nazwane zbawieniem.

Czy musial ksiadz uzyskaé zgode wladz
jezuitéw, Kos$ciola na prowadzenie Bodhi
Zendo?

Tak. Sa r6zni przetozeni, ten obecny mnie
wspiera. Wiele osob sprzeciwia si¢ mojej
dziatalnos$ci wewnatrz zakonu, ale przeciez

IT Soboér Watykanski zmienit wiele. Dziatam
w duchu otwarcia na inne tradycje duchowe,
ktore wilasnie umozliwily postanowienia II
SW.

Gdyby przyjechal ksiadz do Polski i mial
wyklad na temat zen w KkoSciele, to jak,
zdaniem ksi¢dza, inni duchowni by to

przyjeli?

Wiele wiem o waszym kraju. Polska pod
wzgledem religijnym jest bardziej op6zniona
niz Indie. Ma najbardziej wyczuwalny funda-
mentalizm religijny w Europie.

Dlaczego nie opuscil ksiadz jezuitow? Dla-
czego rozpoczal praktyke zen? Czego bra-
kowalo w chrzeScijanstwie?

Taka byla moja katolicka droga i nadal ja
kontynuujg, ale w pewnym momencie chrzes-
cijanstwo nie dato mi satysfakcji, czego$ mi
brakowato. Udato mi sig to osiagnac po zgle-
bieniu zen. Na wyzszym poziomie nie ma
znaczenia, w jakim systemie si¢ praktykuje.
Na poziomie organizacyjnym zen czy chrzes-
cijanstwo niewiele si¢ roznia. Wszedzie sa
podobne problemy.

Czy ludzie przyjezdzajacy do oSrodka szu-
kaja bardziej chrze$cijanstwa czy zen?

Przede wszystkim pragna odszukac¢ siebie.

NG: Kto decyduje, gdzie sa granice pomieg-
dzy religijnymi systemami?

W wolnym $wiecie ty decydujesz, decyzje
nalezy podja¢ samemu.

Czy ma sens moOwienie o chrzescijanskiej
medytacji?

Tak, tak jak moze tez by¢ medytacja buddyj-
ska itd.

Czy Budda jest bogiem?
Nie.
Czy buddyzm jest religia?

Tak. Posiada obrzedy, rytualy, struktury or-
ganizacyjne. Zen wywodzi si¢ z mahajany.
W innych tradycjach buddyjskich, jak hinaja-
na czy therawada ma charakter instytucjonal-
ny i kultowy, i dlatego ma charakter religii.
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Jak si¢ ma joga do katolicyzmu? Czy jest
tu jaki$ konflikt?

Nie widzg zadnego konfliktu. Jezeli joga po-
maga ci by¢ lepszym chrze$cijaninem, rob to.
I odwrotnie.

A jogaizen? Na ile joga moze by¢ tym sa-
mym, co medytacja zen?

Praktykowanie asan i pranajamy moze byc¢,
natomiast medytacja dhyana stanowi prob-
lem, gdyz sa to wykluczajace si¢ metody.
Nalezy skonczy¢ najpierw jeden kurs, potem
zacza¢ drugi. Tak samo z nauczycielami. Je-
zeli pracuje si¢ glebiej, zwtaszcza z koanami,
lepiej by¢ u jednego nauczyciela, przynaj-
mniej do zakonczenia praktyki. Potem moz-
na przej$¢ do drugiego. Nie nalezy tego robic¢
jednoczesnie, gdyz si¢ wszystko pomiesza.

Mozna studiowa¢ u roznych nauczycieli
zen?

Uczen potrzebuje indywidualnej pracy z na-
uczycielem na zaawansowanym etapie. Je-

zeli nauczyciel przekazuje koan, to powinno
to by¢ nadzorowane przez tego nauczyciela
do konca. Jesli ktos by chcialby praktykowac
medytacj¢ jogi, jest tam tez wiele roznych
sposobow ukierunkowania umyshu i tym sig
powinna zajmowac okreslona osoba.

Jaki jest cel Bodhi Zendo?

Praktykowac¢ zen. Gdy uzyskalem prawo do
nauczania uznatem, ze potrzebne jest do tego
miejsce dla ludzi, ktorzy chceieliby poznac te
droge. Osrodek jest otwarty dla wszystkich.
Nie ma zadnych formalnych wymogow.

Takie miejsce to luksus, tak jak luksusem
jest mozliwos¢ rozmowy na takie tematy.
Co maja powiedzie¢ ci, ktorzy moga ma-
rzy¢ o zajmowaniu si¢ takimi dylematami?
Ludzie zyjacy w mniej wolnym Swiecie, mi-
grujacy, uciekajacy od wojen i od glodu.

Przede wszystkim nalezy pomagaé. Tylko
pomoc wzajemna jest nas w stanie uratowac.
Wspotczucie 1 przebudzenie to dwie strony
tej samej realizacji. Wspolczucie jest takze

Fot. ze zbiorow wlasnych

Bodhi Zendo, nasza grupa na spotkaniu z Ama Samy
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testem 1 kryterium o$wiecenia. Bez przebu-
dzenia wspoélczucie staje si¢ ideologia Iub
praca na rzecz ego. Bez wspotczucia przebu-
dzenie staje si¢ utuda i fantazja.

Jest nam wstyd za nasz rzad, gdyz trzy
dekady wczeSniej my sami jako Polacy
otrzymaliSmy wiele pomocy, ale teraz nie
jesteSmy w stanie wyciagnaé reki do po-
trzebujacych.

R6b to co dobre. Najtrudniej jest pomoce sa-
memu sobie, a sobie pomagajac wiele robisz
dla innych.

Mozemy prosi¢ o wskazowki praktyczne?
Nie na co dzien mamy mozliwo$¢ rozmowy
Z mistrzem zen.

Praktykowa¢ zazen. W grupie tatwiej, wigc
stworzcie sobie sami taka grupg. Podobnie
jak w chrze$cijanstwie wymienia si¢ trzy
cnoty: wiarg, mito$¢ 1 nadziejg, tak samo
w buddyzmie mowi si¢ o trzech wartosciach:
dharmie, buddzie i sandze. Ale najwazniejsze
sa dwie, mitos¢ i sangha. I tu i tam badzcie
z ludzmi i dla ludzi, bo mitos¢, wspotczucie
i wspdlnota sa najwazniejsze.

Wspélnota spokojnego siedzenia?

Nazwijcie, jak chcecie. Wazne, co w was sig
bedzie zmieniaé

Rozmowa zostala odtworzona z pamieci po
spotkaniu wszystkich uczestnikow, gdyz nie
chcielismy ingerowac nagrywaniem. Wywiad
jest tylko czeSciq pytan i odpowiedzi. Spisat
Lestaw Kulmatycki.

W swojej ksiqzkce ,,Zen: Ancient & Modern.
The Way to Heart-Mind”, w siodmym roz-
dziale Ama Samy podejmuje probe zmierze-
nia si¢ wieloma pytaniami na temat roznic
miedzy roinymi systemami duchowosci. Je-
den 7 najbardziej istotnych dylematow do-
tyczy o kto od kogo bierze i kto od kogo sig
uczy”. Wspomina jednq z najwaziniejszych
postaci, ktora wczesniej probowata integro-
wacé chrzescijanstwo i niedualng duchowosé
zawartq w Upaniszadach. Chodzi o Swamie-
go Abhishiktanande znanego we Francji
Jjako benedyktynski ojciec Henri Le Sauux.
Gdy pojawit si¢ w Indiach i zaczql studio-
wad jeden 7 szesciu systemow filozoficznych
Advaite, mial sporo pytan, m.in. co 7 czego
wynika? Co jest szerszgym kontekstem jego
wiary? Ama podziela wqtpliwosci swego po-
przednika, ale te pisze o wzajemnym dialo-
gu i uzupetnianiu. Zen praktykowany przez
chrzescijan ,,daje mozliwosé doswiadczania
kontemplacyjnego wymiaru chrzescijanstwa
i jego duchowosci; oraz mozliwosé uwolnie-
nia si¢ szgtywnych dogmatow oraz zZinstytu-
cjonalizowanego chrzescijanistwa” (s.188).

Pisze tez o istotnym wkiladzie ,,mistycyzmu
chrzescijanskiego w rozumieniu i doswiad-
czaniu przez czlowieka swojej duchowosci”,
glownie w nawiqzaniu do Mistrza Eckharta.
Przestrzega tez przed pokusq hierarchizowa-
nia tego rodzaju doswiadczen jako mniej lub
bardziej prawdziwych. Bardzo wyraZnie pod-
kresla kulturowy, spoleczny czy historyczny
kontekst doswiadczen mistycznych. Jest ich
wiele i wszystkie sq jednakowo wazne i jed-
nakowo prawdziwe, ale autentycznosé do-
swiadczenia moZe oceniaé tylko ten, ktory
ma udzial w tym doswiadczeniu.

O takim dniu jak dzisiaj
Mozna powiedziec:
Rowniez przeminie...

(Shiei 1715)
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Fot. ze zbioréw wiasnych

Wewn@rzny dziedziniec Bodhi Zelndo

Fot. ze zbioro6w wiasnych

W czasie spotkania z Ama Samy
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Magdalena Karciarz

Chcie¢ mniej,
czyli o podrozy
do Indii

z perspektywy
domowego fotela

Zeby gdzie§ zyskaé, gdzie indziej musisz
straci¢ — stlowa z ksigzki ,,Chcie¢ mniej”
staly si¢ dla mnie wskazéwka. Pozwolily
inaczej spojrzeé na rzeczywistos¢.

domowy fotel. Fot.: Pexels

O kolejnej wyprawie do Indii, organizowa-
nej pod egida prof. Lestawa Kulmatyckie-
go, dowiedziatam si¢ w czasie wakacyjnych
rozméw na werandzie domu przyjaciot w
Gradowku. Rzucone lekko pytanie: Jedziesz?
prosito si¢ o réwnie swobodna odpowiedz:
Pewnie!

Niestety, odpowiedz ugrzgzta mi w gardle.
Mimo uczucia euforii, ktore pojawito si¢ po
zaproszeniu do udziatu w wyprawie, do gtosu
doszedt racjonalny aspekt - moze bym i chcia-

fa ale nie pojadg. Nie tym razem. Ostateczna
odpowiedz potrzebowala jednak paru tygo-
dni, aby dojrze¢ do stanowczego nie. Miesza-
ly si¢ we mnie rézne stany: od poczucia, ze
dam radg (co tam malutkie dziecko, rodzin-
ne zobowiazania) po proby przekonania sig,
ze inni tez dali rad¢ (opowiesci o podrdzach
z niemowlakami), az po zrzucanie odpowie-
dzialno$ci na innych (mogg jechac?).

Koncowy efekt byt rozwigzaniem, ktore dato
mi posmak wyprawy, pozwolilo zachowac
chtodny umyst i zobaczy¢ Indie z perspekty-
wy domowego fotela.

Moje decyzje podrdznicze zdeterminowane
zostaly przez pojawienie si¢ malego cztowie-
ka. Kilkumiesigczny niemowlak moze i byt
ciekawy $wiata, ale ja nie odnalaztam w so-
bie tyle stanowczos$ci, by podjac si¢ podrozy
z nim do Indii i obarczania grupy wspoétod-
powiedzialnoscia. Zostatam z dzieckiem w
domu, a Piotr (zwany w nomenklaturze pol-
skiej konkubentem) ruszyt w nieznane.

Zanim wyprawa doszta do skutku, w naszej
minimalistycznej rodzinie spgdziliSmy sporo
czasu na rozmowach o podrozy, rozstaniu,
obowiazkach. Uczyli§my si¢ przy tym jas-
nego formutowania swoich marzen i obaw.
Efektem byla moja deklaracja: tak, przejmg
opieke nad dzieckiem, nie wiem, jeszcze jak,
ale sama poradzg sobie przez miesiac. Moze
moja che¢ poznawania $wiata, podrézowa-
nia oraz zafascynowanie absurdem Indii tak
mocno projektowata na mojego partnera, ze
czutam sig, jakbym to ja jechata?
Zdecydowalismy si¢ na wersje ,,minimum
kontaktu, maksimum zanurzenia w nowej
rzeczywistosci”. Piotr nie wzial komputera,
telefonu. UznaliSmy, Ze na tym etapie chce-
my sprobowac by¢ off-line. A swoje mysli
zapisywac w listach, w notatnikach.

Zysk, nie strata

Wyjazd zbiegt si¢ z lektura ksiazki ,,Chciec¢
mniej” Katarzyny Kedzierskiej. W moje rgce
wpadty jeszcze ksiazki ,,Jezyk rzeczy” (Dey-
an Sudjic) oraz ,,Jak zobaczy¢ $wiat” (Nicho-
las Mirzoeft) - byly dobrym dopetlieniem
mojej sytuacji. Okazato sig, ze poradzenie
sobie z uczuciem niespetnionych marzen
(podroz do Indii, wspdlna wyprawa) nie byto
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takie trudne, jak mi si¢ wydawato. Czytajac
o minimalizmie, kulturze wizualnej, kreowa-
niu potrzeb konsumenckich patrzytam na ota-
czajacy mnie $wiat, ten bliski, i wyobrazatam
sobie $wiat daleki, ktory widzi Piotr wraz ze
swoimi wspottowarzyszami. Jak bardzo moja
codzienno$¢ rozni si¢ od tej indyjskiej? Ile
potrzeba, aby przezy¢ dzien godnie i spokoj-
nie? Jak wiele rzeczy rzeczywiscie ulatwia
zycie? Czego potrzebujg, aby ten czas byt
dobry dla mnie, dla bliskich?

Jesli na decyzjg o niepojechaniu do Indii pa-
trzy sig z perspektywy straty, to czas ten mogt
by¢ pasmem negatywnych wyobrazen (jak by
bylo, gdybym pojechata), rozciagnigtych go-
dzin oczekiwania na powrot Piotra, zdener-
wowania codziennymi obowiazkami, wku-
rzenia na brak odwagi podrézy z dzieckiem.
Jednak przeczytatam w ksiazce Kedzierskiej
stowa, ktore pozwolity mi popatrze¢ na spra-
we inaczej:

,,Ograniczenie” i ,,wyrzeczenie” - te stowa
wzbudzajq negatywne skojarzenia, ale dla
mnie w ciqgu ostatnich lat nabraly blasku
i zaczely oznaczaé co innego. Madre stawia-
nie sobie granic jest dobre (...) Co w moim
zyciu liczy si¢ najbardziej? Czy to, co robie,
przynosi mi prawdziwq satysfakcje Czy to co
robie, jest spojne z moimi wartosciami?
Patrzenie z perspektywy nietracenia sprawito,
ze statam si¢ spokojna. Pozwolito na szczera
odpowiedz - nie mam odwagi podrézowac z
niemowlakiem do Indii, zostaj¢ w domu, a to
nie oznacza straty, tylko zysk. Zyskujg cos,
czego jeszcze nazwaé nie potrafig, cos, co
wyklaruje si¢ w nadchodzacych dniach.

Odra jak Ganges

Gdy Piotr z grupa odkrywat indyjska naturg
rzeczy, ja stawiatam czota polskiej codzien-
nosci. Powtarzalne czynnosci wprowadzily
rytm dnia, ktory pozwalal zachowaé dyscy-
pling umystu. Tgsknota przyprawiata dni
swoistym posmakiem przemijalnosci, wie-
czornej melancholii. Odkrywanie relacji, od-
wiedziny przyjaciot, znajomych, che¢ pomo-
cy i wsparcia zaskakiwaly radosnie. Mocno
odczulam, ze, jak pisze Kedzierska ,,czas nie
podlega zwrotom tak ja sukienka w sklepie.
Nie mozna powiedzie¢: Dzien dobry, jednak
zle wykorzystalam ten czas, prosze z powro-
tem trzy godziny”. Zeby gdzies zyska¢, gdzie
indziej musisz stracic”.

Nie twierdzg, ze nie wolatabym medytowac
w osrodku zen potozonym w gérach, ptywac
w cieptym morzu, jes¢ $niadanie obserwujac
baraszkujace delfiny czy syci¢ oczy indyj-
skimi kolorami, a podniebienie smakami.
Nie twierdzg, ze nie chciatabym przemie-
rza¢ $wiata z przyjaciolmi i znajomymi, pa-
kowa¢ parokrotnie plecak, wkurza¢ si¢ na
op6znienia pociagdw, zamykac oczy ze stra-
chu w czasie podrozy riksza czy zachwycac
si¢ radoscia Hindusow. Odkrylam jednak,
ze . dzisiaj ludzie wiele oczekujq tylko dla-
tego, ze chcq. Chcenie stato si¢ postulatem
spotecznym. Zastqpito wczesniejsze bunty
i rewolucje. Teraz ludzie chcq zarabiaé, a nie
pracowac. Chcenie to nowa religia. Nie musi
by¢ uzasadniona, po prosu jq podano i na-
kazano wierzy¢: ludzkie potrzeby sq swiete/
(...) Za ten stan rzeczy odpowiada zjawisko,
ktore psychologowie nazywajq hedonistyczng
adaptacjq.” (,,Chcie¢ mniej”).

Chciatam pojecha¢ z grupa do Indii. Nie
pojechatam. Za to odbylam podr6éz w glab
siebie - w czterech $cianach, z jgczacym
dzieckiem na rekach, glucha wieczorna ci-
sza 1 widokiem za parkujace na trawnikach
samochody. Banal, a jednak bylo w tym cos,
co pozwolito na zachwyt chmurami przesu-
wajacymi si¢ nad glowa, rado$¢ w patrzeniu
na dziecigce zabawy, chwilg zatrzymania nad
ksiazka czy rozmyslanie: jak dobrze, ze Piotr
moze zobaczy¢ Indie, jak dobrze, Zze jego
wspolttowarzysze zaczerpna stonca, odetchna
od rzeczywistosci, ktora ich megczyta, nabiora
dystansu i nowych perspektyw.

Tym razem nie stangtam nad Gangesem, gdzie
podczas ostatniej podrozy (w 2014 roku) po-
czulam zmiang, przej$cie od depresyjno-le-
kowego patrzenia na $wiat do otwarcia i che-
ci na zycie. Tym razem stangtam nad Odra
i poczulam, ze... jest dobrze. Tu i teraz.

Magdalena Karciarz
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Patna, transport kurczakow
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Iwona Kozlowiec

Zapiski z drogi.
Urlop w Patnie

Szanowny Mahatma patrzy na rozlegly
teren pokryty wyschlg trawa i Smieciami,
gdzie osly w ramach stuzb utrzymania
zieleni miejskiej skubia to, co jeszcze po-
zostalo.

Po co jedzie si¢ do Patny? Mozna tu przeje-
cha¢ tranzytem albo w sprawach stuzbowych,
bo to stolica stanu Bihar, ale mato kto przy-
jezdza do Patny turystycznie. Nam przyszto
spedzi¢ tu w listopadzie 2014 r. cztery noce.
Pierwsza byta dos¢ krétka. Ekspresowy auto-
bus z Raxaul na granicy nepalsko-indyjskiej
rzeczywiscie jechal swoje przepisowe szes¢
godzin (plus godzinka zwyczajowego spoz-
nienia) do pétnocnych przedmie$¢ miasta,
ale potem spedziliSmy nieplanowane pottorej
godziny nad Gangesem. I to w dostownym
tego slowa znaczeniu, bo nie na brzegu, ale w
korku na moscie przerzuconym przez Swigta
dla Hindus6w rzeke. Swieta nie $wieta, korek
byt monstrualny. Fakt, w tym miejscu Gan-
ges jest bardzo szeroki. Przed miastem rzeka
trzykrotnie powigksza swoja szerokos$¢ dzig-
ki wodom trzech doptywéw i do miasta od
péinocy wijezdza si¢ przez 7,5-kilometrowy
most Mahatma Gandhi Seti, jeden z najdtuz-
szych na Swiecie. Hindusi jezdza beztrosko
i chaotycznie, wigc korek przesuwat si¢
w Slimaczym tempie. Niewiele lepiej byto po
zjechaniu na staty lad. Na dworzec autobuso-
wy zajechaliSmy okoto 21. To fatalna pora na
szukanie noclegu w nieturystycznym miescie.
GPS poprowadzit nas w strong¢ gtéwnej ulicy
Fraser Rd., ktéra odchodzi od dworca kolejo-
wego. Wedtug Lonely Planet tam miaty by¢
hotele, takze te na kieszen niskobudzetowego
backpackera. MaszerowaliSmy z plecakami
mijajac orszaki weselne, gto$ne i o§wietlone
neonami, jak to w Indiach. Nad naszymi glo-

wami niebo roz§wietlaty fajerwerki. Jeszcze
nie wiedzieliSmy, Ze to niekoniecznie dla nas
dobry znak. Gdy dotarliSmy do najtaiiszego
z polecanych przez przewodnik hotelu, to
okazato si¢, ze wyglada jak przepelniony
przytutek dla bezdomnych z XIX-wieczne-
go Londynu. Kolejni hotelarze odsytali nas
z kwitkiem, z géry kwitujac nasze pytaja-
ce spojrzenia krétkim ,,Sorry, full”. Jak to?
Wszystkie hotele sa pelne? W koricu zapyta-
tam, o co chodzi. ,,Wedding party”, padta od-
powiedZ. Fakt, w Indiach wesele to nie lada
impreza. Zjezdza si¢ cala rodzina i pewnie
rezerwuje si¢ dla gosci cale hotele. Co takie-
go jest w Patnie, ze przyciaga mtodozeficow?
A moze to sezon na wesela? Faktycznie,
kakofoniczne dZwigki orszakéw weselnych
i sztuczne ognie beda nam towarzyszy¢ co
wieczor przez kolejne cztery dni. Gdy zda-
walo nam si¢, Ze szczgScie juz nas opuscito
1 zaczynal opuszczaé¢ nas takze optymizm,
nagle wydarzyt si¢ cud. Zaczepit nas na ulicy
mtody chtopak, zapytat, jakiego noclegu szu-
kamy i zaprosit do swojego hoteliku. Nawet
w dzien trudno zauwazyc¢ tablicg zapraszaja-
ca do Chawla Guest House, ktory znajduje si¢
na 7. pigtrze biurowca ponad redakcja ,,Ti-
mes of India”, najwigkszego dziennika Indii.
Pod nami bylo jeszcze lokalne radio i ,,biuro
karier”. I tak wyladowaliSmy w schludnym
pokoiku na wysokim pigtrze za cen¢ dwu-
krotnie przekraczajaca nasz zwykly budzet
noclegowy (600 rupii zamiast 300, czyli 12
dolaréw zamiast 6). Ale co tam, te kilka dni
to nasz urlop w Patnie.

Spichlerz jak ul

Mariusz, mdj partner w zyciu i w podrézach,
poczatkowo byt dos¢é sceptyczny, co do tego,
jak spedzimy czas w tym dziwnym mieScie,
ale wszystko wyszto lepiej niz si¢ spodziewa-
liSmy. Fakt, Ze nie jest to miasto turystyczne
powoduje pewne niedogodnoSci. Nie tylko
chodzi o noclegi. Trzeba si¢ tez naszukad
wymienialni walut, a w jedynej kawiarence
internetowej, ktéra znaleZliSmy przy gtéwne;j
ulicy nawet nie wiedzieli, Ze mozna korzy-
sta¢ u nich z wifi. Nikt jednak nas nie zaczepit
na ulicy, nie namawial do wejScia do sklepu
z suwenirami. Raczej stanowiliSmy na tyle
duzg atrakcje, ze z pewna doza nieSmiatosci
miejscowi zatrzymywali nas, Zeby robié so-
bie z nami zdjgcia. Omlet z ulicznej garkuch-
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ni kosztowal normalne 20 rupii, a do tego
lokalna specjalno§¢ momosy, gotowane na
parze pierozki z nadzieniem wegetariariskim
Iub migsnym, tez w rozsadnej cenie dolara
za porcje. Miasto obfituje w mniej i bardziej
ekskluzywne centra handlowe i supermarke-
ty. Sfowem, normalne miasto indyjskie, ktére
rzadko si¢ widzi na wycieczce turystycznej.
Patna tez ma swoje atrakcje. Golghar to
ogromny murowany spichlerz w Kksztalcie
ula, wysoki na 25 metréw, zbudowany przez
Anglikéw w 1786 r. jako zabezpieczenie po
ogromnej klgsce glodu. Mozna wejs$¢ na gére
po kretych zewnetrznych schodach. Teren
wokot spichlerza utrzymywany jest jako park
miejski, z sadzawka, podlewanymi kwietni-
kami i taweczkami w cieniu drzew. Wstep
oczywiScie jest ptatny. Symboliczne pieé
rupii stanowi barier¢ nie do przejscia dla ze-
brakéw i bezdomnych. Ci moga z kolei do
woli korzystaé z rozlegtego Ghandi Maidan,
czyli Plac Ghandiego (ukrainski jak nic jest
jezykiem indoeuropejskim), nad ktérym goé-
ruje pomnik tego wizjonera, ktéry w ideali-
stycznych reformach nie uwzglednit stabego
ogniwa, jakim sa ludzie. Szanowny Mahatma
patrzy na rozlegly teren pokryty wyschta tra-
wa 1 Smieciami, gdzie osty w ramach stuzb
utrzymania zieleni miejskiej skubia to, co
jeszcze zostato, a pracownicy MPO wytrwa-
le przewalaja miottami sterty Smieci z jedne;j
sterty na druga. Syzyfowa to praca w pelnym
tego stowa znaczeniu, bo chwilg pdZniej te-
ren znowu jest zaSmiecony. Ale nie mozna
wini¢ patnafczykéw, wszak w parku koszy
na Smieci jak na lekarstwo. Wiec sprzatacze
sprzataja z iScie buddyjskim podejSciem. Nie
ma co przywigzywac si¢ do efektow swoich
wysitkéw. Réb co masz robié, jak najlepiej,
a jesli nic z tego nie wychodzi, to trudno.
Wida¢ tak miato by¢.

Protoplasta usechl, syn ma si¢ dobrze

W Patnie trafiamy do jeszcze jednego par-
ku. Troche przez przypadek, bo teren ten na
mapce w starym przewodniku oznaczony jest
jako wigzienie.

Znajduje si¢ tuz przy samym dworcu kolejo-
wym, tuz za plotem, z ktérego drugiej strony
jest silnie odczuwalna sikalnia uliczna. Park
jest wyjatkowy: rozlegte podlewane gazony,
fontanny, kwitnace i stodko pachnace zagaj-
niki drzew fikusowych, wykladane ptytkami

chodniki z solarnymi lampami i glo$nikami
w trawnikach, z ktérych saczy si¢ relaksacyj-
na muzyka.W samym Srodku buddyjska stupa
ze szkta 1 betonu, w ktérej miesci si¢ centrum
medytacji, muzeum buddyjskie i biblioteka.
Do parku wstgp jest oczywiScie platny — tu
juz 10 rupii, ale na cenniku nie ma drugiej
wyzszej (zwykle co najmniej dziesigciokrot-
nie) optaty dla obcokrajowcéw. To kolejny
plus odwiedzania miejsc nieturystycznych.
W parku jest tez wielki posag siedzacego
Buddy z czarnego kamienia, a obok dwa
drzewa bodhi — jedno to potomek Swigte-
go drzewa z Bodhgaya (miejsce o§wiecenia
Buddy, ok. 100 km od Patny), a drugie przy-
wieziono jako szczepke az z Anuradhapur na
Sri Lance.

To lankijskie drzewo jest pono¢ bezpoSred-
nim potomkiem drzewa bodhi, pod ktérym
Budda doznal o§wiecenia. Oryginalne drze-
wo uschlo, ale na Sri Lance ro$nie jego po-
tomek wyhodowany ze szczepki przywiezio-
nej na wyspe przez buddyjska ksig¢zniczke
Sanghamitta w III w. p.n.e. Natomiast drze-
wo, ktére teraz ro$§nie w Bodhgaya, tuz przy
Swiatyni Mahabodhi to z kolei potomek tego
lankijskiego. Czyli mamy protoplast¢ rodu,
ktéry usecht, syna, ktéry rosnie do dzi$ na Sri
Lance i wnuka, ktérego wielbia pielgrzymi
przybywajacy do Bodhgaya. Skomplikowa-
ne relacje, jak to z drzewami genealogicz-
nymi bywa. Buddha Smriti Park to ostoja
ciszy i spokoju. Wielki ukton w strong Nitish
Kumar’a, premiera stanu Bihar, z ktérego ini-
cjatywy projekt ten zostal zrealizowany.

Pamieci ASoki

Patna posiada jeszcze inne ciekawe miejsca,
ktérych nie odwiedzamy. To tu w 1660 r. uro-
dzit si¢ Gobind Singh, dziesiaty i ostatni guru
Sikhéw. Dlatego tez miejsce to stanowi jedno
z pigciu Takhtas - waznych oSrodkéw w ,,ad-
ministracji” sikhijskiej. Ponad 100 lat temu
Maharadza Randzit Singh zbudowat tu Har
Mandir, gurudware (czyli Swiatyni¢ sikhijska
wraz z domem pielgrzyma i kuchnia) otwar-
ta dla wszystkich, bez wzgledu na wyznanie
i pochodzenie, zgodnie z ekumenicznym
przestaniem nauk sikhijskich.

W Kumrahar, potudniowej dzielnicy Patny
odkryto pozostato$ci starozytnego miasta
Pataliputra. Byta to stolica ogromnego kréle-
stwa Magadhy, ktére obejmowato wiele ziem
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starozytnych Indii. Pataliputra przez cate ty-
sigclecie (ok. 500 p.n.e. — 500 n.e.) byta jed-
nym z najwazniejszych miast subkontynentu,
jako stolica kolejnych wielkich dynastii Mau-
rya, Gupta, Sunga i Pala. Na tronie krélestwa
Magadhy zasiadat wielki cesarz ASoka, ktéry
wprowadzit buddyzm jako religi¢ pafdstwowa
w Indiach w III w. p.n.e. Z jego czaséw po-
chodza m.in. stynne kolumny z inskrypcjami.
Jedna z nich do dzi§ mozna oglada¢ w parku
archeologicznym Kumrahar w Patnie, a ta
z pigknym kapitelem ozdobionym czterema
Iwami, ktéra znaleziono w Sarnath (na przed-
mieSciach Waranasi; to miejsce, gdzie Budda
wyglosit swoje pierwsze kazanie w tak zwa-
nym ,,parku jeleni” — a moze ,,parku saren”?)
dzis$ stanowi godto Indii. W literaturze mozna
doszukac si¢ zapiskéw Megastenesa, petnia-
cego funkcje¢ ambasadora przy dworze Mau-
riéw, ktéry pono¢ za§wiadcza, ze w tamtych
czasach (tj. w III w. p.n.e.) Pataliputra liczyta
33,8 kilometra obwodu. Jezeli to prawda, to
byta ona wéwczas najwigkszym miastem na
Swiecie.

Staw pelen lotosow

Dla zachowania réwnowagi religijnej nalezy
takze wspomnie¢ o waznym dla muzulma-
néw mauzoleum Maner Sharif, grobowcu
Szacha Daulat’a zbudowanym w 1616 r. Ma-
jestatyczna budowla wykonana jest zgodnie
z estetyka turecko-afganskich i mogolskich
mistrzéw. Natomiast hinduiSci (i tylko hin-
duisci, bo dla niewiernych wstep jest wzbro-
niony) moga odwiedzi¢ nowoczesng §wiaty-
ni¢ Hanumana (Mahawir Mandir), tuz przy
dworcu gtéwnym. Trudno jej nie zauwazyé
— wieczorem dach w ksztalcie ostrostupa
o$wietlony jest jaskrawym rézowym i zielo-
nym neonem.

Rzad stanu Bihar stara si¢ promowac turysty-
ke. To widac, bo jak w Zzadnym innym stanie
mozna tu otrzyma¢ w centrach informacji
turystycznej estetyczne ulotki o atrakcjach
regionu — starozytnych uniwersytetach w Na-
landa i Vikramshila, wspomnianym juz Bod-
hgaya, RadZgir kuszacym goracymi Zrédtami
1 jaskiniami, Pawpuri, gdzie ok. 500 r. p.n.e.
zmart i zostal spalony Mahawira, zatozyciel
dzinizmu. Pono¢ po jego kremacji wielu ucz-
niéw chcialo zachowaé prochy mistrza, wigc
zbierano ziemi¢ woko6t stosu kremacyjnego
1 tak powstato wielkie zagtebienie, ktére na-
petniono woda, dzis§ jest tam poro$ni¢ty loto-
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sami staw z marmurow3q Swiatynia posrodku.
W drodze z granicy nepalskiej przejezdza si¢
tez przez rustykalne Motihari, gdzie urodzit
si¢ George Orwell.

Stan Bihar ma opini¢ najbiedniejszego i naj-
bardziej niebezpiecznego stanu w Indiach.
Po moim czterodniowym urlopie w Patnie
trudno mi si¢ z tym zgodzi¢. Mam wrazenie,
ze chcialabym tu wrécié. Zobaczymy, jak be-
dzie w Bihar School of Yoga. Moze to bedzie
magnes, ktory przyciagnie mnie do stanu Bi-
har ponownie w przysztosci.

Iwona Kozlowiec

|

Fot. Iwona Kozlowiec

Sadhu na ulicy Patny
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Fot. Maciej Zakrzewski.
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Alejandra Jara. Cyrkulacje. Wroctawski Festiwal Ruchu, maj 2017
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Aneta Augustyn

Pig¢ dm z Gaga,
czyl jak zostalam
makaronem

Przepuszczalam przez cialo setki kulek,
pozwalam wodzie kapaé kreg po kregu,
a nawet bylam gotujacym si¢ spaghetti.

To byt ciag tzw. przypadkéw. ,,Wybierasz
si¢ do kina na Mr. Gaga?”, napisata do mnie
przyjaciotka. Nie wiedziatam, o czym mowa.
Pierwsze skojarzenie - pewnie chodzi o ame-
rykanska gwiazde muzyki pop. Tak, chodzito
o gwiazdg, ale nie popu, tylko choreografii
i nie z Ameryki, tylko z Izraela. Przyjaciotka
nie dotarla do kina, a ja w ostatniej chwili.
Usiadtam w fotelu i z wrazenia zdjetam kurt-
ke dopiero w potowie seansu. Nie mogltam
oderwac¢ oczu od filmu, w ktéorym kazdy kadr
czarowal ruchem, intensywnos$cia emocji
i zaangazowaniem tancerzy. Mr. Gaga to
przydomek Ohada Naharina, dyrektora arty-
stycznego Batsheva Dance Company z Izrae-
la, wybitnego tancerza i choreografa. Powaz-
ny uraz plecéw podczas jednego ze spekta-
kli sprawit, ze Naharin zmienit podejscie do
pracy z cialem — tak powstata metoda Gaga,
ktora zyskata popularno$¢ wsrdd tancerzy,
ale takze wsrod laikow.

Kilka dni po projekcji znajoma przypomniata
mi, ze w dlugi weekend majowy we Wroc-
lawiu startuja ,,Cyrkulacje. Wroctawski Festi-
wal Ruchu”. Zajrzatam do programu: wsrod
kilku propozycji byta tez Gaga prowadzona
przez Alejandre Jara.

Niestety, nie bylo juz wolnych miejsc, za-
pewne popularno$¢ filmu zrobita swoje.
Zapisatam si¢ na inne zajecia i na liste re-
zerwowa na Gaga liczac, ze moze jedna si¢
uda. Kilka dni przed dostatam wiadomos¢, ze
zwolnito si¢ miejsce. Tak zaczela sig pigcio-
dniowa przygoda. Przez cata dtuga majowke,
po kilka godzin dziennie ¢wiczylismy w In-

stytucie im. Jerzego Grotowskiego, w Studiu
Na Grobli.

40 osob, a posrodku Alejandra, 36-latka
o dziewczgcej urodzie i sylwetce. Czarodziej-
ka, ktora sprawita, ze amatorzy juz po dwoch
dniach budowali uktady choreograficzne.
Gdyby kto$ popatrzyt z boku — grupa ludzi
wyginajacych si¢ do muzyki, bez wigkszego
fadu i sktadu. Jednak wbrew pozorom byta
w tym logika i konsekwencja.

Aneta Augustyn: Tanczysz od szdstego
roku zycia, najpierw taniec klasyczny, po-
tem wspolczesny. Dlaczego zdecydowala$
si¢ jeszcze na Gaga?

Alejandra Jara*: Kiedy przed laty o niej usty-
szatlam, nie sadzitam, Zze moglaby mi by¢ do
czegos$ potrzebna. Miatam o niej do§¢ mgliste
pojecie 1 wydawata mi si¢ zbyt oderwana od
ziemi. Jakie$ obrazy mentalne, improwiza-
cje, odczucia... Kiedy sprobowatam, okazato
si¢, ze to jest bardzo konkretne, precyzyjne,
fizyczne. Gaga spodobata mi si¢ na tyle, ze
pojechatam do Izraela na roczny kurs na-
uczycielski. Przez cate miesiace nie uczono
nas zadnej metodyki, tylko odkrywania wtas-
nego ciala. Trzeba je dobrze rozeznaé, zeby
moc zosta¢ nauczycielem; to wymaga czasu.
Dopiero pod koniec kursu sami prowadzili-
$my zajecia przed cala grupa.

Co bylo najtrudniejsze?

Przetamanie schematow. Od dziecka sty-
szalam: pli¢, pas de deux, sauté, chassé...
A tu okazuje sig, ze trzeba wszystko odpus-
ci¢ i wstucha¢ sig¢ w swoje ciato. Wtasnie
to odpuszczanie, to ,,let it go” jest nietatwe.
Zwtlaszcza dla zawodowych tancerzy, ktorzy
tkwia w pewnych nawykach ruchowych.

W tancu klasycznym i wspodtczesnym jest
bardzo wyrazna struktura, okreslone kroki,
tempo. A tutaj nie trzeba si¢ uczy¢ na pamigc
zadnej choreografii, jest wigksza swoboda,
intuicyjnosc¢. Inaczej niz w klasyce, tutaj nie
¢wiczy sig przed lustrem. Lustra sa zakazane:
nie jest wazna autokorekta, nie jest wazne,
jak wygladasz, tylko jak czujesz. Brak lustra
uwalnia glowe. Sprawia, ze przestrzen wo-
kot staje si¢ bardziej wielowymiarowa. Nie
szukamy ptaskiego odbicia, tylko szukamy
W Swoim wngtrzu.

Co odkrylas dla siebie?

Ze weale nie trzeba tak mocno uzywaé mies-
ni, jak mnie wczeéniej uczono. Ze mozna
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osiagna¢ podobny efekt mniej sitowo — wy-
starczy bardziej zaangazowaé wyobraznig,
poprowadzi¢ ruch ,,od wewnatrz”, pozwoli¢
mu plynaé. Gaga dala mi wicksza glebig ru-
chu, zwigkszyla §wiadomos$¢ ciata. Zmienita
tez nieco moj sposob myslenia, na bardziej
otwarty, intuicyjny, poglebita wrazliwosc.
Gaga jest przestrzenna i kiedy sig ja ¢wiczy,
myslenie tez przestaje by¢ ptaskie.

Czym Gaga nie jest?

Nie jest choreografia, nie jest technika tanca.
Nie ma podrecznikow, nie ma skodyfikowa-
nych regut. To jezyk ruchu.

Ktory ma wlasne pojecia, czasem trudne
do przetlumaczenia.

Tak, dlatego zawsze uczy si¢ go w jezyku
angielskim. Ttumacz musi si¢ czasem niezle
namegczy¢ (Smiech). No bo jak wiernie oddac
Htravelling staff”?

Chodzi o wyobrazenie energii, ktora nie-
ustannie krazy w ciele. Czgsto odwotujemy
si¢ do ,leny”, czyli energetycznego cen-
trum ciata w brzuchu albo do ,,piki”, miejsca
u podstawy miednicy. To stowa, ktore same
w sobie nic nie znacza; Naharin stworzyt te
neologizmy na potrzeby Gagi, zeby latwiej
prowadzi¢ uczniow. Podczas zajg¢ uzywamy

tez stowa ,,flesh”, czyli ,,migso” na odczucia
pracy migsni. Cigzko wyttumaczy¢ Gaga sto-
wami. Tego trzeba do§wiadczy¢.

Maja w tym pomdc obrazy mentalne, ktére
sugerujesz. Spaghetti na podlodze nie bar-
dzo mi wyszlo, ale kulki przemieszczajace
si¢ pod skora byly dla mnie sugestywne
i pomogly ,,zmi¢kczy¢” ruch.

Tak, staramy sig nie drgczy¢ ciata, tylko po-
budza¢ je wyobrazeniami. Stad ,,plywaja-
cy kregostup”, kosci oddzielone od migséni,
woda sptywajaca z kregow, kulka podrozuja-
ca po ciele czy inne dynamiczne obrazy. Wy-
ostrzaja zmysty i wydobywaja ruch bardziej
Z wnetrza.

Badamy odleglosci w ciele i w przestrze-
ni. Gaga uswiadamia, gdzie sa nasze stabe
punkty, ktére miejsca w ciele sg ,,u$pione”,
demaskuje nasze nawyki. Caty czas jest sig
uwaznym na wrazenia ptynace z ciala, na
swoje ograniczenia. Nie chodzi o przesadny
wysitek, o zrobienie czegos$ za wszelka ceng.
Raczej jakos¢ ruchu i przyjemnosé, o wyjscie
poza komfort i powtarzalnos¢. Caty czas kra-
z¢ migdzy uczniami, pokazujg, méwig. Ucz-
niowie stuchaja nauczyciela, ale nie nasladu-
ja go 1:1, tylko w oparciu o wskazoéwki szu-

Fot. Maciej Zakrzewski.

Po kilka godzin dziennie ¢wiczyliémy w Instytucie im. Jerzego Grotowskiego, w Studiu Na Grobli.
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kaja ruchu w sobie. Obserwuja takze innych,
,»pozyczaja” sobie ich ruch. Stuchaja jednak
przede wszystkim samych siebie.
Przygotowujesz scenariusze zaje¢ dla swo-
ich Kklas czy improwizujesz?

Nigdy weczesniej nie ukladam doktadnego
planu, ktéry potem realizuj¢ punkt po punk-
cie. Najwazniejsze, zeby nauczyciel byl ot-
warty 1 uwazny. Zaczynamy spokojnie, przy-
gladam sig, obserwuje. Jesli widzg, ze ludzie
maja problem na przyktad z rozluznieniem
bioder, to na kolejnych zajeciach zajmujemy
si¢ bardziej wlasnie tym. Nie nastawiam sig
z gory na to, jak ma by¢, tylko podazam za
potrzebami ludzi. Nieprzewidywalnos¢ jest
jedna z zalet tej metody.

Zajgcia nie maja precyzyjnej struktury, ale
oczywiscie sa w nich state elementy: zmiana
dynamiki, wolniej-szybciej, naprzemienne
napigcia i rozluznienia.

Czasem traktujemy ciato bardziej caloscio-
wo, a czasem koncentrujemy si¢ na jednym
elemencie, ktory poglgbiamy.Na przyktad to,
co robili$my dzi$: oddalanie kosci ogonowej
od glowy, poczucie wydtuzania krggostupa.
Mozna z tym pracowaé¢ w réoznym tempie, w
r6znych kierunkach.

Albo praca w parach, tytem do siebie, zeby
zwigkszy¢ $wiadomos¢ plecow, tylnej czesci
nog, ramion.

Na zajeciach ruch ptynie non stop, nie prze-
stajemy si¢ poruszac, nie robimy przerw. Je-
$li kto$ jest zmgczony, moze pracowac na 20
proc., ale bez przerwy. Nie pozwalamy, zeby
cialo zapadto sig, poddato. Caly czas jest w
nim energia. Nie powraca do stanu, w jakim
byto na poczatku zajec.

O tej intuicyjnosci, poszukiwaniu w sobie
wiele mowi Ohad Naharn w biograficznym
filmie ,,Mr. Gaga”. Miala$ okazje uczy¢ si¢
u tego legendarnego choreografa. Jak go
odebralas?

To bardzo silna osobowos¢, ale jednoczesnie
cztowiek serdeczny i szczodry. Chetnie dzie-
li si¢ tym, co potrafi. Kiedy po raz kolejny
przyjechalam do Tel Awiwu, Zeby uzupetnicé
wiedzg, co jest obowiazkiem nauczycieli,
przywitat sig ciepto, pamigtal mnie po dwoch
latach. Trzeba jednak pamigta¢, ze nie jestem
w jego zespole. Przypuszczam, ze wobec
swoich tancerzy jest bardziej wymagajacy niz
wobec uczestnikow kursu nauczycielskiego.
Gaga jest podstawowym treningiem dla jego

Batsheva Dance Company.

Weczesniej byla zarezerwowana tylko dla
zawodowcow, teraz jest dostepna takze dla
amatorow.

Kiedy$ pracownicy administracyjni Bats-
heva Dance Company poprosili szefa, zeby
poprowadzil zajecia takze dla nich. Naharin
byt sceptyczny, ale udato si¢ i od 2001 r. me-
toda jest otwarta dla wszystkich, niezaleznie
od wieku czy doswiadczenia tanecznego. Ma
dwie $ciezki: Gagadancers i Gagapeople. Sa
bardzo podobne, ale w Gaga dancers koniecz-
na jest znajomos$¢ jezyka tanca klasycznego
i umiejetnosci taneczne, m.in. skoki, ktorych
nie ma w Gaga people.

Bez wzgledu na to, gdzie jestesmy, warto
traktowac ¢wiczenia z dystansem 1 humorem.
No bo jak inaczej wejdziemy dobrze w rolg
makaronu?

rozmawiala Aneta Augustyn

*Alejandra Jara - choreografka, nauczy-
cielka tanca, nauczycielka Gaga. Pochodzi
z Paragwaju, przez 9 lat wystgpowata w Pa-
ragwajskim Balecie Narodowym. W 2007
r. rozpoczgta nauczanie czionkow swojej
grupy baletowej i stworzyla dla niej swoja
pierwsza choreografi¢. Dzigki stypendium
UNESCO spedzita trzy miesiace w Hawanie
studiujac taniec wspotczesny, kompozycje
i kubanski folklor. Jako stypendystka Funda-
cji Fullbrighta otrzymata tytul magistra sztu-
ki w dziedzinie tafica na Stanowym Uniwer-
sytecie w Columbus, w Ohio. Od trzech lat
mieszka w Kolonii, gdzie prowadzi zajgcia
Gaga dla tancerzy i dla amatorow.
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Magdalena Karciarz

Czym jest dla
mnie muzyka

W muzykoterapii wykorzystuje sie te
instrumenty i tylko te rytmy, ktore znajdujq
oddzwiek we wszystkich komorkach
organizmu.

Niedzielne popotudnie. Szum na sali wroc-
tawskiej filharmonii zamiera. Gasnie $wiatto.
Zaczynasi¢ koncert. Na scenie o§wietlone jest
centralne miejsce. Po chwili, w ktorej nikng
ostatnie szelesty i szepty, na sceng wprowa-
dzany jest wykonawca. ie moze samodziel-
nie dotrze¢ do wyznaczonego miejsca — nie
widzi i nie styszy. Pomaga mu konferansjer.
Otula mnie mrok sali, cisza, wyrywajace si¢
w przestrzen pojedyncze dzwigki. Wpatru-
j¢ si¢ w sylwetke chlopca, ma okoto 20 lat.
Stoi na pewnie rozstawionych nogach, glowa
skierowana w bok, z charakterystycznym uto-
zeniem dla oso6b niewidzacych, w kierunku,
z ktorego dochodzi wibracja dzwigku, rgce
opuszczone wzdluz ciata. Zaczyna $piewac.
A ja mam wrazenie, ze moje ciato przeszy-
wa fala dzwigku wypuszczona z katapulty.
Patrzg¢ na niego urzeczona. Juz wiem, ze po-
pemitam btad. On nie $piewa. On caly jest
$piewaniem. Obserwuj¢ ruchy jego rak, cia-
fa, glowy. Jego cate ciato pulsuje w dzwigku,
a gardto wydaje krystalicznie czysty glos, kto-
rydostarcza potgznej dawki emocji. Chtopiec,
ktory wystapit na charytatywnym koncercie
dla o0s6b po chorobach onkologicznych w
2014 roku, pozostat w moich wspomnieniach
mimo uptywu lat. Pozostat w mojej glowie,
bo uswiadomit mi, jak moze dziata¢ muzyka,
ile niesie ze sobg informacji o drugim czto-
wieku i 0 mnie samej. Jego dysfunkcje, ktore
ograniczaja mu pelny udziat w widzialnym i
styszalnym otoczeniu, przenosza go w $wiat
wyobrazni, emocji, doznan, ktoére opowia-
da poprzez dzwigki. Moglismy sig spotkac
dzigki muzyce.

Doswiadczenie tego koncertu byto punktem
zwrotnym w rozumieniu muzyki i mozliwo-
$ci jej obioru, a efektem - organizacja war-
sztatbw muzykoterapii prowadzonych przez
Pawta Cylulkg (Pustelnik, kwiecien 2016
r.). Po raz drugi otrzymatam lekcje pokory
w muzycznej edukacji.

Mogtam przekona¢ sig, jak dzwigk rezonuje
w moim ciele, jak muzyka wptywa na grupg
i jak moze wspierac. Wiedza oraz doswiad-
czenie prowadzacego sprawily, ze to spot-
kanieposzerzyto moje rozumienie muzyko-
terapii. Mam nadziejg, ze temat ten bedzie
obecny w moim zyciu nie tylko w teorii, ale
przede wszystkim w praktyce, dla siebie i dla
innych.

Magdalena Karciarz

Autor stow cytowanych na poczatku - Antonio
Menecchetti. Zrodlo: Matgorzata Kronenberger,
Muzykoterapia. Podstawy teoretyczne do zasto-
sowania muzykoterapii w profilaktyce stresu,
Mediatour, Szczecin 2003.

Dr Pawet Cylulko, muzykoterapeuta
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Seminarium DzZwiek i Joga, Pustelnik, kwiecien 2016
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Aneta Augustyn

Wielkie
granie
w Pustelniku

- Muzyka potrafi gra¢ na réznorodnych
emocjach. Moze odprezaé, ale tez uwalnia¢
silne uczucia — opowiada dr Pawel Cylul-
ko, muzykoterapeuta, ktéory byl gosciem
seminarium ,,Dzwigk i joga”.

8-10 kwietnia 2016 r. po raz kolejny spotkali-
$my si¢ w gosScinnym gospodarstwie agrotu-
rystycznym ,,Pustelnik” k. Bolkowa. Wyjaz-
dowe seminaria organizowane przez Stowa-

rzyszenie Trenerow i Praktykow Relaksacji
»Przestrzen” wspolnie z Zaktadem Promocji
Zdrowia i Technik Relaksacyjnych AWF we
Wroclawiu staty si¢ juz tradycja. W poprzed-
nich latach zajmowali$my si¢ joga interperso-
nalna, medytacja w ruchu, porownywalismy
Junga i jogg, rysowali$my mandale.

Tym razem zaje¢cia wyktad i warsztaty popro-
wadzit dr Pawet Cylulko, kierownik Zakta-
du Muzykoterapii Akademii Muzycznej we
Wroctawiu, przewodniczacy Krajowej Rady
Muzykoterapii i redaktor naczelny kwartalni-
ka ,,Muzykoterapia Polska”. Specjalizuje sig
w tyflomuzykoterapii - muzykoterapii osob
niewidomych od urodzenia, niedowidzacych
i ociemniatych (czyli takich, ktore stracity
wzrok po 5. roku zycia).

- Zalezy mi na przetamaniu stereotypow, ktore
wciaz kraza wokot muzykoterapii — mowit dr
Cylulko podczas wieczornego wyktadu. Czto-
wiek od zawsze siggatl do dzwigkdw, rytmu,
melodii, $piewu, m.in. dla zabawy, w celach
rytualnych, leczniczych. Formalnie muzyko-
terapia zaczeta si¢ w latach 50. w USA, gdzie

Seminarium Dzwiek i Joga, Pustelnik 2016.
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byla wykorzystywana m.in. w rehabilitacji
weteranow wojennych. W Polsce powstata w
1972 r. we Wroctawiu: w Panstwowej Wyz-
szej Szkole Muzycznej (obecnie Akademia
Muzyczna) kompozytor i pedagog prof. Ta-
deusz Natanson oraz psychiatra Andrzej Ja-
nicki zatozyli pierwszy w Polsce Zaktad Mu-
zykoterapii. — Mimo, ze mingto juz tyle lat,
muzykoterapii nadal trudno jest sig¢ przebic¢
w nauce i w medycynie. Wciaz nie jest do-
ceniana i rozumiana. Niektorzy sadza, ze to
co$ jak recepta: na bol gtowy Czajkowski, a
na nerwic¢ Morricone — opowiadat dr Cylul-
ko. Jego koledzy po fachu, ksztatceni przez
Akademie Muzyczne we Wrocltawiu, Lodzi,
Krakowie i Katowicach pracuja w szkotach,
o$rodkach szkolno-wychowawczych, szpi-
talach, sanatoriach, nielicznych prywatnych
gabinetach. W praktyce wykorzystuja kazdy
rodzaj muzyki, od disco polo po wielkich kla-

Seminarium Dzwiek i Joga, Pustelnik 2016.

sykow. Nie ma granic wieku: u niemowlat ten
rodzaj zaj¢¢ pomaga np. przy porazeniach,
dzigki potaczeniu dotyku, wibracji i dzwig-
ku. Dla dorostych bywa psychoterapia, moze
poprawia¢ nastrdj, zmniejsza¢ napigcia, ob-
niza¢ poziom lgku, fagodzi¢ bol, bywa okazja
do integracji z innymi i zabawy.

Tak tez bylo w ,,Pustelniku”: nie tylko shu-
chaliSmy (muzykoterapia receptywna), ale
zaangazowaliSmy si¢ na calego (muzykote-
rapia aktywna). W ruch poszty grzechotki,
trojkaty, tamburyn i inne instrumenty perku-
syjne. Bawili$my si¢ zmystami masujac, tan-
czac, §piewajac, grajac.

Kulminacja byto spontaniczne jam session:
w sobotni wieczor Zbyszek Schmidt, uczest-
nik zaje¢ i nauczyciel muzyki porozktadat w
calej sali kilkadziesiat instrumentow, gtownie
egzotycznych, na ktoérych wszyscy muzyko-
waliSmy do upadiego.
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Barbara Kucharska

Zrelaksuj sig
w Tyncu

Jako nastolatka nie mialam pojecia, Ze jest
cos$ takiego, jak relaksacja. W szkole nikt
nas nie uczyl, czym ona jest i dlaczego jest
tak wazna, jak mozna stosowa¢ ja w mo-
mentach najbardziej potrzebnych.

Poglebiajac wiedze zaczgtam zdawac sobie
sprawe, jak istotne jest zapoznanie mlodego
cztlowieka z takim tematem, ¢wiczeniami,
praktyka. Moj projekt ,,Zrelaksuj si¢” kry-
stalizowal si¢ w trakcie moich studiow po-
dyplomowych Techniki Relaksacyjnena na
wroctawskich AWF-ie w 2011 r.

To program dla dzieci i mtodziezy, ktéra na
regularnych zajeciach uczy sig, czym jest
relaksacja, jakie sajej formy. Zalezy mi, aby
uczestnictwo bylo dobrowolnie. Spotkania,
w zalezno$ci od wieku, trwaja 30-60 mi-
nut. Celem jest rozbudzenie $§wiadomosci
i wlasnej motywacji do tego, by doswiadczy¢,
jak dziata relaksacja. Chceg przedstawi¢ swoj
projekt uczniom od okresu edukacji wczes-
noszkolnej — klasy I-III po mtodziez licealna
do 19. roku zycia.

Pierwszymi uczestnikami ,Zrelaksuj sig”
byli uczniowie Szkoty Podstawowej im. Ta-
deusza Mazowieckiego w Tyncu Malym koto
Wroctawia. W kwietniu 2017 r. dwadziescia
0s0b starato si¢ poprzez zabawe doswiad-
czy¢, czym jest $wiadomos$¢ oddechu i cia-
la. Zastosowalam asany, czyli pozycje ciala,
¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia na koncen-
tracje, automasaz, wspolprace z kolezanka/
kolega podczas uktadania obrazu. Chodzito

o uwrazliwienie zmystéw z jednoczesnym
zaangazowaniem na zabawie w takim stop-
niu, aby inne bodzce przesungly si¢ na dalszy
plan. Waznym elementem zajeé jest rozmo-
wa, ktora nie tylko zapoznaje prowadzacego
i uczestnikow, ale takze daje mozliwos¢ bu-
rzy mézgow i rozwiania watpliwosci. Roz-
mowy byly elementem nieodlacznym, co
uwazam za znakomita forme¢ rozpoczynajaca
oraz konczaca zajecia.

Chciatabym serdecznie podzigkowa¢ dyrek-
cji za przychylnos¢ i Rafalowi Nawrockiemu
z Rady Rodzicow, ktéry swoim kilkumie-
sigcznym uporem przekonat rad¢ i wycho-
wawcg klasy do przeprowadzenia zajgc.

Daz¢ do tego, aby takie zajgcia odbywaly
si¢ regularnie, w grupie, ktora bedzie czuta
si¢ coraz swobodniej i pewniej, ktora bedzie
chciata si¢ otworzy¢ na siebie i wspotpartne-
row. Uwazam, ze przedstawienie mlodemu
cztowiekowi prostych narzedzi, ktére moze
mie¢ na wyciagnigcie reki, pokierowanie w
wyborze danego do$wiadczenia relaksacyj-
nego poszerzy jego horyzont widzenia. Doda
pewnosci, ze gdy znajdzie si¢ w trudnej sytu-
acji, bedzie mogt wybrac technike, ktora po-
moze mu w powrocie do lepszego samopo-
czucia. Chcg taczy¢ rozne formy: aktywnos$é¢
fizyczna, wycieczki rowerowe, wedrowki
po goérach, lasach, poznawanie ciekawych
miejsc przyblizajacych kulturg.

>

autorka projektu ,,Zrelaksuj si¢’

PRZESTRZEN 9/2017 47

Fot. ze zbiorow wlasnych



Krystyna Boron-Krupiriska

PaSJa J0g1
pasja zycia

Seminarium ,,Joga w Polsce” bylo okazja
do poznania historii jogi, wynikow badan
naukowych oraz praktycznych zajec.

- To byta naturalna kontynuacja seminarium
»Joga w szkole” z 2015 roku. ChcieliSmy
przypomnie¢ i uporzadkowac historig jogi
w  Polsce,stworzy¢
pole wymiany po-
gladow przedstawi-
cieli roznych dyscy-
plin zwiazanych z
jogairelaksacja oraz
pokaza¢ propozycje
zaje¢ ruchowych w
oparciu 0 system
jogi — opowiada dr
Krystyna Boron-
Krupinska z komite-
tu organizacyjnego.
Seminarium ,,Joga
w Polsce” zorgani-
zowane przez Ka-
tedr¢ Humanistyki
Edukacyjnej AWF
Wroctaw we wspot-
pracy ze Stowarzy-
szeniem Trenerow i
Praktykéw Relaksa-
cji ,,Przestrzen”, pod
honorowym patro-
natem wiladz uczelni odbyto si¢ 8-9 pazdzier-
nika 2016. W ,,Zameczku” (budynek AWF
we Wroctawiu) spotkaty sig¢ osoby, dla kto-
rych joga i techniki relaksacji to zycie i pa-
sja. To reprezentanci nauk humanistycznych,
spotecznych i medycznych, a takze nauczy-
ciele, dyrektorzy szkot, pedagodzy, dla kto-
rych to seminariumby¢ moze bylo inspiracja
do wprowadzania nowych metod w swoich
miejscach pracy.

Wroclaw, ,,Zam

ARNY!

TRZEN

seminarium naukowe le 5

JOGA W POLSCE

PRZESZEOSC, TERAZNIEJSZOSC, PRZYSZLOSC

eczek” ul. Rzezbiarska 4
w dniach

8-9 PAZDZIERNIKA 2016 1.

r

W czesci historycznej sporo dowiedzieli-
$my si¢ o Maurycym Frydmanie, Wandzie
Dynowskiej, Tadeuszu Pasku i Leonie Cybo-
ranie.O tym wybitnym znawcy jezyka i filo-
zofii indyjskiej opowiadato kilka os6b, m.in.
jego siostra Zofia Muzyka, ktéra przywota-
a anegdoty i fragmenty z zycia rodzinnego,
a takze wyjasnita okolicznosci $mierci Cy-
borana.Prof.Lestaw Kulmatycki podjat probe
okreslenia najwazniejszych kierunkow badan
umozliwiajacych wprowadzenie elementow
jogi w odniesieniu do grup wiekowychi do
problemow zdrowotnych.Jedna z czesci przy-
gotowana przez Krzysztofa Steca i wspierana
w thumaczeniu przez Iwong Kozlowiec, byta
sesja online: poprzez Skype’a rozmawiali-
$my z przedstawicielami réznych krajow,
propagujacymijoge w edukacji.
MieliSmy okazj¢ do zapoznania si¢ z pro-
gramem ,,Joga w szko-
>, ktéry juz drugi rok
jest realizowany przez
Marte  Klapetek w
szkole w Lubaniu, ale
takze znalazl miejsce
w gimnazjum w Luto-
mii Dolnej, gdzie prze-
prowadzone zostaly ba-
dania nad praktyka jogi
przez mtodziez szkolna,
w konteks$cie umiejet-
nosci i cech osobowos-
ciowych.
Z zawito$ciami regula-
cji prawnych w ksztal-
ceniu i uznaniu kompe-
tencji instruktora jogi
zaznajamial nas prof.
Janusz Szopa, podajac
przyktady ustaw i ich
zastosowania, m.in.
Ustawa o sporcie, kto-
ra zastapila Ustawe
z dnia 18 stycznia 1996 r. o kulturze fizyczne;j
oraz Ustaweg z dnia 19 lipca 2005 r. o spor-
cie kwahﬁkowanym Reguluje ona zagad—
nienia dotyczace uprawnien i organizowania
sportu, dostosowujac je do standardéw Unii
Europejskiej. Zawod instruktora rekreacji
ruchowejzostat“uwolniony”; do potwierdze-
nia kwalifikacji nie jest juz wymagane uzy-
skanie dokumentu panstwowego w postaci
legitymacji Ministerstwa Sportu i Turystyki
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lub innej jednostki wyznaczonej przez mini-
sterstwo.

Z pracy Katarzyny Buliniskiej dowiedzieli-
$my si¢ o skuteczno$ci programu relaksacyj-
nego w obnizaniu poczucia stresu w zZyciu
oraz poczucia zagrozenia w pracy fizjotera-
peutow, ktorzy wskazuja na potrzebg cyklicz-
nego kontynuowania warsztatow. Daty im
one mozliwo$¢ pracy nad soba w wymiarze
psychofizycznym, pozwolity nabra¢ dystansu
oraz pomogly w rozwijaniu sieci wsparcia w
grupie zawodowej.

Dr Katarzyna Torzynska przedstawita wyniki
badan, ktorych celem byto stwierdzenie, czy
joga moze pomodc w ksztaltowaniu poczucia
wlasnej skutecznosci oraz czy poziom wias-
nej skutecznosci warunkuje subiektywne do-
$wiadczenie dobrostanu psychofizycznego
po zajeciach jogi. Usredniona warto$¢ wspot-
czynnika wlasnej skutecznos$ci w grupie ba-
danych wzrosla z przecigtnego na poziom
wysoki, a wigksza efektywnos¢ w ksztatto-

waniu sfery emocjonalnej miaty formy re-
laksacji.Prelekcje byly uzupelniane czgscia
praktyczna, licznymi warsztatami zwigzany-
mi m.in. praca z mtodzieza, dzie¢mi, z joga
interpersonalna.

Seminarium dopehit film o Wandzie Dy-
nowskiej ,,Dusza os$wiecona — trzy imiona
Umy Devi” (Michat Orzechowski) oraz oso-
biste refleksje tworcy filmu, wystawa foto-
grafii ,,Medytujacy” (Halina Paradela) oraz
wieczoOr poezji i muzyki ,,Mysli ghupie i nie-
glupie” Leona Cyborana (Karolina Brzezin-
ska i Adam Zabtocki).

Wnhioski, jakie nasuwaja si¢ po dwoch semi-
nariachdotyczacych jogi: kolejne spotkanie
by¢ moze mogtoby dotyczy¢ jogi na $wiecie
lub watku ,,joga i zdrowie”. Warto przezna-
czy¢ wiecej czasu na rozmowy, ktore sa istot-
na wymiana do§wiadczen; by¢ moze kolejne
seminarium powinno wigc trwac dtuzej.

Krystyna Boron-Krupinska

p—

AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO we WROCLAWIU
Katedra Nauk Humanistycznych i Promocji Zdrowia,
Zaktad Promocji Zdrowia i Technik Relaksacyjnych,
Podyplomowe Studia Technik Relaksacyjnych,
Podyplomowe Studia Psychosomatycznych Praktyk Jogi
we wspolpracy ze Stowarzyszeniem Trenerow i Praktykow Relaksacji ,,Przestrzen”

seminarium naukowe

JOGA W POLSCE

PRZESZLOSC, TERAZNIEISZOSC, PRZYSZLOSC

8-9 PAZDZIERNIKA 2016 r.
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PROGRAM

Sobota

9.00-10.00 — rejestracja uczestnikow
10.00-10.15 — otwarcie seminarium

10.15- 13.15 sesja A - Leon Cyboran, posta¢ niezwykla (prowadza Krzysztof Stec i Tomasz
Ciechanowski)- sala 1/2b

10:15-10:35 ,,.Leon Cyboran — pasja zycia, pasja jogi”’, Aneta Augustyn
10:35-10:55 ,,M¢j brat — o zyciu Leona”, Zofia Muzyka
10:55-11:15 ,,Wktad Leona Cyborana do badar nad joga”, Tadeusz Suchocki

11:15-11.45 — przerwa kawowa

11:45-12:00 ,,Na czym polegato Studium Wiedzy i Praktyki Jogi im. dr Leona Cyborana w Lublinie?”,
Krzysztof Sliwinski

12:05-12:25 ,,Aspekty psychologiczne w mysli Leona Cyborana”, Leon Ciechanowski, Tomasz Ciechanowski

12:25-13:15 dyskusja

13:15- 14:00 — przerwa obiadowa

14:15-15:45 sesja C - Yoga in schools - migdzynarodowa sesja (skype) poswigcona jodze w szkotach
na Swiecie (prowadza Lestaw Kulmatycki i Krzysztof Stec) - sala 3/11 b

- Yoga in Education and Education in Yoga — Subodh Tiwari - Indie

- Yoga in Adivasi Schools — Jeanette Monosoff Haley, Hiresh Sankhe, Harshala Jadhav, Yogita Kale — Indie
- Yoga in development of modern world - child development - Omji Gupta —Indie

- Yoga for Holistic School Education — Yogacharya Jadranko Miklec — Chorwacja

- Yoga Nidra and Education in the Society; an Unusual Point of View — Andre Riehl — Francja

- Yoga in Schools: The Scientific Rationale and Research Evidence - S.B. Khalsa — USA

- Effectiveness of a School-Based Yoga Program on Adolescent Stress Resilience - Bidyut K. Bose — USA

14:15-15:45 warsztaty do wyboru (réwnolegle w czasie sesji)

warsztat 1 -, Joga na krzeSle”, Matgorzata Koztowska - sala 1/11

warsztat 2 - ,,Pozw6l mi oddycha¢”, Magdalena Karciarz- sala 3/15

warsztat 3 -,,Joga w kontekscie hermeneutyki wertykalnej na podstawie sutr Patandzalego”, Adam Zabtocki
— sala taicow

15:45-16:00 - przerwa kawowa

16:00 -18:30 sesja B - Historia jogi w Polsce (prowadza Leslaw Kulmatycki i Iwona Kozlowiec)
- sala 1/2b

16:00-16:20 ,,Maurycy Frydman — organizator, ttumacz, jogin”, Krzysztof Stec

16:20-16:40 ,,Tadeusz Pasek — prekursor jogi akademickiej”, Iwona Koztowiec

16:40-17:00 ,,.Duchowy system radzajogi — Sciezka do wyzszej Swiadomosci”, Halina Paradela

17:00-17:20 ,,Terazniejszos¢ jogi w Polsce w ujeciu socjologicznym”, Justyna Mocko

17:20-18:30 ,,Niedoceniona wielkos¢ Wandy Dynowskiej”, film (50 min.) i prelekcja dotyczaca Wandy
Dynowskiej ,,Dusza o§wiecona — trzy imiona Umy Devi”, Michat Orzechowski

18:30 - 19:00 dyskusja

19:00-20:30 — czes¢ artystyczna, sala 1/11

19:00-19:15 — wystawa fotografii ,,Medytujacy” (Halina Paradela) oraz rysunkéw ,,Tematy indyjskie”
(Ryszard Sawicki)

19:30-20:00 — wiecz6r poezji i muzyki ,,MySli glupie i niegtupie” Leona Cyborana (Karolina Brzezifiska
i Adam Zabtocki)
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Niedziela

9:00-10:00 warsztaty do wyboru:

warsztat 4 - ,,Sita spokoju, czyli dlaczego nastolatki potrzebuja jogi”, Ewa Kaian-Kochanowska - sala 1/11
warsztat 5 - ,,Somayog - metoda taczaca do§wiadczenia jogi klasycznej z najnowszymi osiagnigciami terapii
jako remedium na stres i chaos wspétczesnego stylu zycia”, Inga Schorowska - sala 3/15

warsztat 6 - ,.Joga interpersonalna w budowaniu relacji terapeutycznej”, Katarzyna Bulinska - sala taficow

10:00-12:15 sesja C - Joga i relaksacja w szkole (prowadza Krystyna Boron-Krupinska i Katarzyna
Torzyriska)

10:00 - 10:20 ,,Ksztatcenie instruktor6w jogi w Polsce — refleksje”, Janusz Szopa
10:20 - 10:40 ,,Pokolenie Z i joga”, Elzbieta Marciniska

10:40 - 10:50 — przerwa kawowa

10:50 - 11:10 ,,Program radzenia sobie ze stresem w polskiej szkole”, Anna Urbariska
11:10 - 11:30 ,,Joga w moim liceum- ocena catorocznego projektu”, Marta Ktapetek
11:30 - 12:15 dyskusja

12:15 - 12:45 - przerwa obiadowa

12:45 - 14:00 warsztaty do wyboru

warsztat 7 - ,, Kurs uwaznosci dla dzieci i rodzicow”, Eryk Ottarzewski - sala tancow

warsztat 8 - , Kreatywne metody stymulowania uwaznosci w ramach zajeé jogi dla dzieci”, Maria Potgzny-
Jakubowicz - sala 1/11

14:00- 15:30 sesja D - Joga a promocja zdrowia i jakos¢ zycia (prowadza Katarzyna Torzynska
i Magdalena Karciarz)

14:00 - 14:20 ,,Wybrane zasoby osobiste a poczucie dobrostanu psychofizycznego w jodze”, Katarzyna Torzyriska
14:20 - 14:40 ,,Czy dwumiesigczny program relaksacyjny moze obnizy¢ obcigzenie zawodowe
fizjoterapeutéw opieki dlugoterminowe;j?”, Katarzyna Bulifiska

14:40 - 15:00 ,,Stan niedualny w praktykach jogi — opis na podstawie do§wiadczen wtasnych”, Anna Mazur
15:00 - 15:20 ,,Joga i medytacja w badaniach jakosci zycia”, LestawKulmatycki

15:20 - 16:00 dyskusja

16:00 - 16:30 podsumowanie i zakoriczenie seminarium, Lestaw Kulmatycki, Krystyna Boron-Krupiriska

Wszystkie sesje i warsztaty odbywaja si¢ w budynku Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu,
ul. Rzezbiarska 4. Dodatkowe Informacje: krystyna boron-krupinska@awf.wroc.pl

Komitet naukowy:

Dr hab. prof. AWF Wroctaw Leslaw Kulmatycki (przewodniczacy)

Dr hab. prof. AWF Katowice Janusz Szopa (zastgpca przewodniczacego)
Prof. dr hab. Krzysztof Konecki

Dr hab. prof. DWSE Wroctaw Joanna Kruk-Lasocka

Dr Krzysztof Stec

Dr Krystyna Boron-Krupiriska

Dr Magdalena Karciarz

Dr Katarzyna Torzyriska

Komitet organizacyjny:

Dr Krystyna Boron-Krupinska (AWF Wroctaw) (przewodniczaca)
Dr Katarzyna Torzyfiska (zastgpczyni przewodniczacej)

Dr Krzysztof Stec

Dr Magdalena Karciarz

Dr Katarzyna Bulinska

Mgr Aneta Augustyn

Magdalena Grocholska-Nowacka

Dr hab. prof. AWF Wroctaw Leslaw Kulmatycki

A T R O N I
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Magdalena Karciarz

Joga a zdrowie
psychiczne

Co dla kazdego z nas oznaczaja takie
pojecia jak samoakceptacja, autonomia,
rozwdj i samorealizacja, relacje inter-
i transpersonalne? Jak okreslamy swoje
kompetencje w dzialaniu czy radzenie so-
bie w zyciu?

Temat kolejnego seminarium w Pustelniku
rodzit si¢ dhugo. Juz kilka lat wczesniej, pod-
czas rozmowy z Lestawem Kulmatyckim
0 jego pracy z osobami uzaleznionymi za-
kietkowata mi mysl, ze warto podjac¢ temat
zdrowia psychicznego. Szczego6lnie, gdy roz-
poczyna si¢ dluga przygodg z joga.

Kolejnym etapem byto spotkanie z prof.
Andrzejem Kokoszka. Miatam okazje¢ prze-
prowadzi¢ z nim wywiad* dotyczacy zdro-
wia psychicznego oraz jego badan na temat
odmiennych stanow §wiadomosci. Jako psy-
chiatra oraz osoba praktykujaca ¢wiczenia
relaksacyjno-koncentrujace odwotywat sig
do swojego doswiadczenia probujac okresli¢
ramy zdrowia i choroby.

Zaktad Promocji Zdrowia i Technik Relaksacyjnych AWF we Wroctawiu
we wspolpracy ze Stowarzyszeniem Trenerow i Praktykéw Relaksacji ‘Przestrzert’

z udziatem studentdw i wykiadowcow Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych
oraz Podyplomowych Studidw Psychosomatycznych Prakeyk Jogi

zapraszaja zainteresowanych

joga a zdrowie psychiczne

31 marca-2 kwietnia 2017 r.
w gospodarstwie agroturystycznym w Pustelniku (kolo Bolkowa)

Bl A~

olacja powitalna, podan
21.00 - jaka joga i jakie zdro p
hﬁiﬁd’-p!&zmdﬂhﬂj
% | a3
qg. T.45-8.30 - joga poranna (Piotr Jodko).
9. 6. — Gmiadanie

yga poranna (Piotr Jodko).
— gniadanie

W wokot normy i ﬁatculogii w odniesieniu
, L. Kulmatycki)

11.30 - podsumowanie wspdlne dla obu grup (prof. L. Kulmatycki)
13.30 - podeumowanie wepdine dia obu grup (prof. A Kokoszka)

r:a. 14. 00 - obiad i zakoficzenie seminarium

warunki uczestnictwa

Seminarium nie ma charakten
pobytu. W zwigz

rzymiujg honorarium, opiata jedynie pokrywa koszty
e wezesne zgloszenie (do 1 marca bor)
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Do calosci potrzebowalam wtlasnego do-
$wiadczenia, stanoéw, ktore dotkaty pogra-
niczna choroby psychicznej (zalamanie ner-
wowe, depresja), a ktore oswajatam niefar-
makologicznie, z pomoca przyjaciol, technik
relaksacyjnych i uwaznosciowych.

Te trzy elementy byty punktem wyjscia do
stworzenia seminarium wokot zagadnien:
zdrowie psychiczne a praktyka jogi, od-
mienne stany §wiadomosci, dobrostan, ciato
a psyche. Po rozmowach w naszym stowa-
rzyszeniu ,,Przestrzen” zaprosiliémy do pro-
wadzenia zaj¢¢ prof. Lestawa Kulmatyckiego
oraz prof. Andrzeja Kokoszke (zdrowie psy-
chiczne) oraz Anetg Augustyn i Piotra Jodko
(joga). Spotkalismy si¢ 31 marca — 2 kwietnia
2017 r. w zaprzyjaznionej agroturystyce we
wsi Pustelnik w poblizu Bolkowa.

»Jaka joga 1 jakie zdrowie psychiczne?”
- w wykladzie wprowadzajacym Lestaw
Kulmatycki opowiadat o osobistych do-
$wiadczeniach z lat 70 i 80., kiedy prowa-
dzit elementy jogi i relaksacji w Szpitalu dla
Nerwowo i Psychicznie Chorych w Lubiazu,
naoddziale dziennym dla 0s6b znerwicami we
Wroctawiu na ul. Gdanskiej oraz w Instytucie
Psychiatrii w Australii. Przypomnial definicjg
zdrowia wg WHO, ktora uznaje, ze zdrowie
to nie tylko brak chorob, ale szerzej dobro-
stan fizyczny, psychiczny i spoteczny. Stan,
w ktorym cztowiek realizuje swoje mozliwo-
$ci, produktywnie pracuje, uczestniczy w zy-
ciu spolecznym, radzi sobie w roznych, takze
nielatwych sytuacjach. Prowadzacy odwotat
si¢ do teorii Kazimierza Dabrowskiego, we-
dhug ktorej rozwdj kazdego z nas przebiega
w kilku fazach, od pierwotniej integracji, po-
przez dezintegracje, po reintegracj¢. Po mo-
dzie najogg fizyczna na Zachodzie rozwija sig
teraz nurt jogi traktowanej jako autopsycho-
terapia dla osob po trudnych wydarzeniach,
pogubionych w rolach zyciowych i w fazach
rozwoju, osamotnionych. — Joga zajmuje sig
zdrowiem w kontek$cie pozytywnym: nie
szuka chorob i ztych stron, tylko uczy, jak
rozwija¢ swoj potencjal i pomnaza¢ zasoby
— mowit prof. Kulmatycki, ktory nastgpnego
dnia za pomoca witasnych narzedzi autor-
skich pomagat uczestnikom okresli¢ wiasne
poczucie dobrostanu.

Wymagalo to zastanowienia sig, co dla kaz-
dego z nas oznaczaja takie pojgcia jak sa-

moakceptacja, autonomia, rozwoj 1 samore-
alizacja, relacje inter- i transpersonalne. Jak
okreslamy swoje kompetencje w dziataniu
czy radzenie sobie w zyciu? Po sesji medyta-
cyjnej rozwijaliSmy te watki rysujac mandale
pozytywnego zdrowia psychicznego. Te zajg-
cia wydobyly ze mnie duzo rado$ci w spon-
tanicznym tworzeniu, w przygladaniu sig re-
akcjom na konieczno$¢ okre$lenia siebie na
jogicznej i psychicznej mapie zdrowia.

Zajgcia prof. Andrzeja Kokoszki obfitowaly
w naukowe dane dotyczace norm, schema-
tow opisujacych odmienne stany $wiadomo-
$ci oraz arkuszy diagnostycznych do wypel-
nienia. Cho¢ ilo$¢ pytan przyprawiata o bol
glowy, uczestnicy dzielnie wypehiali testy,
aby przekonac sig, czy ich psyche ma si¢ do-
brze i gdzie miesci si¢ na migdzynarodowe;j
skali zdrowia psychicznego. Dzigki tym na-
rz¢dziom kazdy z nas miat okazj¢ dowiedzie¢
si¢ m.in., jak bardzo jest wytrwatly, zalezny
od nagrody, poszukujacy, empatyczny, skton-
ny do wspolpracy, do samokierowania, zdol-
ny do autotranscendencji.

Pokazane przez prof. Kokosze rozbieznosci
w pojmowaniu zdrowia psychicznego, okre-
$laniu jego norm uzmystowilo, jak bardzo
kontekst decyduje o tym, kto jest uznawany
za zdrowego, a kto za chorego. Trafnie okre-
$lit to Antoni Kepinski: Patologia zaczyna sie
wowczas, gdy przedzial miedzy przyszioscig
a przesziosciq jest tak duzy, iz czlowiek nie
Jjest w stanie go przekroczyc.

Seminarium wywotywat wiele rozmow wo-
kot postrzegania odmiennych stanow $wia-
domosci w praktyce jogi, norm zdrowia psy-
chicznego czy indywidualnych do$wiadczen.
Nasze spostrzezenia pigknie ujat Christophe
André: Wiemy o sobie tylko to - czy bedq to
rzeczy pochlebne, czy bolesne - ku czemu nie-
strudzenie powracamy. Zdaje sie nam, zZe si¢
zastanawiamy, czesto jednak stuchamy tylko
niewyraznego szeptu duszy. Ktory czasami
nas zwodzi. Na drogi przemocy lub pobla-
zania sobie. Dziwna jest ta nasza relacja ze
sobaq: uwielbienie, potem wstret, spokoj przed
innymi i gorqczkowy niepokoj przed samym
sobq... Jak oceni¢ siebie, zeby sobie pomoc,
a nie zadawa¢ gwaltt lub karac? Jak zyé -
po prostu, w przyjazni z sobq? Jak znalezé
wlasciwq rownowage miedzy wymaganiami
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a zyczliwosciq, ktora charakteryzuje przy-
jazn? Akceptujqc siebie, nawet niedosko-
natego. Akceptowac siebie, by zmienia¢ sie
i ewoluowac. Be wreszcie narodzic¢ sie do by-
cia sobq. (Niedoskonali, wolni, szcz¢sliwi.
O sztuce dobrego zycia. Warszawa 2016).

Aby zachowa¢ rownowage psyche/soma,
poranne zajecia jogi (prowadzone w sobote
przez Piotra Jodko, a w niedzielg przez Anete
Augustyn) pozwalaly na zadbanie o ciato.
Cielesno$¢ wpierana byla rowniez przez
smakowita kuchni¢ Marleny z ,,Pustelnika”;
cato$¢ domykaly spacery, wspolna herbata na
tarasie i wygrzewanie si¢ w pierwszych pro-
mieniach wiosny.

Tak, moje zdrowie psychiczne ma si¢ dobrze.
Kazimierz Dabrowski powiedzial, ze jest to
zdolnosc¢ jednostki do rozwoju w kierunku zro-
zumienia, przezywania, odkrywania i tworze-
nia coraz wyzszych poziomow rzeczywistosci.
Kazde kolejne spotkanie w ,,Pustelniku” od-
bieram wilasnie jako mozliwo$¢ odkrywania
i przezywania siebie oraz utrzymania w do-
brej kondycji psychofizyczne;j.

Magdalena Karciarz

* Wywiad przeprowadzony podczas I Migdzynarodowe;j
Konferencji Naukowej Jogi i Ajurwedy w Patacu
Sulistaw w 2014 r. Dostgpny w czgsciach na: https://
youtube/2bxmSION-Js

Fot. ze zbioréw wiasnych
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Podlasie SlowFest petne Przestrzeni

Kameralnie, wolno 1 ze smakiem. Taki ma by¢ nowy festiwal Romana
Gutka - Podlasie SlowFest w Supra$lu. Nasze stowarzyszenie ,,Przestrzen”
poprowadzi tam kilkanascie warsztatow relaksacyjnych.

Fot. Ewelina Lewkowicz-Zmojda/ Basniowy Suprasl

Podlasie SlowFest (1 lipca - 17 wrzesnia 2017) to nowy pomyst Romana Gutka, tworcy
Warszawskiego Festiwalu Filmowego i American Film Festiwal, dyrektora Nowych
Horyzontéw we Wroctawiu. Tym razem formuta bedzie szersza: oprocz filmu takze literatura,
muzyka, teatr, kulinaria, warsztaty.

— Suprasl ze swoja wielokulturowoscia, cisza, spokojem, przestrzenia, blisko$cia natury
urzekt mnie absolutnie. Suprasl jest bardzo §wiadomym wyborem, daje mozliwo$¢ kontaktu
ze sztuka w blisko$ci natury — méwit Roman Gutek na spotkaniu z dziennikarzami. Podkresla,
ze tym razem chce zrobi¢ festiwal odmienny od poprzednich: taki, w ktérym nie pgdzi sig
z projekcji na projekcje, tylko wolno delektuje sig. Ten prawdopodobnie najdluzszy festiwal
w Polsce to setka wydarzen, ale rozciagnigtych na cate wakacje. Nie bedzie wigc kumulacji,
tylko jedno, dwa wydarzenia dziennie. - Chcemy uczestnikom i artystom da¢ przestrzen, by byli
dla siebie nawzajem dostgpni, by byt czas na wyciszenie, kontemplacj¢ — mowi organizator.
W t¢ przestrzen wpisuje si¢ takze nasze Stowarzyszenie Trenerow i Praktykow Relaksacji
»Przestrzen”. Roman Gutek zaprosil nas do wspotpracy; przegadaliSmy to juz poéttora roku
wczesniej, wedrujac wspodlnie na nartach podczas Biegu Piastow. ,,Przestrzen” poprowadzi
kilkanascie warsztatow relaksacyjnych, ktore wpisuja si¢ w festiwalowq ideg: stawiamy na
uwaznosc¢, pogltebianie §wiadomosci ciala, niespiesznoscé.

Podlasie SlowFest przeplata warsztaty $piewu cerkiewnego, $piewu tradycyjnego, pisania
ikon, silwoterapi¢ (leczenie lasem). Znakomity Teatr Wierszalin bgdzie grat przez cale lato
siedem spektakli z ostatnich kilku lat. Wsrod filméw zobaczymy roéwniez te o tematyce
kulinarnej potaczone z kolacjami inspirowanymi filmowymi watkami, a zaproszeni szefowie
kuchni poprowadza warsztaty kulinarne dla dzieci i dorostych. Jacek Dehnel, Piotr Sommer,
Jakub Kornhauser i inni autorzy proponuja czytania w plenerze, rozmowy i happeningi.
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Bedzie duzo muzyki, jednym z zaproszonych jest Josef van Wissem, autor nagrodzonej muzyki
do filmu Jima Jarmuscha ,,Tylko kochankowie przezyja”. Na koncertach ustyszymy m.in.
Kormorany z Wroctawia. - Muzyczne slow to propozycja wielowymiarowa. Dlatego kilka
Sciezek prowadzito do zaproszonych na festiwal artystow muzykow: magia, eksperyment,
tradycja. Istotne bylo kryterium oryginalnosci - mowi Piotr Domagata, festiwalowy kurator
muzyki.- Hatas stracit, by¢ moze, swoja moc razenia. Cisza nie — dodaje.

Aneta Augustyn -

Szczegoty - www.podlasieslowfest.pl

Warsztaty relaksacyjne prowadzone przez STiPR Przestrzen w Supraslu:

*Liliana Sroczynska: Witalno$¢ i rdwnowaga — Zajecia hatha-jogi. Dobor odpowiednich pozycji ciata
i technik oddechowych. 1 lipca — 8 lipca

* Anna Zubrzycki, Krystyna Boron-Krupinska: Odpoczywaj uwaznie — Praktyka uwazno$ci (Mindfulness).
Rodzaj treningu myslowego. 13 lipca — 16 lipca

* Ewa Wozniak: W poszukiwaniu harmonii ciala z oddechem — Pranajama, czyli §wiadome oddychanie.
Praktyka surya namaskar. 17 lipca — 22 lipca

*Magdalena Grocholska, Lestaw Kulmatycki: Mandala ciata i emocji — Praca z ciatem i ze swiadomos-
cia. Cwiczenia koncentracji. Sesja relaksacyjna. Tworzenie whasnej mandali. 24 lipca — 29 lipca
*Barbara Kucharska: Cwiczenia relaksacyjno-koncentrujace — Zagadnienia zwiazane z pozycjami cia-
fa, koncentracja, skupieniem i relaksacja. 24 lipca — 29 lipca

*Katarzyna Salamon-Krakowska: Dziataj zgodnie z obrazem siebie — Metoda Feldenkraisa. Przywracanie
swojemu cialu lekkosci, ruchom — plynnosci, mys$lom — nieograniczonej swobody. 31 lipca — 5 sierpnia
*Liliana Sroczynska: Joga — witalno$¢ i rownowaga — Zajecia hatha-jogi. Dobor odpowiednich pozycji
ciata i technik oddechowych. 31 lipca — 5 sierpnia

*Piotr Jodko: Joga, meska sprawa — Rozciaganie, uelastycznianie i wzmocnienie ciala oraz wyciszenie
umystu. 14 sierpnia — 19 sierpnia, 28 sierpnia — 2 wrze$nia

*Magdalena Karciarz:

*Usiadz, badz, oddychaj — Sesja poswigcona podstawowym technikom koncentracji i medytacji.
14 sierpnia — 18 sierpnia

*Mandala zdrowia — Jak zacheci¢ dzieci do zdrowego odzywiania? 18 sierpnia — 20 sierpnia
*Niespieszne cialo, spokojny umyst — Zajegcia majace na celu znalezienie rownowagi pomigdzy pobu-
dzeniem a brakiem energii. 21 sierpnia — 24 sierpnia

*Kto ty jestes? Zajecia dla dzieci. Poznanie prostych ¢wiczen wspomagajacych koncentracje, zachowa-
nie balansu, wzmocnienie §wiadomosci ciata. 25 — 27 sierpnia

*Oswoic bol. Jak sobie radzi¢ z bélem? Jak oswoi¢ zmiany w ciele zwiazane z choroba? Jak wspomoc
proces zdrowienia? 28 sierpnia — 30 sierpnia

*Tam, gdzie wzrok nie siega — Zajecia oparte na tekstach biblioterapeutycznych maja na celu wycisze-
nie bodzcow dnia codziennego i przeniesienie si¢ w kraing wyobrazni. 31 sierpnia — 3 wrzesnia

* Aneta Augustyn: Joga, oddech, relaksacja — Zajecia jogi klasycznej oparte na asanach, czyli pozycjach
ciata, ¢wiczeniach koncentracji, technikach oddechowych i relaksacyjnych. 4 wrzesnia — 9 wrzesnia
*Katarzyna Bulinska: Joga interpersonalna — Joga tworzona w celu integracji, budowania wigzi i zrozu-
mienia wsrod ludzi. Wykonywanie asan w grupie, parach, trojkach. 5 wrzesnia — 10 wrzesnia
*Magdalena Grocholska, Inga Schorowska: Metoda Somayog — Metoda pracy z cialem 1 umystem,
laczaca wspotczesne techniki terapeutyczne z joga klasyczna. 11 wrzesnia — 16 wrze$nia

* Anna Zubrzycki: Cialo: Wcielenie — Program doswiadczania gtosu, wspolgrajacego z ruchem, rytmem i
wyobraznia. Integracja poprzez wspdlny $piew i pracg w harmonii z innymi. 14 wrze$nia — 17 wrze$nia
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2016/17 w STiPR Przestrzen

styczen 2016

- ruszaja cykliczne Otwarcia. Tym razem zaczynamy od Joga i fizjoterapia Katarzyny
Bulinskiej (12.1.2016)

- bierzemy udzial w wykladzie prof. Sat Bir Khalsa (Harward Medical School) na temat
Yoga for Education, Athletics and Therapy. The Science and Biomedical research. AWF,
Wroctaw (14.1. 2016)

luty- marzec

- zajecia Medytacja i ekspresja ruchuw ramach Otwaré prowadzi dr Katarzyna Torzynska
z AWF, cztonek STiPR(9, 16, 23, 30.111.2016)

- odslonigcie tablicy pamiatkowejTadeusza Paska polaczone z wyktadem Iwony Koztowiec
Tadeusz Pasek: prekursor jogi akademickiej w Polsce (12.03.2016)

kwiecien

- organizujemy kolejne seminarium w Pustelniku k/Bolkowa DZwiek i joga. Wsrod
prowadzacych znajduja si¢ cztonkowie STiPR, m.in. Aneta Augustyn, Katarzyn Bulinska.
Gosciem specjalnym jest dr Pawetl Cylulko - muzykoterapeuta, wyktadowca Akademii
Muzycznej we Wroctawiu (08-10.04.2017)

maj
- wydajemy 6smy numer nieregularnika Przestrzen

czerwiec - lipiec

- podsumowanie potrocza pracy

- W Przestrzeni Na 1l1(Wroctaw, ul. Dzielna) rusza wystawa Opowiedz mi swojq bajke

(12.06.2016)

- w ramach wspoélpracy z Vegan Machine Magdalena Karciarz i Basia Kucharska ze STiPR
prowadza warsztaty Mandala zdrowia i joga (11.06.2016)

- odpoczywamy w Gradowku. Miejsca uzycza nam Magda Grocholska (cztonek STiPR),

a tematem przewodnim jest Spowolnienie (29.06-06.07.2016)

sierpien
- nic nie robimy

wrzesien
- we wspotpracy z Dolnoslaska Szkota Wyzsza odbywa si¢ seminarium Trzeba miec¢ ciato by
odnalez¢ dusze poswigcone psychomotoryce (18.09.2016)

pazdziernik

- kolejne konwersatorium Aparigrahasugeruje prostote (Nr 31) Prelekcja - prof. Lestaw

Kulmatycki, Magdalena Ktos (01.10.2016)

- wspotudzial w seminarium Joga w Polsce zorganizowanym przez Zaktad Promoc;ji

Zdrowia i Technik Relaksacyjnych AWF (8-9.10.2016)

- rozpoczynamy kolejne Otwarcia, tym razem z tematem Piotrem Jodko Vinyasa Krama Joga
(11, 18, 25.10.2016,)

- ukazuje si¢ ksiazka Joga w szkole pod redakcja dr Krystyny Boron-Krupinskiej, dr Magdaleny
Karciarz oraz prof. Leszka Kulmatyckiego

listopad - grudzien
- Otwarcia Mindfulness prowadza dr Krystyna Boron-Krupinska i Anna Zubrzycki
(8, 15 oraz 22.11.2016)
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styczen 2017

- Nasi w Indiach, czyli wyprawa do Indii, w ktorej biora udziat m.in. cztonkowie STiPR: Aneta
Augustyn, Beata Bochorodycz, Magda Grocholska, Joanna Malinowska, Joanna Wi$niewska,
Lestaw Kulmatycki, Piotr Jodko

luty

- walne zebranie, na ktorym ustalamy sprawy wyborcze, planujemy kolejne dziatania.
Wybieramy nowy Zarzad: prezes Magdalena Karciarz, zastgpca Aneta Augustyn, skarbniczka
Basia Kucharska (12.02.2017)

- do naszego grona dotacza Robert Gora, umyst $cisty i otwarty. Wspiera nas rowniez
w dziataniach w obrgbie strony www (13.02.2017)

- rusza cykl konwersatoriow, ktory rozpoczyna prezentacja na temat Indie 2017 - gdzie
tam szuka¢ jogi (nr 32). O swoich doswiadczeniach opowiadaja Lestaw Kulmatycki i
Magdalena Grocholska (25.02.2017)

marzec - kwiecien

- doroczne seminarium w Pustelniku Joga a zdrowie psychiczne. Go$émi specjalnymi sa
prof. Andrzej Kokoszka (psychiatra, wyktadowca), prof. Lestaw Kulmatycki. Zajecia jogi
prowadza Aneta Augustyn oraz Piotr Jodko ze STiPR (31.03-02.04.2017)

- ruszaja zaj¢cia Tension and Trauma Releasing Exercises ktore w ramach Otwar¢ prowadzi
Anna Tymes (14, 21, 28.03.2017)

- kolejne konwersatorium Indie 2017(Nr 33). Nowicjusze w Indiach, czyli idziemy na
zywiof. Prelekcja - Aneta Augustyn i Piotr Jodko (18.03.2017)

- spotykamy si¢ na zebraniu cztonkowskim, na ktdrym omawiamy nowa stron¢ www
(24.04.2017)

maj
- dzigki Iwonie Koztowiec, w ramach konwersatorium, mozemy postucha¢ wyktadu
Australia - krajobraz opowiedziany przemiana mitow(nr 34) (13.05.2017)

czerwiec
- w ramach Otwaré przedwakacyjne spotkanie prowadzi Katarzyna Bulinska na temat Jak
i po co praktykowaé joge z pomocami (06, 13, 20.06.2017)
- wydajemy 9. numer nieregularnika Przestrzen
- szykujemy si¢ do wakacji, sumujemy pétrocze pracy, czyli Zarzad porzadkuje papiery
- dorocznie w Gradowku. Tym razem mottem przewodnim jest Sza i Praca. (14-18.06.2017)

lipiec - sierpien - wrzesien
- odpoczywamy aktywnie, czyli wspottworzymy Podlasie SlowFest w Supraslu (01.07-
17.09.2017)

pazdziernik - listopad - grudzien
- wracamy do dziatan i planujemy kolejne Otwarcia, seminarium oraz konwersatorium.
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I A utorzy

Aneta Augustyn - ur. we Wroctawiu. Ukonczyta filologig¢ romanska na Uniwersytecie Wroctaw-
skim oraz Podyplomowe Studia Psychosomatycznych Praktyk Jogi na Akademii Wychowania
Fizycznego we Wroctawiu. Byta dziennikarka Gazety Wyborczej, po 19 latach zdecydowata
si¢ odejs¢ z korporacji, zeby zwolni¢ tempo i1 pogodzic obie pasje - pisanie i prowadzenie zajec¢
z jogi. Wazne: rodzina, przyjaciele, przyroda, ruch, cisza.

Beata Bochorodycz — ur. we Wroctawiu. absolwentka japonistyki UAM w Poznaniu oraz
prawa (specjalnos¢ nauki polityczne) na Uniwersytecie Kyushu w Japonii. Obecnie pracownik
japonistyki UAM 1 Uniwersytetu SWPS. Zainteresowania badawcze to wspotczesna histo-
ria polityczna i spoteczna Japonii oraz roéznicemigdzykulturowe w komunikacji i biznesie.
Prywatnie od lat interesuje si¢ medytacja zen, joga, taichi, technikami relaksacyjnymi, uwiel-
bia wedrowki po gorach, wycieczki rowerowe, biegi 1 dobre ksiazki.

Krystyna Boron-Krupinska - ur. w Przemyslu. Adiunkt w Zaktadzie Promocji Zdrowia
i Relaksacji Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu. Absolwentka kierunku
Fizjoterapia i Studiow Podyplomowych Technik Relaksacji (AWF Wroctaw). Zainteresowana
praca z umyslem i cialem oraz wptywem holistycznego podejscia na dobrostan psychofizycz-
ny. Nauczyciel metody Mindfulness i Compassion w Mindfulness Association Polska.

Michalina Cieslikowska-Kulmatycka - ur. we Wroctawiu. Absolwentka wroctawskiej Aka-
demi Sztuk Pigknych. Zajmuje si¢ projektowaniem wnetrz, malarstwem i grafika uzytko-
wa. Laureatka kilku nagrod, uczestniczka kilkudziesigciu wystaw oraz autorka projektow
ilustracji i licznych ksiazek.

Magdalena Grocholska - ur. we Wroctawiu, studia geologiczne na Wydziale Nauk Przyrodni-
czych UWr. Uprawia joge i medytuje od 10 lat. Trenerka technik relaksacyjnych, absolwentka
Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych AWF we Wroctawiu. Dyplom Trenera So-
mayog uzyskata w 2011. Podrozuje po $wiecie od lat trzydziestu. Najciekawsze podrdze: wypra-
wa do Mongolii i Chin (1977-1979), podréz do Indii i wedréwka w gory Kaszmiru, podréz do
Indii i Nepalu (Katmandu1988), Nepal - Treking dookota Annapurny 2010. Wspotzatozycielka
i cztonkini Stowarzyszenia Treneréw i Praktykoéw Relaksacii ,,Przestrzen” oraz Stowarzyszenia
Somayogi. Mottem zaje¢ prowadzonych przez Magdg jest praca, w sposob bezbolesny i tagodny,
zgodny z naszymi mozliwosciami, wykorzystujqc nasz peten potencjat, usprawniajqc nasze ciato
i umyst, tagodzqc skutki stresu i upbyw czasu.

Piotr Jodko - ur. we Wroctawiu. Absolwent Wyzszej Szkoty Bankowej w Poznaniu. Glowny
obszar zainteresowan joga, masaz, historia, lenistwo z ksiazka. Ukonczyt podyplomowe studia
Technik Relaksacyjnych na wroctawskim AWF-ie. Obecnie w trakcie treningu na kursie nauczy-
cielskim vinyasa krama jogi. Prowadzil rowniez zajecia jogi we Wroctawiu.

Magdalena Karciarz - ur. w Krapkowicach. Absolwentka Instytutu Informacji Naukowej
i Bibliotekoznawstwa Uniwersytetu Wroctawskiego, od 2004 pracownik Dolnos$laskiej Szkoty
Wyzszej we Wroctawiu. Ukonczyta studia podyplomowe z zakresu Technik Relaksacyjnych
na AWF we Wroctawiu. Jej pasja - oprocz podrozy - jest joga, w ktorej od paru lat odkrywa
ciagle nowe watki. Dodatkowo interesuje si¢ kultura, sztuka, sSrodowiskiem oraz zastosowa-
niem technik relaksacji w codziennym zyciu.
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Iwona Kozlowiec — ukonczyta studia podyplomowe Psychosomatyczne Praktyki Jogi na
Akademii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu, pod okiem prof. Leszka Kulmatyckiego.
Jej przygoda z joga zaczeta si¢ w latach 90., w Osrodkach Cwiczen Relaksowo-Koncentru-
jacych zatozonych w Poznaniu przez Tadeusza Paska, jednego z prekursoréw jogi w Polsce.
W 2009 r. ukonczyta kurs dla nauczycieli jogi wg tradycji Swamiego Sivanandy. Ttumaczka
1 podrozniczka.

Barbara Kucharska — ur. w Sulecinie. Absolwentka AWF we Wroctawiu. Doksztalca si¢ caty
czas, a w tematyce technik relaksacyjnych i jogi od razu po macierzystych studiach. Uczest-
niczy w warsztatach, szkoleniach, kursach poszerzajacych wiedze i do§wiadczenie w szeroko
rozumianej relaksacji, m.in. kurs przewodnika po Sudetach. Instruktorka rowerowa podczas
wedréwek rowerowych po Europie. Lubi biega¢ 1 stuchaé ciszy. Uwielbia spotkania z przy-
jaciétmi 1 najblizszymi, kino faktu, literature popularno — naukowa, herbate przy dzwigkach
kojacej muzyki.

Lestaw Kulmatycki - ur. w Ktodzku. Studiowal nauki w zakresie kultury fizycznej, psycholo-
gii, psychoterapii, etyki, jogi, zen-shiatsu w Polsce, Australii i Indiach. Pracuje jako profesor
na AWF Wroctaw. Kieruje Podyplomowymi Studiami Technik Relaksacyjnych oraz Podyplo-
mowymi Studiami Psychosomatycznych Praktyk Jogi. Autor ksiazek i naukowych opracowan
z zakresu technik antystresowych i relaksacyjnych, jogi 1 promocji zdrowia. Interesuje si¢
filozofia Dalegiego Wschodu i nie moze zy¢ bez naturalnej przestrzeni.

Joanna Malinowska - ur. w Zakopanem. Absolwentka AWF w Krakowie (kierunek Tury-
styka 1 Rekreacja) oraz Podyplomowych Studiow Technik Relaksacyjnych we Wroctawiu.
Systematycznie praktykuje joge i relaksacje. Kocha podréze bliskie i dalekie (z naciskiem na
Antypody), przyrode, a zwtaszcza wode, widoki z roweru oraz muzyke poruszajaca dusze.

Joanna Wisniewska - ur. w Warszawie. Wolny elektron. Poszukiwaczka swojej drogi w zyciu
sprawdzajaca od 20 lat, czy z joga i medytacja jej po drodze.
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